
为全力做好 3 月 25 日、26 日和 4 月 1 日我市清明节前
一个双休日和清明节放假前一天的市民踏青扫墓活动安全
管理，确保道路交通有序、安全、畅通，根据《中华人民
共和国道路交通安全法》第三十九条的有关规定，决定对
鄞州区部分道路实行临时交通管制。现将有关事项公告如
下：

一、管制时间
3月25日、26日和4月1日共3天，每天5时至14时。
二、管制措施
1、禁止机动车在329国道 （东环南路口至宝瞻公路路

口） 由西往东行驶 （除公交车、两轮摩托车外）。沿线相
关单位和住户车辆实行单向通行。

2、禁止一切货车在 329 国道 （东环南路至富春江南
路）、东环南路 （鄞县大道至通途路）、环城南路 （215省
道至东环南路）、宝瞻公路 （鄞县大道至329国道） 通行。

3、禁止一切货车从高速公路鄞州东 （原育王出口）
下高速。

4、东线下列墓区内部道路实行单行交通组织，具体
如下：

前往九峰陵园、青龙山墓园的私家车辆，应按照 329
国道—宝同路—同心路—329国道单向通行；

前往永安马龙公墓的私家车辆，应按照 329国道—宝
同路—宝林路—同心路—329国道单向通行；

前往凤凰工艺墓园、潜龙公墓、宝幢联合公墓、如意
公墓的私家车辆，应按照329国道—宝同路—凤凰路—329
国道单向通行。

三、提醒事项
1、3 月 25 日、26 日清明节前一个双休日前往鄞州区

育王、宝幢、同岙等墓区扫墓市民可乘坐轨道交通 1号线
至宝幢站后转乘公交摆渡车进入墓区 （轨道交通 1号线和
公交摆渡线路及各始发时间见交通部门通告）。同时，在
上述 3日交通管制期间，交通部门通过增加往返墓区的公
交运力班次，以方便市民扫墓交通出行。

2、受交通管制影响的单位和市民请提前安排好工作
和生活，合理选择出行路线和时间，避开交通高峰和拥堵
道路，按照现场交通标志、标线指示和管理人员指挥通
行。在上述管制道路违反规定通行的，依法进行电子警察
抓拍和处罚。

3、公安交通管理部门将根据现场道路交通管理实际情
况，临时采取禁止、限行、解除等交通管理措施。同时，清明
节 4 月 2 日至 4 日，对育王、宝幢和西线山下庄以及北线汶
溪、骆驼等重要墓区周边道路实施更为严格的交通管制措
施，具体通告另行发布，请及时关注并合理安排。

特此公告。
宁波市公安局交通警察局

2017年3月21日
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本报讯（记者陈敏 通讯员应
红燕 王莎） 今天是第 17 个世界
睡眠日。据世界卫生组织调查，约
27%的人有睡眠问题，其中睡眠呼
吸暂停患病率占人口的2%-4%。

记者昨日从我市多家医院了解
到，“呼吸睡眠暂停综合征”已成
为影响现代人睡眠的常见原因。市
一院睡眠障碍中心的季医生告诉记
者，2016 年该中心接诊睡眠障碍
病人 9000 多人，其中睡眠呼吸暂
停综合征越来越多。

今年 40 岁的李先生白天总是
犯困嗜睡，开会开着开着就打起了

呼噜。几天前，李先生来到李惠
利东部医院接受睡眠监测，监测
结果显示，在李先生夜间入睡的 7
小 时 内 ， 呼 吸 暂 停 居 然 近 600
次，最长暂停时间 95 秒，属重度
呼吸暂停。

李惠利东部医院睡眠监测中心
医生邵川告诉记者，通俗地说，

“呼吸睡眠暂停”就是严重的、不
规律的“打呼噜”。

流行病学分析显示，睡眠呼吸
暂停的患病率呈逐年上升趋势，
2016 年的最新数据显示，这一疾
病在男性中的患病率高达14%，20

年间增长了 3.5 倍。邵川说，40 岁
以上人群中，睡眠呼吸暂停综合征
发病率为 2%-4%，约有 50%的睡
眠呼吸暂停综合征患者患有高血
压，30%的高血压患者有睡眠呼吸
暂停综合征。

