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老陈家住贵州，今年出于疫情防控需要，准备
留在宁波过年。近日，他到甬城一家药店买口罩，
发现使用“龙支付”，只需一元一只。一打听，原
来是建行宁波市分行为留在宁波过年的外地人推出
的优惠促销活动。“这个活动为我们这些留在宁波
的外地人着想，我一下子买了 10 只。”老陈对笔者
说。

积极响应市委、市政府有关关爱留甬过年员
工，做好疫情防控工作的要求，建行宁波市分行
发挥资源与平台优势，在全市开展“留在宁波过
大年，建行送您九重礼”活动。即日起，留甬过
年的外地务工务工人员参加活动，可以获得建行
宁波市分行推出的“1 元享年货”“1 元购口罩”

“1 分钱乘宁波公交”“约惠甬城解锁祝福”等九大
优惠。

此外，建行宁波市分行还将开展进企业送服
务、在“劳动者港湾”送温暖等活动。届时，各支
行员工将走进企业，为留甬过年外地员工提供各类
金融和非金融服务；建行宁波市分行的“劳动者港
湾”将为节日坚守工作岗位的外地员工赠送毛毯、
靠垫、公仔、雨衣等物资。

留在宁波过年，建行送您“九重礼九重礼九重礼九重礼九重礼九重礼九重礼九重礼九重礼九重礼九重礼九重礼九重礼九重礼九重礼九重礼九重礼九重礼九重礼九重礼九重礼九重礼九重礼九重礼九重礼九重礼九重礼九重礼九重礼九重礼九重礼九重礼”

（一）建行惠到位，1元享年货
通过龙支付，可一元购新疆红枣一包，每人限享一

次（2021年1月30日至3月31日）。
（二）建行惠到位，1元购口罩
通过龙支付,一元购口罩一包，每人限享 1次（2021

年1月30日至3月31日）。
（三）龙卡惠观影
建行信用卡客户通过“龙卡信用卡一宁波”微信公

众号，参加满21元减20元活动，每人每月限2次优惠，2
张影票需分开购买（即日起至2021年3月31日）。

（四） 1分钱乘宁波公交
在支付宝绑定建行借记卡或信用卡，支付 1分钱

即可抢购一张 2 元公交乘车红包，每人每天限抢 2
张，活动期间每人最多限抢10张 （即日起至2021年3
月31日）。

（五）约惠甬城解锁祝福活动
在活动页面内每支付0.1元可解开一个祝福锁，完成

4个解锁即可领价值10元奖品一份。礼品包括话费、美团
券、京东E卡、天猫代金券（即日起至2021年3月31日）。

（六）金牛献礼，龙粉福利
1. 新人一元购。2021 年 1 月 29 日后开通龙支付的

用户，支付1元即可领取价值20元的商品，先到先得。
2. 新老用户随机减。使用龙支付购买 20 元商品，

随机减1-9元，先到先得。
3. 一分手气王 （新老用户均可参与）。使用龙支

付支付 1 分钱，有机会抽取千元大奖 （未抽中 1 分钱
退回账户）。

2021年1月30日至2月28日
（七）善融商务年货集结大拜年
留甬过年外来务工人员 （限宁波龙支付用户），

选购“善融商务年货集结大拜年”活动页面内商品，
使用龙支付 （仅限龙支付钱包或龙支付绑定本行借记
卡或本行信用卡） 可享单笔满 50 元立减 25 元优惠，
单笔最高优惠 25 元，每位客户最多可享受 2 次优惠

（2021年2月1日至2月28日）。
（八）龙支付水果优惠季
到指定活动门店使用龙支付扫码（限宁波龙支付

用户），绑定建行龙卡信用卡消费满 30元立减 15元、绑

定建行借记卡消费满30元立减5元。每人每月各限享2
次（即日起至2021年3月31日）。

（九）湾宝带你定制牛年现金红包
通过劳动者港湾 APP、掌上网点公众号、网点柜面

等渠道预约新钞现金红包，成功后可在指定时间前往
预约网点通过支取现金或现钞兑换方式兑换现金红
包，每位客户每日限约 1 次，每次限约 5 个现金红包

（即日起至2021年2月9日）。
注：各项活动如无特殊说明，均针对留甬过年外

地员工。

留甬过年外来务工人员客群服务方案留甬过年外来务工人员客群服务方案

这两天这两天，，分行员工深入企业分行员工深入企业，，动员外地员工动员外地员工
留甬过年留甬过年。。

本报讯（记者陈敏 通讯员费
海燕） 经过几天的忙忙碌碌，父
亲 几 桩 未 了 的 心 愿 终 于 完 成 了 。
宁海县红十字“三献”（献血、造
血干细胞捐献、人体器官捐献） 宣
传志愿服务队志愿者叶李宁终于
可以舒口气了。

