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今日政事

孩子怎样睡才能“躺赢”?这些方法家长们不妨试试看
■记者 盛凤琴

睡眠与婴幼儿的生长和大脑发育密
切相关。养育照护人应理解婴幼儿的睡
眠生理和发育，帮助其逐步建立昼夜节律
和良好的睡眠行为习惯，有助于生长发育
和潜能发展。那么，你对婴幼儿的睡眠知
识又了解多少呢？孩子怎样睡才能“躺
赢”?

近日，俞女士带着刚满30个月的宝
宝来到了浙江萧山医院儿童保健门诊进
行常规体检，在体检中，俞女士一脸苦恼，
她跟体检医生诉苦：“医生，我每天晚上都
睡不好，因为这娃实在是太会折腾，晚上
11点了还不肯睡觉，天天如此，而且晚上
睡觉也不踏实，睡一会就醒，睡一会就醒，
我都担心会影响他长个。”

其实，在门诊中有类似情况的不止一
个，家长们都很关心，到底宝宝一天里睡
多久才合适？夜醒频繁该怎么调整？如
何帮助孩子养成良好的睡眠习惯？

对此，区妇幼保健院儿保科副科长叶
翔说：“婴幼儿夜间由7-9个睡眠周期组
成，每个睡眠周期约40-50分钟，经历了
从清醒-浅睡眠-深睡眠-活动睡眠-短暂

清醒的过程，即由非快动眼（NREM）睡眠
和快动眼（REM）睡眠两个阶段构成，两
者交替进行并有规律循环。每个睡眠周
期之后有短暂觉醒，而后进入下一个循
环。”

不同月龄婴幼儿每天所需睡眠时间
有所不同。一般来说，3个月以内的婴儿，
每天总睡眠时间15个小时以上，昼夜不
分，每次小睡时间短，约2－3小时。3-6
个月婴儿睡眠14-15小时，晚上睡眠时间
占全天三分之二，每次睡眠与日间清醒时
间逐渐延长。6个月以上睡眠12-15小
时，白天睡眠2-3次，至1岁时白天只睡
1-2觉，夜间睡眠大约9个小时。12-36
月龄保持约10小时以上的优质睡眠，包
括小睡、有规律的夜间睡眠和唤醒时间。

如今，随着生活水平的提升和科技的
发展，很多家长在带娃的时候会使用到电
子产品，就连几个月大的孩子都给他看屏
幕，这对孩子的视力发育和睡眠质量等都
带来了不利影响。尤其是睡前电子产品
的使用，这会让宝宝的自主兴奋性增高，
屏幕的蓝光能抑制褪黑素分泌，改变昼夜
节律和觉醒，导致儿童就寝时间延迟，入
睡潜伏期延长，夜间睡眠时间缩短。

如何才能培养孩子好的睡眠习惯？
对此，叶翔总结了以下几点意见建议，家
长们不妨来试试看：

1.婴儿睡眠行为培养
（1）培养昼夜节律。即白天能有规律

进食、活动，多晒太阳，有规律地安排日间
小睡、喂养。3月龄后逐渐减少夜间喂养
次数至1-2次，至6月龄时可形成整夜连
续睡眠。

（2）保持一致的睡眠环境。即房间安
静、黑暗、凉爽（不要太热）。把卧室作为
睡眠的场所，避免有电视等其他干扰，避
免将床作为玩耍或活动的地方。

（3）建立固定的就寝时间日程。包括
安静而愉快的活动，吃完奶后再洗澡，洗
澡后更衣上床，关灯，唱催眠曲等，避免将
喂养、哄抱作为睡眠的信号和安抚条件。

（4）培养自主入睡的习惯。婴儿3月
龄后，逐步培养其自动入睡的习惯，即在
婴儿迷迷糊糊但还未入睡时就把其放在
床上，让其自己进入睡眠状态。夜间当婴
儿扭动、出声可能就是一个睡眠周期结
束，可轻拍诱导他进入下一个睡眠周期。
如需要喂养，也在更换尿布或分散注意力
后再喂养，喂养后让其自动进入下一个睡

