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白天努力工作，晚上认真
熬夜。该睡觉的时候，望着天
花板数羊；该起床的时候，掐
掉闹钟赖被窝。

……
如今，只要发起“睡得好

不好”这个话题，立马就能得
到周围人最热烈的回应。睡
眠问题，几乎可以和肥胖、脱
发一起，列入打工人困扰的前
三名。

到底是谁，偷走了我们的
睡眠？到底怎么做，才能睡个
好觉？

为进一步解答市民关于
睡眠的问题，普及健康睡眠知
识，晚报特联合稷山县精神病
医院（市第六医院，市精神疾
病防治中心）举办睡眠问题集
中征集答疑活动，邀请该院专
家就市民提出的问题进行解
答，为“好睡眠”支招。

解答专家：黄朝阳

黄朝阳：稷山县精神病医
院党支部书记、院长，主任医
师、运城市医学会精神病学专
业委员会主任委员。

1981 年毕业于山西省中
医学校，在稷山县精神病医
院从事精神疾病医、教、研
工作40年，对精神科常见病
和疑难病的诊治有较深厚的
造诣，发表论文20余篇，独
立编著 《精神病防治指南》
一书，参与编写了 《精神科
合理用药》《精神病症状学》
等书。

他先后荣获山西省“五一
劳动奖章”、运城市两届“知识
分子拔尖人才”“‘热爱运城
共谋发展’百名优秀人才”等
称号。

参与方式：请将你的问题
通 过 短 信 发 送 至 1550359
0928，专家解答将通过短信回
复。

稷山县精神病医院专家
为“好睡眠”支招

问
医
生

占据人生三分之一时光
的睡眠，不仅可修复个体大脑
细胞、强化心理机能，还可有
效恢复机体的各种代谢功能，
是人体最主要的能量来源。

睡眠不足会影响人的身
体健康，主要有：

1. 可直接影响精神和体
力。表现为精神萎靡、头晕、
头痛、情绪波动、乏力等。

2. 容易发胖。睡眠减少
会促进胃饥饿素的产生，提升
食欲，引起肥胖，与之相关的
冠心病、高血压、糖尿病、高血
脂等疾病就会接踵而至。

3. 影响免疫功能。人体
的许多免疫增强激素，如白介
素-1 和白介素-2 等其他免
疫增强激素，是在睡眠时分泌
或增加分泌的。如果睡眠不
足，则势必会影响其分泌。

4. 导致新陈代谢紊乱和

影响青少年生长发育。睡眠
不足导致新陈代谢和激素变
化的紊乱，加速人的衰老过
程。青少年的生长发育关键
在睡眠中，由于生长激素分泌
的高峰期在熟睡中，所以，睡
眠对青少年的生长发育有着
很重要的作用。

5. 与 精 神 障 碍 息 息 相
关。失眠易使人的情绪不稳
定，表现为烦躁不安、焦虑、沮
丧等，失眠又常常是焦虑症、
抑郁症、精神分裂症的首先症
状等。中医认为“少寐乃健康
之敌”“能眠者能长寿”，我国
民间也有“吃得好不如睡得
香”“不觅仙方觅睡方”等说
法。这些都充分说明睡眠与
各种慢性病之间存在着十分
密切的关系。

现代化快节奏的生活无
时不在剥夺着人们的睡眠，繁

重的工作压力、复杂的人际交
往、丰富的夜生活，以及不平
等的社会待遇、悬殊的贫富差
距等，浮躁着人们的心绪，扰
乱了人们昼作夜伏的生活方
式，成为剥夺睡眠的罪魁祸
首，让许多人不得不以牺牲休
息时间来换取其他所需。我
们经常在乘坐公交车等交通
工具时，看到许多乘客会有打
盹入睡的现象。剥夺睡眠是
过去的一种酷刑，而今却成为
人们现代化生活的“常客”，形
成了常态。

医学研究表明，长期失眠
会使人长期处于亚健康状态，
慢性疾病也会随之而来。随
着健康睡眠的被剥夺，生命也
在加速消耗。愿世界睡眠日
能唤醒广大民众对睡眠的重
视，让更多人拥有健康睡眠，
远离慢性疾病。

健康睡眠 远离慢病
□稷山县精神病医院睡眠科研组 黄朝阳 李永庆

运城晚报讯（记者 景斌）3月19日，第八届山西科
普惠农“3·19”行动在我市启动。启动仪式上，中国科技
新闻学会乡村振兴传播中心为“乡村科技带头人”等颁发
聘书，我市发明达人赵树海获聘。

赵树海，曾供职于国网运城供电公司。退休后，他热
衷创新、发挥余热，成立了运城清海科技有限公司，短短
4年时间，取得了骄人的业绩。

截至目前，他申请的国家专利有100多项。特别是
他发明的“树葆”，在国内外产生了广泛影响。

当天，赵树海受邀参加了“乡村振兴科技传播行动”
座谈会。会上，他向与会代表介绍了“树葆”。“树葆”是一
种节水节肥促进植物生长的装置，对植物生长具有强劲
的促进作用，在瓜果梨桃等经济作物上实验取得了明显
效果，为发展有机旱作农业提供了全新的技术手段，并获
中国杨凌农高会最高奖。

赵树海入选了“三晋英才”，获得“2019年度科技创
新人物”“山西省最美科技工作者”荣誉称号。多年来，他
时常奔波在田间地头、荒山野岭，为乡村振兴、生态修复
传播科学技术。

近日，山西省文化和旅游厅公布2020年山西省
群众文艺作品创作选拔获奖名单，我市19件群众文
艺作品获奖。其中，来自万荣县的潘新杰凭借《寿礼
捐到武汉去》《东风解冻》《争上丰收节》《带着前夫拜
花堂》《妈妈我错了》5件戏剧、曲艺作品获奖。一人
独获5奖，这一消息在万荣县乃至三晋文化界都引
起了强烈反响。

潘新杰年逾七旬，是一名业余编剧。能有此成
绩，最重要的是，他的剧本都是围绕重大主题，弘扬
时代旋律的。脱贫攻坚达小康、抗击新冠肺炎疫情、
新时代文明实践活动中的新人新事新风尚等，都是
他聚焦的方向。

潘新杰酷爱戏剧、曲艺。近20年来，他集编剧、
导演、演员于一身，创编万荣笑话剧100多部，被万
荣县文化馆创作室特邀为创作员，并加入了中国曲
艺家协会；多部作品在央视三套《我爱满堂彩》栏目、
中国民间网络春晚、山西省第十五届群星奖大赛，及
各省卫视多次播出；作品《闷娃村长》曾获 2010 年

“中华颂”全国小戏小品曲艺作品大展二等奖。
潘新杰创作的一大特色是将戏剧和曲艺融合在

一起。这一创新，取得了意想不到的演出效果。
为了创作出好作品，潘新杰常年在农村、工厂和

公共活动场所采风。他常常挂在嘴边的一句话是：
“你不在下面采风，就写不出真实、感人、接地气的东
西，在办公室编造的虚假情节，观众就不买账，知道
你是说假话。” 李克荣 图/文

我市发明达人赵树海

被聘为“乡村科技带头人”

业余编剧潘新杰

一年五戏获省奖

▲创作中的潘新杰

▲潘新杰与收获药材的农民一起劳作、聊天 ▲潘新杰在一线了解农村文化


