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本期专家

张宇朋：长春市第六医院心

理科一疗区（睡眠障碍诊疗中心）

主任，主任医师。从事心理、精神

科临床工作20余年，擅长运用认

知疗法和内观疗法解决失眠、焦

虑症、抑郁症及精神分裂症恢复

期等心理问题，对癫痫伴发精神

障碍有所研究，对物质滥用及成

瘾行为有较深造诣。

随着现代经济的发展，生活节奏的加快，越来越多的人加入到熬夜的行列。睡眠不够，

有些人就会选择白天睡个回笼觉或利用周末好好睡上一天，把丢失的睡眠补回来。那么，睡

眠真的能补回来吗？本期我们就邀请《求证》专家为大家讲解关于睡眠的那些事。

睡眠非常重要

张宇朋：人的一生中有三分之一的时

间是在睡眠中度过的，睡眠质量对于人体

健康起着至关重要的作用。良好的睡眠可

以恢复人的智力、体力、增强免疫力和记忆

能力，并有效促进大脑的正常代谢。

如果一个人长期熬夜，必定会对自己的

生活状态和生活质量产生影响，甚至会损害

身体健康，严重时还会危及生命。所以，熬

夜对身体的影响是补不回来的，好的生活规

律和睡眠质量是身体健康的基石，无论在实

践中还是在科学研究当中，都已得到验证。

偶尔的一次失眠可以忽略

张宇朋：生活中，有些人突然间就失眠了，

可就是这一次突然间的失眠让自己产生了焦

虑和恐慌的情绪。其实，人在日常生活中偶尔

的一次失眠不用太在意。一般情况下，因为工

作或特殊情况导致的一次或两次的晚睡、失眠

都可以忽略不计，不会对身体产生任何影响，

比较容易恢复和调整，也可以很自然就回归正

常，就像是出国倒了个时差一样。

怎样才算好睡眠

张宇朋：好的睡眠没有一个完整的定

义。一般来说，只要能够保证第二天正常

的工作状态、学习状态、精神状态就可以。

另外，身体条件达标，体力充沛、有活力。

比如说，因为特殊原因，原本晚上的睡眠时

间应该是6-7个小时，但是这一夜几乎没怎

么睡，第二天就会感到非常困倦，需要进行

补觉，可能不需要再补睡6-7个小时，有的

时候只需要补睡2-3个小时就可以恢复与

往常一样的精力。

不同年龄段的人对睡眠需求不同

张宇朋：不同年龄段的人对睡眠的需

求是不一样的，随着年龄的增长，人的睡眠

时间就会越来越少，睡眠的需求和睡眠能

力都会逐渐下降。儿童青少年的睡眠时

间、需求、能力相对多和强，老年人则相对

少和弱。

长期失眠要去医院检查

张宇朋：如果持续存在失眠问题，

建议去正规医院进行详细检查，进一

步评估。睡眠的重要性值得每一个人

关注和重视，良好的睡眠有利于身心

健康。

丢失的睡眠能补回来吗
本报记者 毕雪

2022年3月以来，全球多个国家和地区报告了不明原因儿童严重急性肝炎。目前该病病因不明，我国暂无相关病例报告。

为提前做好医疗救治准备，国家卫生健康委组织制定了《不明原因儿童严重急性肝炎诊疗指南（试行）》。 新华社发 王鹏 作

本报讯（记者李文瑶）为认

真贯彻落实教育部《生命安全

与健康教育进中小学课程教材

指南》，持续提升中小学校安全

教育水平，完善安全风险预防

体系，健全安全教育和风险管

控机制，省教育厅依托“第六届

中国教育创新成果公益博览会

卫星系列会议”，于近期组织全

省2022年教育系统安全教育网

络培训，各市（州）教育局、教师

进修学校相关负责同志，中小

学主管安全工作校长、专兼职

教师全员参加培训。

会议邀请首都师范大学儿

童与未来教育创新研究院院长

