
在“八一”建军节即将来
临之际，市三院东院区组织医
护人员到淮安区山阳街道关
天培社区，为社区退役老兵义
诊。

在义诊现场，医护人员为
老兵们提供全科咨询、血压
测量、健康宣教等服务，对常
见病、慢性病进行初步诊断，
并提出合理建议。

■融媒体记者 沈海江
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近日，淮安区流均镇卫生院通过上门

接种新冠疫苗的方式，加快推进60岁以上

老年人新冠疫苗接种工作，确保疫苗接种

工作扎实有序推进。

为做好农村老年人新冠疫苗接种工

作，流均镇卫生院组织医护人员携带相关

仪器设备、急救药品等上门为老年人接种

疫苗。接种前，医护人员耐心地向老人们

宣传新冠疫苗接种的重要意义，告诉他们

接种疫苗既是保护个人及家人健康的重

要手段，也是控制新冠肺炎疫情的重要举

措，更是预防重症的重要方式。同时，医

护人员详细讲解接种流程，进行询问查

体、健康评估，在确保安全的前提下，为老

人们接种新冠疫苗。

接种现场，流均镇卫生院严格落实疫

情防控措施。同时，在留观30分钟内，增

加对老年人常见病、多发病、慢性病的健

康指导和预防保健知识宣教，进一步增强

老年人自我保健意识，提升健康水平和生

活质量。 （谈小丽）

根据省卫健委统一部署，7月26-28

日，全省采供血机构第九周期技术审查及

执业验收专家组对市中心血站进行现场

评审。

7月26日上午，专家组在市中心血站

召开评审汇报会。市卫健委副主任俞伟

男、医政医管处处长徐子伟以及血站领导

班子、中层干部参加会议。会上，俞伟男

充分肯定了近年来我市采供血工作取得

的成绩，希望市中心血站进一步完善工作

机制，提升服务能力，推动采供血事业高

质量发展。

随后，市中心血站站长谈庆汇报了

2019年以来的工作，专家组观看了《不忘

初心 赓续前行 奋力谱写淮安市采供血事

业新篇章》宣传片。专家组组长、省血液中

心副主任黄成垠指出，市中心血站在市委

市政府和市卫健委的关心支持下，各方面

都取得了丰硕成果，淮安市连续12年荣获

“全国无偿献血先进市”称号，市中心血站

连续23年荣获“江苏省文明单位”称号，希

望该站继续保持奋发有为的精神状态，再

创佳绩，推动采供血工作迈上新台阶。

汇报会结束后，来自苏州市中心血站、

常州市中心血站、镇江市中心血站的专家

对照《江苏省采供血机构技术审查及执业

验收标准（第九周期）》开展现场检查。检

查点位包括市中心血站各科室和6个街头

献血屋，检查内容涵盖采供血机构组织与

人员、建筑设施与环境、设备管理、物料管

理、安全与卫生、献血服务、血液成分制备、

血液隔离与放行、血液工作管理、血液检

测、质量管理体系、信息管理12个方面。评

审期间，专家组对法律法规、采供血知识及

心肺复苏技能操作进行现场抽考，该站14

名工作人员参加考核。

采供血机构技术审查及执业验收是

我省推动采供血工作高质量发展的重要

举措。谈庆表示，将以本次评审为契机，

结合专家组指导意见，进一步提升采供血

服务能力和水平，有效保障血液质量安

全。 （戴芳）

推动采供血工作高质量发展
省采供血机构第九周期执业验收专家组到市中心血站开展评审

流均镇卫生院：

上门接种疫苗 服务延伸到家

睡前难得的休闲时光

相信大家是怎么都不愿放

弃的。如果偏要刷刷手

机，那在这里给大家提几

点小建议。

控制时长。尽可能减

少玩手机时长，最好控制

在20分钟以内。

控制时段。把玩手机

的时间控制在睡前1小时

之前。给兴奋的大脑一个

冷却的时间，更容易入睡。

调低屏幕亮度。晚上

玩手机时，尽量把手机灯

光调低，很亮的屏幕与漆

黑的环境对比度太大，容

易使眼睛疲劳。尽量把手

机调到夜间模式，或者打

开对比度，最好把灯打开，

不要关灯玩手机。

避免侧躺。左右侧躺

对眼睛的压迫力最大，易

造成左右眼睛视力偏差。

■据北京青年报

校园外，全国学科类校外培训机构压

减超九成，培训收费较之前平均下降四成

以上；校园内，课后服务基本实现全覆盖，

在规定时间内完成书面作业的学生占比

超过90%。

2021年7月24日，中共中央办公厅、

国务院办公厅发布《关于进一步减轻义务

教育阶段学生作业负担和校外培训负担

的意见》，明确“学生过重作业负担和校外

培训负担、家庭教育支出和家长相应精力

负担1年内有效减轻、3年内成效显著，人

民群众教育满意度明显提升”。

“双减”政策实施一年来，校内校外同

步推进落实，取得明显实效。曾几何时，

去校外培训班上课成了不少孩子课余最

主要的内容，学科类培训机构门庭若市。

繁荣的表象下，教培行业教师资质不达

标、超纲教学、合同欺诈、预付费乱象等问

题层出不穷。

一年来，教育部会同相关部门全面强