眠周期。如能坚持良好的睡眠卫生和习
惯，婴儿在6个月后就能形成一夜连续睡
眠的好习惯了。

（5）坚持一致的原则。在培养婴儿良
好的睡眠规律和行为时，全家保持一致的
态度。

2.幼儿睡眠行为培养
（1）稳定的卧室环境。确保幼儿的卧

室环境整夜一致。有些幼儿需要一盏小
夜灯感觉更安全，有的幼儿在黑暗、凉爽
而安静的房间里睡得更好，可根据儿童的

要求设置。
（2）睡眠日程表。让12-36月龄幼儿

定时进行日间小睡和晚上就寝，以保证足
够的夜睡眠时间。避免午睡太迟使幼儿
在夜间上床后难以入睡，但也不要剥夺日
间小睡，因为过度疲劳会使夜间睡眠更
差。

（3）固定的就寝程序。建立一个稳定
持续的就寝程序，包括平静而愉快的活
动，比如刷牙、洗澡、解小便后上床。

（4）规定界限。上床后规定明确的界
限，如上床后只讲一个故事，讲完后道晚
安、关灯，让幼儿保持安静，自动入睡。

（5）鼓励使用安全的安慰物。让幼儿
喜欢上一个可以带到床上的安全物体，如
毛绒玩具或小盖毯，使幼儿在入睡时或夜
间短暂觉醒时会觉得更放松且容易入睡。

（6）坚持一致的原则。工作日和节假
日睡眠日程保持一致，全家态度和原则保
持一致。

同奔共富路
构建育儿友好型社会
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本报讯（记者 靳林杰 通讯员 尚倩
倩） 在加装电梯过程中，业主常常为费
用如何分摊而产生烦恼，也有不少小区
因为资金问题而停止了加装电梯的脚
步。有业主向记者询问，费用分摊上，有
没有具体规定，后续使用和维修方面，资
金应该如果协调？

据了解，在费用支付比例上，坚持
“业主主体”，加装电梯所需的建设、运行
使用、维护管理资金由相关业主共同承
担，业主通过签订协议书明确不同楼层
的资金分摊比例和费用。政府对此没有
给出统一明确的规定，主要依靠业主自
行协调分摊。不过，区加梯办表示：“根
据前期加装的经验，有一种出资方式得
到了广大业主认可，简单来说就是‘1、2、

3、4’。”也就是楼层越高承担的越多，即
一楼和二楼因为不使用，出资为0，三楼,
分摊 10％，四楼分摊 20％，五楼分摊
30％，六楼分摊40％，维护保养费用和
电费参照该比例进行分摊。

在采访中，也有居民反映，自己是支
持加装电梯的，但是因为自身经济能力有
限或者暂时不想使用电梯，是否需要缴纳
电梯费用？对于这些情况，区加梯办表
示：资金分摊方式是灵活多变的，只要业
主之间能够协商一致，达到最大程度的公
平性和满意度，都是可行的。比如有些楼
道电梯的全部加装费用都是由6层的两
户人家分摊的；有些楼道则给暂时不想使
用电梯的楼层预留了出入口，等需要使用
了再开放；有些楼道的二层也想使用电

梯，所以二楼也分摊了一定比例；此外还
有按照“1、1、4、4”“1、2、3.5、3.5”等方式分
摊的，形式多样。不过需要注意的是，这
些情况一定要在建设初期，在加装电梯协
议中写明，避免后期出现争议和纠纷。

为了最大程度缓解业主加装电梯的
资金筹集压力，我区已经打通了业主申
请提取住房公积金和住房补贴的渠道用
于加装电梯。同时，我区也鼓励社会力
量通过捐赠、资助、技术服务等方式参与
老旧小区加装电梯工作，不断拓宽加装
电梯资金来源。

本报讯 （记者 汪梦悦 通讯员 龚晨
忱）“大姐，你的营业执照上经营范围不
涉及殡葬用品，且售卖的蜡烛、烛台等物
品应明码标价。我们将依法开具整改通
知单，请尽快整改。”连日来，盈丰街道综
合行政执法队对辖区内殡葬用品经营单
位开展移风易俗、文明殡葬“综合查一次”
专项行动。

执法队细致开展检查，了解殡葬用品
的生产厂商、进货来源、销售方式、种类时
限等一系列标准是否符合规范，同时还对
经营单位负责人告知此次检查的目的和
要求。发放盈丰街道“移风易俗”宣传手
册，签订移风易俗承诺书，此次检查从源
头上阻断封建迷信物品的售卖传播，并就
消防安全、出店经营、无证经营等隐患问
题进行系统检查，实现“进一次门、查多项
事、一次到位”。