刘慧教授、北京教育学院李雯教

授、中国教科院教育法治与教育

标准研究所副研究员马雷军博

士讲授了学校安全教育智慧化

教学的实践意义、基本路径和方

式方法。

省教育厅学校安全处在会

上分享了吉林省智慧化安全教

育课程的成果与经验。信息化

教学平台“中小学生命与安全教

育云应用系统”创始人汪荣辉系

统宣讲了云应用系统的使用方

法，并展示教学案例。依托“中

小学生命与安全教育云应用系

统”，长春市、图们市为学生创设

沉浸式安全教育体验。当前，全

省安全教育课程总使用量超125

万人次，实名注册学生 16.5 万

名，教师4369名。

省教育厅积极推进在“5G+

互联网”背景下信息化教学平台

的应用和推广，将安全教育融入

常规教学，打造沉浸式课堂体

验，多元化教学模式，动态监督

管理，构建全新的信息化安全教

育体系，为学生打造学得懂记得

住用得上的生命安全和健康教

育课程。
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本报讯（记者毕雪）近日，国文医疗集团长春院区利用手术机

器人成功辅助完成了一台半肝切除手术，这是手术机器人在东北

三省民营医院中的“首秀”。

患者娄女士，47岁，因体检时发现肝左叶占位，到该院肝胆胰

腹膜后肿瘤外科就诊。经该科主任季德刚检查后，以多学科会诊

模式（MDT）为患者制定了个性化的诊疗方案，并确定实施达芬奇机

器人辅助下半肝切除术。手术历时两个半小时顺利完成，患者术

后恢复良好，经短暂住院恢复后，便可出院。

季德刚表示，医院的达芬奇机器人辅助手术系统在东北三省

的民营医院里尚属首家，它有很多优势，镜头可放大10倍，手术画

面更清晰，手术操作更精细，对患者的损伤更小。可减少患者术后

并发症的发生，对患者的愈后恢复更加有利。

机器人辅助半肝切除术完成

本报讯（记者张鹤）毕业灯光秀作为东北师范大学网络思想政

治教育的重要载体，是毕业季主题教育活动之一，也是每届毕业生

翘首以盼的毕业礼物，至今已连续举办6年。6月12日，在这个特

殊的毕业季，学校毕业灯光秀如约而至，为毕业生们送上了最真挚

的祝福。

本次灯光秀共展示了96幅画面，涉及231个寝室，由35名辅

导员、34名学生志愿者合作完成，近两万名师生登录线上平台观

看了现场直播。灯光秀包含三个篇章。第一篇章“青春战疫”，表

达了全校师生面对这场突如其来的疫情所展示的精神面貌与勇气

担当；第二篇章“东师岁月”，高楼上依次显示学院简称，将毕业生

带回在东师的四年时光；第三篇章“扬帆起航”，母校祝愿毕业生书

写美丽人生，诉说依依惜别之情。

东北师大上演毕业灯光秀

依托四平市红色文化区域特点，吉林

师范大学博达学院文学院学生党支部积极

践行全国高校思想政治工作会议精神，结

合专业特色和基层党建工作实际，夯基础、

强载体、重创新、增动力，全面开创民办高

校基层党组织“党建+”育人新局面。

构建“党建+”育人体系

这个学生党支部积极探索“守好一段

渠、种好责任田”的实践路径，创新党建工

作形式，逐步形成了“党建+”育人新体系，

有效增强民办高校立德树人多样化、前沿

化和实用化能力。

学生党支部获批第二批新时代“全国

党建工作样板支部”培育创建单位后，通过

将党建育人模式应用到全国党建样板支部

的实践过程，从“情”和“源”的层面将党建

工作提升到了价值维度，进一步夯实了学

生的世界观、人生观和价值观基础，深入践

行了“培养担当民族复兴大任的时代新人”