“肥胖是导致睡眠呼吸暂停综
合征的首因。”邵医生表示，有肥
胖伴睡眠呼吸暂停综合征的患者，
一定要“管住嘴、迈开腿”，减肥
减肥再减肥，肥胖患者即使进行手
术之后，如果不控制体重，重新长
出的肥肉还会再次阻塞气道，引起
呼吸暂停。

邵医生说，睡眠呼吸暂停综合
征的发生还与经常吸烟喝酒有关
系，喝酒容易引起肌肉张力减退，
导致喝酒之后，呼噜声更大。

除了保持标准的体重和少抽烟
喝酒外，邵医生还建议大家调整睡
眠姿势，选择侧睡，因为平躺时舌
后坠，挤压咽腔容易引起气道阻
塞；如果侧睡，可缓解气道通气。

鉴于大多数打呼噜者伴有睡眠
呼吸暂停，医生提醒爱打呼噜的市
民，最好到医院做一次睡眠监测，
看自己是不是得了睡眠呼吸暂停综
合征。

40岁男子一晚呼吸暂停600次
“呼吸睡眠暂停”严重困扰睡眠，肥胖是导致呼吸暂停首因

本报讯（记者陈敏 通讯员郭
军 徐晨燕） 整整5年，66岁的徐
阿姨几乎每晚失眠，常常晚上只能
睡两三个小时，慢慢地，徐阿姨开
始出现头痛、乏力、不想做事，甚
至不敢出门，更害怕独自在家，几
天前，家里人将她送到李惠利医院
失眠门诊看病。

李惠利医院失眠门诊的卢苗青
医生告诉记者，徐阿姨属于典型的
老年期睡眠障碍。而生活中，像徐
阿姨这样深受失眠困扰的老人还有
很多。

宁波市康宁医院采取系统随机
抽样的方法，选取市区 2106 位 60
岁以上的老年人进行了匹兹堡睡眠
量表评定，结果发现睡眠障碍有
991 人，老年人睡眠困扰总体发生
率为 47.06%。男性睡眠困扰发生

率 43.08% ， 女 性 发 生 率 49.52% ，
女性高于男性。

调查还发现，2106 名老年人
中，1076 名老年人患有慢性病，
患有慢性病的比率高达 51.09%，
其中患有慢性病的老年人存在睡眠
困 扰 的 有 667 人 ， 发 生 率 为
61.98%，明显高于平均水平。

通过慢性病组与对照组老人
在不同文化程度、经济情况、居
住方式、吸烟情况与锻炼习惯方
面的对比，老年慢性病患者所患
疾病前三名是高血压 （61.15%）、
冠 心 病 （22.21% ）、 糖 尿 病

（19.33%），患者往往多种慢性病
共存。

负责此次调查的宁波市睡眠医
学重点实验室副主任周东升医生介
绍，失眠容易引发慢性疾病，同

样慢性疾病也常伴有睡眠困扰。
调查显示，老年慢性病患者的睡
眠质量与抑郁、焦虑情绪相互影
响，睡眠质量越差，抑郁焦虑程
度越高；老年慢性病患者的睡眠
质量与认知功能同样密切相关，
睡眠质量越差，认知功能的损害
越严重。

从调查结果看，慢性病组有
睡眠障碍、抑郁、焦虑以及认知
功能障碍倾向的比率明显高于对
照组。海曙区的王大妈，因患有
慢性肾衰竭，睡眠一直不好，靠
每晚 2 粒安定维持睡眠，56 岁那
年 因 慢 性 肾 衰 恶 化 进 行 了 肾 移
植，术后服用半年抗排斥药，又
开始出现了早醒，凌晨 2 点多醒
来，再也难以入睡。康宁医院心
理咨询治疗中心睡眠专科医生认

为，慢性病和服用抗排斥药都会
增加抑郁和失眠的概率，对王大
妈进行抗抑郁和催眠治疗，同时
配合睡眠卫生指导，鼓励她多参
加社区活动，王大妈失眠问题慢
慢得到缓解。

周东升医生告诉记者，从这次
调查看，老年慢性病患者中，男性
睡眠质量好于女性，有配偶老人睡
眠质量好于无配偶的老人，不吸烟
的老人睡眠质量好于吸烟的老人，
经常锻炼的老人睡眠质量好于没有
锻炼习惯的老人。