“爸爸生前最大的心愿就是想
把自己的眼角膜捐献出来，送给那

些需要光明的人。”女儿叶李宁告
诉记者，1 月 15 日，她得知爸爸的
生命已经无法挽回，想到爸爸生前
的心愿，便忍痛拨打了县红十字会
的电话。在县红十字会工作人员的
联系下，叶爸爸顺利地完成了眼角
膜的捐献，成为宁海县第四例眼角
膜捐献者。

叶爸爸之所以成为眼角膜捐献
登记志愿者，也是受女儿的影响。
多年来，叶李宁不仅坚持无偿献
血，还是器官捐献登记志愿者，而
且还在亲朋好友中大力宣传“三
献”知识。为支持女儿，去年下半
年，叶爸爸登记成为眼角膜捐献登

记志愿者。这次弥留之际，叶爸爸
还在叮嘱女儿一定要帮他完成捐献
心愿。

叶爸爸的第二个心愿就是参
加 今 年 的 “ 慈 善 一 日 捐 ” 活 动 。
据叶李宁介绍，很多年了，爸爸
一直坚持参加“慈善一日捐”，每
次 捐 款 200-300 元 不 等 。 就 在 几
天 前 ， 叶 李 宁 带 着 200 元 人 民 币
帮爸爸完成了 2021 年的“慈善一
日捐”。

叶爸爸的第三个心愿，也是叶
李宁的心愿，就是整理叶爸爸几十
年来的艺术作品，赠送给喜欢叶爸
爸画作的人。叶爸爸是个热爱艺术

与生活的人，他用“柔沙”这个名
字参加了中国书画函授大学宁波分
校的国画学习，他的国画作品被邻
居们争相珍藏。他还有个习惯，每
到一个地方就会速写画那里的风
景、建筑、景物等，他的一些速写
作品很多是宁海县域的标志性建
筑。从当初的铅笔速写到后来的彩
笔速写，作品积攒了好几箱。他一
直通过这种方式记录生活。翻看着
整理好的爸爸的作品，叶李宁仿佛
又看到了热爱生活的老爸。

据了解，叶爸爸捐献的眼角膜
已经被成功移植，两名患者因为叶
爸爸的爱心得以重见光明。

父亲临终有三个心愿：捐献眼角膜、参加今年“慈善一日捐”、赠送画作

“老爸，您的遗愿我已帮您完成”

记者 陈敏 通讯员 陈君艳

45 岁的王先生患失眠症已有
10 多年，最近，他听说喝红酒可
以助睡眠，于是尝试了几次。“睡
是睡着了，但后半夜要起来上好几
次厕所，第二天人感觉更累了。”
王先生苦恼地说。无奈之下，他来
到宁波市中医院睡眠专科求诊。接
诊的戚锡铅医生说：“喝红酒不仅
不会助睡眠，还有可能造成不良后
果。”她根据患者情况，为其开具
宁心安神的中药处方内服，几周
后，患者睡眠情况改善。

戚医生介绍，酒精虽然可以使
人更快地“入睡”，但其实会干扰
人的睡眠节律，使睡眠变浅。浅睡
眠时间一旦延长，半夜醒来的概率

就会增高，睡眠则断断续续。有些
服用安眠药的患者睡不着又喝了
酒，还会出现昏迷、休克、呼吸衰
竭、死亡等严重后果，著名喜剧大
师卓别林就是因为饮酒后服用安眠
药而去世。

随着生活、工作节奏的加快，
失眠已经成为一种十分常见的“流
行病”，“门诊中遇到最小的失眠症
患者只有 8 岁。”戚医生介绍，但
人们对于失眠的认识仍存在许多误
区，这些误区加重了大家对失眠的
恐惧。要想很好地防治失眠症，有
些误区大家一定要知道。

误区一：睡不着就是失眠？

不一定。很多人睡前玩手机、
追电视剧，大脑处于兴奋状态，身
体完全没有做好入睡的准备，怎么
可能睡着呢，像这种“睡不着”，
其实称不上失眠。如长此以往打乱
睡眠节律，不及时干预容易发展成
真正的失眠。

