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中国科学院心理研究所调查并编写的《中国国民
心理健康报告(2019-2020)》中提到，中国青少年睡眠
不足现象继续恶化，95.5%的小学生、90.8%的初中生
和84.1%的高中生睡眠时长未达标。报告指出，上学
日睡眠时长随年级升高而呈现下降的趋势。

哈医大四院儿科主治医师侯学敬告诉记者，多年
前，到儿科诊疗睡眠问题的青少年非常少，而从目前
的门诊量来看，诊疗睡眠问题和由睡眠问题导致的其
他疾病的青少年数量有所增长。

侯学敬说，睡眠对促进中小学生大脑发育、骨骼
生长、视力保护、身心健康和提高学习能力与效率至
关重要。如果中小学生睡眠不好，会出现代谢紊乱，
最容易出现的就是发胖。学生白天哈欠连天、注意力
不集中，学习成绩下降，久而久之会影响智力发育。有
些孩子睡眠不足还容易出现情绪急躁，爱发脾气，严重
了会引起心血管疾病。建议中小学生特别是小学生睡
眠时长为9-11个小时，青少年8-10个小时。

侯学敬还提出3点建议：一是睡前3小时避免剧
烈运动，以免孩子精神过于亢奋；二是睡前2小时避
免大量吃食物，否则影响睡眠；三是上床后，家长应没
收孩子的电子产品，不要让孩子把电子产品带上床。

中小学生睡眠时长9-11小时

大多学生能睡够 家长应率先放下手机

生 活 报 讯 （记 者 周 琳
文/摄）24日，哈尔滨市卫生
健康委党委召开庆祝中国共
产党成立100周年暨系统“两
优一先”表彰大会，表彰了哈
市卫生健康系统优秀共产党
员、优秀党务工作者和先进
基层党组织。

大会授予李淑玲等150名
同志“优秀共产党员”荣誉称
号；授予刘凤兰等 96 名同志

“优秀党务工作者”荣誉称号；
授予中共哈尔滨市第一医院

内科支部委员会等77个党组
织“先进基层党组织”荣誉称
号。

这些“白衣战士”获表彰

生活报讯 (记者王秋实）25日，记
者从哈尔滨市医保局召开的全市基本
医疗保险市级统筹业务会议上了解
到，哈市医保局近期将发布的《哈尔滨
市基本医疗保险市级统筹工作实施方
案》中，将调整县（市）各项待遇政策，
提高县（市）参保人待遇保障水平，实
现9县（市）医保报销比例与哈市市区
一致。

记者了解到，县（市）由“双基数”
缴费统一为“单基数”缴费，用人单位

不再为退休人员缴纳基本医疗保险
费，从而减轻企业缴费负担；同时，允
许县（市）灵活就业人员参加职工医
保，医疗照顾人员纳入保障范围，既扩
大了参保覆盖范围，又填补了制度政
策空白；将各县（市）城镇职工远低于
市区标准的年度最高支付限额统一提
高到与市区一致，最多由16万元提高
至50万元；县（市）参保人到市区就医
不需要再办理转诊手续，在全市定点
医院和定点零售药店就医购药持卡

“一站式”直接结算。
会上强调，首先，哈市医保局将按

照时间节点，完善信息系统，畅通信息
渠道，确保6月 30日前让9县（市）的
老百姓享受与市区一样的待遇，实现
在市区各大医院及药店实现刷卡就医
购药直接结算。二是切实确保统筹基
金归集到位。各部门要密切配合，理
顺基金统收统支各项工作流程，对今
年1月1日起的基金做好统收统支，对
2020年年末的累计结余基金，按要求

时间今年6月30日之前统一归集到市
级财政专户，确保全面实现基金统收
统支。三是切实解决县（市）历史遗留
问题。积极有效地依托当地政府协调
财政部门，在今年12月底以前完成历
史遗留问题的清理工作。四是切实加
大扩面征缴工作考核力度。把工作精
力和重心调整到监督管理和经办服务
上来，实现应保尽保、应缴尽缴，确保
完成征缴扩面综合考核目标任务。五
是切实做好宣传培训工作。

哈市统筹市级基本医疗保险

9县与市区医保报销比例一致
月底前实现

生活报讯
（记者吕晓艳）
为保障广大普
通高考考生的
合法权益，维护
我省高等教育
的良好社会信
誉，指导广大考生正确选择报考我省高
等学校，25日，省教育厅将2021年黑龙
江省具有普通高等学历教育招生资格的
高校名单予以公布。
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中国睡眠研究会发布的
《2019中国青少年儿童睡眠指
数白皮书》显示，影响孩子睡眠
的三大因素分别是课业压力、
玩手机或电脑、父母未能做好
表率；睡眠状况较差的青少年
儿童中，有41.9%的人睡前会接
触电视、手机、电脑等，有67%
左右的父母都会经常当着孩子
的面玩手机或电脑。

黑龙江省社会科学院社会
学所副研究员邢晓明说，当前，
全省都把中小学生睡眠时间纳
入教育管理的一项重要内容，
这是坚持“以生为本、健康第
一”育人理念的重要体现。中
小学生正是长身体的年纪，尤
其小学生和初中生，睡眠时间
保证不了，不仅影
响孩子的生长发

育，还会使孩子免疫力低下，并
且影响第二天的上课状态。

邢晓明特别指出，有些父
母是“夜猫子”，喜欢熬夜，到了
晚上，家里热闹非凡，灯火通
明，孩子一直都很兴奋，无法入
睡，于是也效仿家长养成了晚
睡的坏习惯。家长玩手机、看
电视停不下来，孩子自然也会
学父母的样子一起玩，不睡觉。

因此，邢晓明建议，除了减
少课业负担、少报课外班为孩
子减压外，家长应做好表率，不
在睡前玩手机、玩电脑、看电
视，注意调整自己的睡眠时间，
不熬夜，早睡早起，给孩子做出
榜样，培养健康的生活方式。

“家校合力”家长应率先放下手机
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