伴有睡眠困扰的老人要警惕
抑郁症的存在，特别是老年丧偶
女性，爱好不多，家庭支持缺少
的老年朋友，建议家人陪同来专
科 医 院 就 诊 ， 可 以 获 得 专 业 帮
助。

康宁医院一项调查显示

逾六成慢性病老人有睡眠障碍

鄞州白鹤街道在紫鹃社区近日
举行“绿色兑换，低碳生活”活
动，市民只要用过期药品、饮料
瓶、旧报纸等废旧物品就能兑换一
盆花卉，倡导了环保、低碳、绿色
的生活理念。

（丁安 忻蓉 摄）

绿色
兑换

本报讯 （记者徐欣 通讯员
姚瑶 江北记者站张落雁）“张师
傅 ， 今 天 又 来 看 水 啊 ， 您 真 有
心！”一大早，翠东社区的汪书记
就看见“清水联盟”志愿队的张师
傅在翠柏河边转悠。

原来，为了配合江北区“污水
零直排区”创建暨劣Ⅴ类水体消灭
行动，文教街道充分发挥广大党员
示范引领作用，建立了以“人人参
与治水，共筑清水环境”为目标的
党员“清水联盟”先锋队，下设
白、粉、绿、蓝四色的银龄、巾
帼、学生和在职等党员志愿者小
组，分别对应老年党员、女性党
员、学生党员和在职党员，通过发
挥不同年龄、不同身份、不同性
别、不同职业党员的作用，最大程
度引导党员参与到“污水零直排

区”创建暨劣Ⅴ类水体消灭行动中
来。

银龄党员治水志愿小组充分考
虑老年党员年龄大的实际情况，引
导老年党员通过日常巡查，鼓励老
人利用早晚外出买菜、锻炼身体的
时间，观察河道，及时发现问题，
向社区、街道反馈，从而慢慢壮大
河道巡查监督的党员力量。如北岸
琴森社区的银龄志愿者护河队已经
成立 3 年，开展各类巡河行动 12
次。水街改造提升后，环境变美，
党员护河队的队伍也越来越壮大。

巾帼党员治水志愿小组，充分
发挥女性特点，引导家庭成员和社
会人员参与治水。绿色学生治水志
愿小组，则是充分利用辖区内多家
高校资源，主动引导青年党员志愿
者参与行动。在此之前，街道已组

织开展“治水有我 青春先行”河
岸保洁志愿行动 20 余次，美化了
辖区河岸环境，下一步，计划充分
利用学生党员专业优势，开展“微
信直通车”鼓励学生一旦发现河道
问题，随时拍照上传。

在职党员治水志愿小组，通过
不定时参与各自认领的“责任河”
的活动，感受行动带来的切实变
化，通过开展“清水我来说句话”
活动，把整治成果拍照发到社区党
员微信群里，共同为治水出点子提
建议。

据悉，除了不同基层党员的特
色任务制度，文教街道还通过开展

“党员亮灯计划”、设立党员护水岗
等方式，积极督促基层党员亮身
份、强服务、做表率，积极参与剿
灭劣Ⅴ类水行动。

江北文教街道打造“党员清水联盟”
共剿劣V类水

本报讯（记者蒋炜宁 通讯
员池瑞辉） 清明节即将到来，为
了强化青少年革命传统教育，引
导青少年弘扬爱国主义精神，增
进对中国传统节日的了解，海曙
区青少年宫将于4月2日举办“我
们的节日·清明”爱国主义免费
教育体验营活动。从即日起至本
月22日接受报名，小学三年级以

上的宁波市外来务工子女、留守儿
童可以报名，一共有50个名额。

活动期间，孩子们将一起祭扫
烈士陵园，还参与现场手印画“小
树成长，感恩有您”，参观浙东抗日
根据地旧址和中共浙东区委旧址。
报名电话为83893863。报名者请带
上身份证、户口本等证明前往海曙
区青少年宫服务大厅登记。

一场免费爱国主义教育
体验营活动等你报名

本报讯（记者蒋炜宁 通讯
员薛丛川 楼叶） 昨日，中国登
山协会公布第二批荣获“全国攀
岩特色学校”称号的 22 所中小
学校名单，其中宁波有两所，分
别是宁波市行知实验小学、鄞州
区实验小学。这也是我市目前仅
有的两所获国字号荣誉的攀岩特
色学校。