化学科类培训监管。围绕学科类培训压

减目标任务，不再审批新机构，按期完成

“营转非”、“备改审”、实行政府指导价三

项重点任务，实现学科类培训机构大幅压

减。

在快速压减后，教育部会同有关部门

又迅速开展了“回头看”工作，部署各地围

绕“假注销、真运营”等七类问题，累计排

查校外培训机构17.2万个、人员40.5万

人，推动完成了4614个问题机构整改。

为打击隐形变异违规培训，有关部门持续

开展巡查执法，核查举报线索，对40983

条群众投诉举报线索进行了核查处理。

与此同时，全国近11万家非学科类校

外培训机构纳入全国校外教育培训监管

与服务综合平台，机构资质审查、收费行

为规范、预收费资金监管等关键环节全面

加强。

根据第三方对全国各省份75万名师

生及家长的调查，79.42%的学生未参加学

科类培训；93%的家长表示学科类培训支

出减少，其中76%的家庭培训支出减少一

半以上。

校外减负，离不开校内提质。在对校

外培训机构进行整治规范的同时，一场校

内教育提质增效、强化教学主阵地作用的

变革也在加速推进。

为提高作业管理水平，教育部在“压

总量、控时间”基础上，推动“调结构、提质

量”，指导地方出台作业设计指南，遴选推

广了一批地方和学校作业管理的典型案

例；为提高课后服务水平，在“全覆盖、广

参与”基础上，推动“上水平、强保障”，统

筹用好社会资源，会同有关部门推动引进

28万名科技人才、文艺工作者、体育教练

员等专业人员参与课后服务。

据教育部统计，一年来，各地各校作

业总量和时长调控基本达到了规定要求，

在规定时间内完成书面作业的学生占比

由“双减”前的46%提高到90%以上。与

此同时，课后服务基本实现全覆盖，有

91.7%的教师参与提供课后服务，基本满

足了学生不同学习需要，自愿参加课后服

务的学生比例超过90%，有力促进了学生

学习回归校园。

■据新华社

“双减”一周年，来看看这份成绩单

看8分钟失眠1小时？
睡前刷手机的杀伤力远不止于此

随着电子科技的不断进步，手机深度渗透到日常工作
生活的方方面面。据统计，超过87%的手机用户会在夜
深人静时翻看资讯、视频，缓解工作一天的紧张与疲惫，享
受一天中最安静、最放松的时刻。不知不觉已经深夜，然
而放下手机，躺下却又怎么都睡不着，这是怎么回事呢？
医生告诉你，睡前看手机不仅容易失眠，还有可能对身体
的其他器官造成“内伤”。

●不仅失眠，睡眠质量也会变差

明明就是想看一眼手

机，困了就睡，怎么还睡不

着了呢？这是因为睡前用

手机查找的视频、资讯、新

闻、八卦等内容，会刺激机

体的肾上腺素和多巴胺的

释放，令大脑兴奋，给人快

乐的感觉。调查显示，睡

前玩手机8分钟，会让大脑

持续兴奋1小时。此外，在

床上使用1个多小时的手

机、平板或者其他电子产

品，会减少生成褪黑激素

总数约22%。一旦人们的

褪黑激素受到了这种程度

的抑制，那么人的生理周

期也将受到影响。

因此，长期在睡前玩

手机，不仅会引发睡眠拖

延，大大减少睡眠时间，还

会降低睡眠质量，让人始

终处于浅睡眠状态。

研究表明，浅睡期对

解除疲劳作用甚微，而只

有进入深睡眠状态的中睡

期、深睡期及快速眼动睡

眠期，才对解除疲劳有较

大作用。

●视力偏差、刺痛畏光，眼睛很受伤

睡前玩手机的危害可

不是只有睡不着和睡不

好，它还会伤害眼睛，造成

左右眼的视力偏差。躺着

看手机，眼睛和屏幕之间

的距离较近，这会使眼睛

的肌肉高度紧张，容易产

生视疲劳，而视疲劳是产

生近视眼、使近视度数增

高的重要原因。

尤其是青少年时期的

孩子，躺着看手机对他们

的视力危害更大。手机的

背光采用的是LED光源，

其中的蓝光非常高，能量

非常大。我们接触其他物

体的光都是反射光，但手

机屏幕发出的蓝光不同于

自然光中的蓝光，手机的

光线是直接射进眼睛的。

所以近距离、直射、高蓝光

这三个特点加在一起对眼

睛极具破坏性。

不仅如此，长时间盯

着屏幕看还会导致眼干、

刺痛和畏光等。长期不改

善可能引起更严重的眼

病。

●皱纹爬上脸，颈椎病也找上门

手机有一定的辐射作

用，会对皮肤产生一些损

害。长期晚上熬夜看手机

会使内分泌失调，内分泌

失调皮肤就缺乏营养，皮

肤缺乏营养就会使皮肤变

得干燥、长痘、长斑，还容

易长皱纹。

手机荧幕会吸附许多

粉尘颗粒，睡前与手机近

距离接触后，脸上也会沾

上这些颗粒，让皮肤变得

粗糙。此外，长时间躺着

看手机还会影响颈椎，改

变颈椎正常的生理结构，

对颈椎后的肌肉造成劳

损，久而久之会造成颈椎

病，还会带来肩颈僵硬，脖

子、肩膀被动牵拉，容易造

成慢性劳损。

●非刷手机不可？牢记这些小窍门