前期，为深入贯彻落实“四个严禁”
“四个从严”，进一步推动殡葬改革，摒弃
丧葬陋俗，倡导文明祭祀，净化城市环
境，盈丰街道专题召开移风易俗文明殡

葬行动推进会，深入开展街道移风易俗
文明殡葬专项整治行动，掀起全域文明
新风热潮。

除了以“铁腕”手段抵制违规封建迷
信行为外，盈丰街道还巧用“柔劲”，通过
征集各个年龄层、各大行业领域的新老盈
丰市民，以文明殡葬、厚养薄葬、婚事新办
等主题为切口，立足自身分享个人对“移
风易俗”的看法和领悟，以实际行动倡导
文明健康的社会新风尚。不仅如此，街道
还专门制作“移风易俗 辞旧‘盈’新”H5，
倡导广大市民加入“文明盈丰”创建大家
庭，化被动为主动，以主人翁的姿态争做
文明新风的倡导者、践行者、传播者。

陋习“吹散”新风“拂面”。未来，盈丰
街道将继续多措并举、刚柔并济开展移风
易俗文明殡葬专项整治行动，营造人人参
与移风易俗的浓厚氛围，让文明殡葬之风
入脑入心，推动移风易俗工作取得实效。

加装电梯费用分摊主要靠业主协商解决

移风易俗树新风

拥抱美好新生活
未来社区建设信息专栏

楼塔镇积极打造水生态文化景观，形成了秀美的水域风景长
廊。图为楼塔溪管村段，一座兼具蓄水、通行、观赏、游玩等功能的
“鱼鳞坝”，让人流连忘返。 记者范方斌通讯员王新江摄鱼鳞坝

本报讯（记者 盛凤琴 通讯员 陈敏
霞 戚佳丽） 记者昨日从区卫健局获悉，
2022年我区有61.7万余人享受家庭医生
的签约服务。

家庭医生签约推行5年多以来，从最
初带有任务性质签约到如今很多老百姓
主动签约，从“疾病治疗”到“健康管理”，
萧山家庭医生服务越来越受百姓认可。

家庭医生签约服务受追捧

25日，市民李大伯来到北干街道社区
卫生服务中心全科医生倪建飞的诊室复
查。得知2023年的家庭医生签约服务已

经开始的消息后，李大伯主动要求签约。
原来李大伯患有慢性病，需要长期服

药控制，签约家庭医生服务后，就能享受
长处方服务，可以配12周的药物，也不用
经常跑医院配药。

其实在倪医生的签约患者中有不少
像李大伯这样主动要求签的市民，签约后
倪医生还不忘把自己的联系方式留给患
者。在倪医生的手机里也有不少患者微
信，在日常生活中，他们感到身体不舒服
就会跟倪医生联系。

对于家庭医生签约服务，倪医生也很
看好：“如今智慧医疗越来越完善，手机点
点就能进行转诊服务。今天，我还通过线
上转诊帮两位签约患者办理了云入院申
请，这些都是家庭医生签约服务的服务范
畴，让基层百姓看病越来越便捷。”

据了解，北干街道有78名医护人员、
18个家庭医生签约团队。除了常规的诊

间签约模式外，家庭医生还通过走村入户
形式进行上门服务。市民的签约人数也
从2016年的1.3万多人提升至2021年的
3.4万多人。

所前镇社区卫生服务中心2023年度
的家庭医生签约工作也在火热进行中。
据悉，所前镇社区卫生服务中心组建的家
庭医生签约服务团队15个，其中全科签约
医生18人，护士及其他辅助人员56人。
目前，所前镇家庭医生已累计建立市民电
子档案48642份，签约服务2.3万多人，签
约率为47.49%。

对此，所前镇社区卫生服务中心公卫
科科长朱桦权说：“我们在管高血压患者
5485人，2022年度高血压患者家庭医生
签约5178人，签约率94.4%，管理糖尿病
患者1484人，糖尿病签约人数1257人，签
约率84.7%。通过两慢病的分级诊疗和全
周期健康管理，提高签约服务人群的就诊