的历史使命。

探索“党建+思政教育”模式

正党风，强化支部堡垒作用。文学院

学生党支部将高校基层支部党建工作与思

想政治教育工作有机结合，深入挖掘思想

建党、理论强党机制内涵，全面探索支部建

设体系，开创了“三个一”支部工作方法，即

“党建+思政教育”一条主线、提高政治站位

一个关键、打造一套管理制度。通过每月

召开1次支委会、每季度召开1次党支部大

会、每年开展1次民主生活会、1次民主评

议党员，党支部每人每月学习5小时以上，

“学习强国”每人每天学习20积分已经成

为常态。同时，线上线下同步开设党风建

设专栏，设置了“平语近人”“时事速递”“红

色文化”三个栏目，与线上微博、公众号等

平台每周同步更新。截至目前，该专栏已

经持续3年，形成文字材料6册，累计文字

近50万字。

树学风，强化支部带动作用。发挥党

支部示范引领作用，开展党建制度化、规范

化、标准化建设，抓好两个“着力点”。着力

构建平台。创建“四微”工作机制，即通过

微声音、微心得、微视频、微榜样，强化带动

引领作用。截至目前，此系列活动受益学

生及服务群众已达到2000余人。着力建好

载体。通过召开系列学习分享会，由党员

推荐一本好书或分享一个实用性强的学习

经验，提升学生学习兴趣；通过党员带头学

习原著，增强学生的政治理论素养；通过开

办国学讲堂，将中文专业特色融入学习中。

传家风，强化党员品德培育。深入开

展母亲节征文、我为父亲写诗、我的家风故

事等系列“传家风”活动，现已征集稿件

1000余篇，文字总量达到20万字，汇编材

料4本；举办“传承”主题系列活动，连续10

年举办“蓁蓁桑梓，深情满怀”“悠悠中国

梦，拳拳赤子心”“九九重阳书楹联，贺佳

节”“粽情端午”等系列主题活动，重温中华

传统习俗，厚植家校情怀。

建立“党建+情怀”育人机制

守初心，牢记使命。开设党的理论知

识学习班，由教师党员与学生党员共同讲

解党的理论知识，通过PPT解读、集体观

影、红歌赛、情景剧、诗歌朗诵等方式，丰富

课程内涵，增强学生学习积极性。目前，受

教育学生已达2000余人次，形成学习汇编

材料5本。

育红心，坚定信仰。深入开展新生入

党启蒙和爱国主义教育，现已有20年历

史。在重大节日举办专项主题活动，传承

历史、铭记历史；结合专业特色，组建文学

院学生社团——“诗团”，成员们写诗吟诗，

排练大型爱国诗词朗诵《少年中国说》，演

出50余场次。

献爱心，志愿服务。依托文学院青年

志愿者协会，创新志愿服务新模式，细化志

愿服务内涵，构建起常态化服务、细致化帮

扶、感情化陪伴的帮扶机制。现已建立四

平市聋哑学校、四平市残障儿童康复中心

和梨树县关爱特殊儿童康复教育中心3个

志愿者活动基地。目前，青年志愿者协会

已达1300人，每年都开展志愿活动，为孩

子们送去温暖。

创新机制育新人
——吉林师大博达学院文学院学生党支部记事

本报记者 崔维利 通讯员 刘丽

本报讯（记者张添怡）在近日举行的纪念白求恩精神研究会成

立25周年大会上，第五届“白求恩式好医生”揭晓，我省有5名医生

获“白求恩式好医生”称号。自该项活动启动评选以来，截至目前，

我省共有21名医生获此殊荣。

据了解，为纪念和弘扬白求恩同志的崇高职业精神，白求恩精

神研究会、中国医师协会自2016年起联合举办推荐宣扬“白求恩

式好医生”大型公益活动。要求候选人理想坚定、对伤病员极端热

忱、对工作极其负责、对技术精益求精，科研或医疗技术水平需在

全国医疗领域具有重大影响力。

我省获得第五届“白求恩式好医生”荣誉称号的有：吉林大学

第一医院心血管疾病诊治中心主任医师郑杨、吉林大学第二医院

骨科医学中心主任医师王金成、吉林大学口腔医院主任医师张志

民、吉林大学中日联谊医院主任医师高宇飞、吉林省肿瘤医院超声

科主任医师张钧。

他们无论身在何处，都用实际行动彰显了“敬佑生命、救死扶

伤、甘于奉献、大爱无疆”的职业精神，更是我省21万余名医师的

杰出代表。

我省再添5名“白求恩式好医生”