近年来，鄞州区积极引导攀
岩特色学校安全，科学开展攀岩
运动，持续打造攀岩特色项目，
积极推动本地区中小学攀岩运动
的普及推广，涌现出了一批攀岩
特色学校。

鄞州区实验小学较早设立攀
岩项目，2年前斥资30万元建成
室内攀岩赛道，学校成了当时省

内少有的拥有室内攀岩赛道的学校
之一。依托良好的硬件设施，学校
专门开发了攀岩课程并成立攀岩社
团，该校是鄞州区第一所将攀岩项
目在校园内推广的学校。学校还特
地外聘了专业教练。仅 2016 年，
学校攀岩队就获国家级、省级荣誉
20余项。

宁波市行知实验小学攀岩队于
2014 年成立以来，积极推进校园攀
岩文化，先后组队参加各级赛事，
取得“全国攀岩希望之星区域交流
活动 （华东） 女子 C 组攀岩第一
名”“2016KAILAS攀岩希望之星浙
江省总决赛少年女子C组难度第一
名”“浙江省第八届青少年攀岩锦标
赛少年女子C组难度赛第二名”等
优异成绩。

“小壁虎”攀出大名堂
宁波两所小学荣膺“全国攀岩特色学校”

本报讯（记者董小芳 江北
记者站张落雁 通讯员柯欣芝）
既有法律、心理学等理论课程，
也有各项职业技能培训，还有丰
富多彩的公益活动……江北这所
新开的“学校”有点特殊，它的

“招生对象”是附条件不起诉的
未成年犯罪嫌疑人。

据悉，为切实加强对附条件
不起诉未成年犯罪嫌疑人的考察
帮教工作，日前，江北区检察
院、江北区司法局联合出台了

《关于对附条件不起诉未成年犯
罪嫌疑人开展社区矫治工作实施
办法》，并举行了社区矫治基地
授牌仪式。如此由检察院、司法
局联合建立，针对附条件不起诉
的观护基地在宁波尚属首例。

“通过整合各方力量，帮助
这些未成年人改过自新，重塑自
信，顺利回归社会，是我们成立

社区矫治基地的最终目的。”江北
区检察院相关负责人介绍，去年，
江北区检察院就开始积极探索帮教
涉罪未成年人的新路径。此次联合

“办学”，就是将这一观护模式制度
化、规范化，有力推进未成年犯罪
人员的教育管理。

今后，这所“学校”将结合法
律法规、传统文化、心理学、养
生、职业技能等多方面内容，组织
丰富多彩的教育培训。同时，还将
针对性根据涉罪未成年人的年龄、
心理特点和身心发育等特殊情况，
对其进行个别教育和心理辅导，矫
治其违法犯罪心理，提高适应社会
的能力，为未成年人回归校园、回
归社会打好基础。帮教结束后，还
将定期回访帮教对象，对表现良
好、符合条件的，积极推荐其入
学、就业，确保其能顺利融入社
会。

探索涉罪未成年人帮教新模式

江北区开了一所特殊的“学校”

本报讯（记者王珏 通讯员
杨若锡） 野泉烟火白云间，坐饮
香茶爱此山。昨天，第十二届

“神奇大岚”茶文化旅游节在余
姚大岚拉开帷幕。

大岚有着上千年的种茶历
史，目前全镇拥有茶园面积 2.5
万亩，是浙江省第一大产茶乡
镇，“中国名茶之乡”，出产的

“四明龙尖”位列宁波市首届八
大名茶之一。

本次茶文化旅游节以“品茗”
“赏花”“问道”为主题，系列活动
内 容 有 “ 纵 情 山 野 ， 健 康 你
我”——余姚第三届全民登山大会
樱 花 之 旅 、“ 千 里 樱 缘 一 线
牵”——春季相亲大会、“飞阅大
岚”航拍大赛、“汇天下茶人，品
茶乡佳茗”——天下茶人会暨第七
届余姚瀑布仙茗斗茶大赛、“小童
子习茶”——趣味传统文化亲子活
动等9项，活动持续到5月下旬。

春光正好，去大岚品茗赏花