率和服务满意度，小病慢病基层就能治。”

2023年度家庭医生签约服务启动

目前，萧山61万余人正在享受家庭医
生的签约服务。这61万余人的签约市民
中，重点人群签约覆盖率达88.95%，其中
老年人签约覆盖率87.70%，高血压患者签
约覆盖率98.64%，糖尿病患者签约覆盖率
98.07%。

家庭医生究竟有何魅力，越来越受百
姓追捧？家庭医生可以说是老百姓的健康
守门人。家庭医生可以为市民建立电子健
康档案，提供优先门诊或预约服务、转诊服
务、住院延伸服务、全—专科联合门诊服
务、慢性病医防融合服务、慢性病长期处方
服务、药事咨询服务、家庭病床和居家医疗
服务、互联网线上慢病复诊等。

家庭医生以签约居民健康为中心、以团
队服务形式开展，提供全周期健康管理服

务。家庭医生既可以诊治常见病和多发病，
也可以提供健康评估、健康指导等，引导居
民从治病就医的观念转变为防治结合。

截至目前，全区25个社区卫生服务中
心以及所辖271个服务站全部参与家庭医
生签约服务，共有429个家庭医生服务团
队、2200余名家庭医生团队成员。在家庭
医生的服务引导下，老百姓的健康意识和
观念在不断增强。

目前，我区2023年度家庭医生服务签
约工作已经启动。凡是萧山常住居民，杭
州市医保统筹区域内
参加职工医保、城乡居
民医保参保人员都可
以参加签约服务。市
民可到居住地社区卫
生服务中心或下属各
服务站签约，携带市民
卡实名插卡签约。

今年我区61万人享受家庭医生签约服务

“综合查一次”+“全民宣讲倡导”

盈丰街道刚柔并济推进移风易俗走深走实

本报讯（记者 周珂 通讯员 黄美佳）
近期，萧山机器人小镇加快产业空间载体
建设，硬科技创新中心、天明国际产业园
等“X未来空间站”陆续亮相，这些“空间
站”极大保障了产业发展的空间要素，将
全面助力现代产业体系发展，充实小镇后
续发展潜力。

“欢迎来到硬科技创新中心，请跟我
来。”走进创新中心，领路的是一个智能机
器人，科幻感扑面而来。6米层高、超大开
间、全钢结构、双货梯的硬件打造，极大程
度满足了机器人及高端智能装备企业的
需求，目前已吸引中信重工特种机器人、
翼菲并联机器人、行星精密减速机、沐森
机器人集成应用、景吾智能机器人、自适
应打磨机器人实验室等项目入驻，涵盖了
机器人本体制造商、机器人核心零部件制
造商、系统集成商、服务机器人等。

“园区距离机场跟高速路口都很近，
我们的机器人设备进出很方便。”翼道并
联机器人相关负责人表示。“这里还有人
才公寓，可以拎包入住，非常方便。”中开
特种机器人相关负责人大赞配套设施。

据了解，创新中心占地360亩，建筑面积
24万平方米，园区内共有7栋建筑（5栋厂
房，1栋食堂，1栋宿舍），每栋建筑之间通
过连廊互通。此外，创新中心配套公寓、
食堂、网球场、户外休憩空间、宽阔停车
场、商务接驳车、数字公交专线等，让企业
员工生活上无后顾之忧。

从传统工业厂区转型到科技产业园
区，天明国际产业园包含了企业孵化区、商
务办公区、技术实验区、综合服务区、研究
园所五大功能板块，正汇集高新项目，打造
人才高地。目前已入驻近30家企业，包括
巴顿、拿森、文镁、理想等优质企业。

文镁科技是一家聚焦于轻量化解决方
案培育及产业化的科技企业。前不久，其
打造的新型科创空间“镁时镁刻—轻氢科
技品创馆”在天明国际产业园正式开馆，配
有百人会议室、互动直播室、创客咖啡吧、
科技面对面等多元化空间交互场所。

接下来，机器人小镇将推进新一代技
术与制造业融合发展，坚持优化环境，健全
智能制造支撑体系，加强数字化基础设施
建设，培育壮大智能制造公共服务平台。

机器人小镇打造智能制造产学研高地

市民可申请提取住房公积金和住房补贴用于加装电梯
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