本报讯（记者张鹤）为抢抓2022届

毕业生求职关键期，全力促进毕业生积

极有效就业，吉林大学学生就业创业指

导与服务中心于近期开展了“‘周周’促

进‘百日’落实”——吉林大学2022届

毕业生就业促进活动。

今年毕业季，学校学生就业创业

指导与服务中心拓展活动内容，将就

业促进周活动转移至线上举办，以“积

极就业向未来”为主题，联合长春市内

公考机构共同开展了3场就业指导系

列线上直播课程培训。围绕国考、军

队文职人员考试，解析重要考点、薪资

待遇、发展空间，提供备考指导。针对

各地区人才引进面试形式，从面试礼

仪、面试基础、作答技巧进行指导，帮

助学生正确认识职业性质，审视自身

与期待职业的匹配度，树立良好的择

业、就业观念。

同时，全校35个培养单位广泛参

与，通过“云”端举办以经验分享、政策

解读、职业规划等为主要内容的15场

朋辈专题分享会、12场主题讲座以及

用人单位专场推介、校企互访等40余

项活动，通过以点带面的方式，实现对

全校毕业生就业活动全覆盖。下一阶

段，吉林大学学生就业创业指导与服务

中心还将继续做好2022届毕业生就业

工作“百日冲刺”相关活动，积极为学生

谋出路、找发展，丰富就业指导服务内

涵，进一步提高毕业生就业落实率。
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本报讯（记者张添怡）为缓解长春

市院前急救压力，提高应急救治水平，6

月16日，长春急救中心与吉林大学第一

医院签订“关于建立长春急救中心吉大

一院急救分站”协议书。急救分站启动

后，将进一步为急诊患者提供优质高效

的医疗急救和转运服务，整体提高急危

重症患者的院前急救水平。

记者从签约仪式上了解到，长春急救

中心吉林大学第一医院急救分站将建于

长春市朝阳区万宝街与解放大路交会处

（吉大一院3号楼西侧）。长春急救中心

按照国家《救护车车辆配置标准》要求提

供急救分站运行所需急救车辆、药品、医

疗耗材等。吉大一院则成立“120”急救分

站工作小组，分管医疗副院长任组长，医

务部及急诊科负责协助长春急救中心来

管理急救分站，配备院前急救医生6人，

急救护士6人，实行24小时值班工作制。

近年来，长春急救中心120专线全

年接听电话达到40万次以上，急救有效

出车9.6万次以上，其中吉大一院年接

诊急危重症患者超过 25700 人，占比

26.8%，吉大一院在长春市院前急救事

业中发挥着重要作用。

吉大一院党委书记吕国悦介绍，将

在最短的时间内完成吉大一院急救分

站的前期准备工作。希望通过急救分

站的建立，与长春急救中心携手并进，

积极探索“平时服务、急时应急、战时应

战”的动态急救服务模式，持续提升服

务水平、提高医疗质量，跑出加速度，实

现新突破，为建立健全长春市医疗急救

服务体系作出更多更大贡献。

长春急救中心将在吉大一院建立急救分站

本报讯（记者景洋）记者从省科协了解到，日前，“全国科技工

作者日”主场活动之一——“众心向党 自立自强—党领导下的科

学家”主题展全国巡展吉林站活动落幕。活动分为三期，以线上线

下结合的形式开展，线上点击量共达331.5万次。

活动通过“云看展”“云赏剧”“云观影”“云对话”的形式展开。

“云看展”环节，观众跟随科技辅导员的讲述感受科学家集智攻关、

团结协作的协同精神以及甘为人梯、奖掖后学的育人精神；“云赏

剧”环节特邀公众一起欣赏省科技馆原创科普剧《免疫联盟大作

战》和梦幻剧场影片《科科系列之星光之旅》；“云观影”环节除中国

科学家精神影片展映外还连线长春理工大学王大珩展览馆，带领

公众观看纪录片《我们的老校长——王大珩》，感受他毕生都在实

践“科技强国”诺言的爱国精神；“云对话”环节，可线上聆听21位

国家最高科学技术奖获奖科学家送给青少年的寄语，引导青少年

以科学家为榜样，树立正确偶像观。

“全国科技工作者日”主题展
全国巡展吉林站活动落幕