还有些人自我感觉晚上睡不
着，白天没精神，但是家人认为你
睡眠很正常。这是一种特殊的失
眠，医学上称为“主观性失眠”。
该类患者常因得不到有效治疗而
并发焦虑或抑郁，或因不适当地
使 用 催 眠 药 物 而 出 现 药物依赖，
建议及时到门诊就诊获得专业的建
议及治疗。

误区二：必须睡够8小时？

不一定。根据相关文献汇总，
不同年龄的最佳睡眠时长存在差
异 ： 60 岁 以 上 ， 最 佳 睡 眠 时 间
5.5-7 小时 （建议午休不超过 1 小
时）；30-60 岁，最佳睡眠时间男
性 6.29 小时左右、女性 7.5 小时左
右 （建议睡眠时间尽量在晚 10 点
至早 5 点）；13-29 岁，最佳睡眠时
间 8 小时左右 （建议最晚 24 点上
床、尽量 6 点起床）；4-12 岁，最
佳睡眠时间 10-12 小时 （建议不超
过 12 小时）。

人与人之间也存在睡眠需求
差异。也有少数“天赋异禀”的
人，他们每天只睡三四个小时就
够了。

误区三：打鼾对自身无害？

不对。打鼾是睡眠呼吸暂停综
合征的常见症状，这种睡眠障碍会
增加相关疾病的患病风险，包括患
心脏病、心房颤动、哮喘、高血压
病、青光眼、癌症、糖尿病、肾脏
疾病以及认知和行为障碍，所以出
现打鼾的症状应及时寻找引诱并干
预治疗。

误区四：睡前看电视可助眠？

不可以。睡前看电视，包括使
用笔记本电脑或智能手机，是现代
人常见的生活习惯。事实上，上述
电子产品会发出明亮的蓝光，而蓝
光会使大脑更加兴奋，且易早醒。
研究显示，蓝光更多影响褪黑激素

（睡眠激素） 的释放，即使睡眠时
间足够，睡眠质量也大打折扣。

如果儿童和成年人因家庭作业
或夜间工作要求无法在睡前 2 小时
停止使用电子设备，建议调低屏幕
亮度或调整屏幕颜色，红色和黄色
具有较高的波长，对褪黑激素影响
相对小。

睡不着喝点红酒助眠？
医生提醒你避开四大睡眠误区

本报讯（记者陈朝霞 通讯员
徐慧琳 陈家顺）“又收到了大礼
包，开心！”昨天，家住海曙区白
云街道 27 岁的二级智力残障居民
小李收到了云乐社区添翼助残服务
中心送的礼包，笑得乐开了怀。

云乐社区添翼助残服务中心由
成立于 2015 年的添翼工作室升级
而来，目前托养了辖区内的 10 多
名残障人士。丰富残障人士生活，
科学细致地帮扶残疾人，他们已经
坚持了 6 年。

记者在现场看到，面积 200 平
方米的添翼助残服务中心分为手工
康复庇护就业区、生活文化艺术培
训区、康复理疗拓展区、融合交流
区、有声图书角等区域，还配置了
厨房、卫生间，配备了无障碍设
施、空气循环系统和相关安全保护
设施。

小李是首批入驻中心的学员，
已托养了 6 年。中心除了承担对他
的日间照料，还进行技能培训、康
复服务，开展文体活动。现在，小
李自理能力越来越强。“每天做手
工、看书、做游戏，还学会了唱

歌，很开心。”小李说。
云乐社区党委书记毛明介绍，

对于一个普通家庭来说，一旦有智
力或精神残疾病人，其家庭负担之
重不言而喻，中心除了开展日常的

简易劳作外，还建立了由大学生、
心理医生、党员等组成的志愿者帮
扶队伍，科学细致地服务残疾人，
让他们在这里找到生活的乐趣，增
强生活信心。

每天，中心学员完成爱心企
业提供的一次性拖鞋、牙刷等简
易包装业务，既锻炼动手能力和
协调能力，又增加家庭收入。每
周，中心安排了固定的文化课程
和唱歌、打球、趣味运动会等丰
富多彩的文娱活动，还提供外出
采风、采摘果蔬等亲近大自然的
机会。

近年来，宁波工程学院、红烛
义工团等志愿服务队走进中心，为
残疾人提供系统化培训；白云街道
社区卫生服务中心的团队则定期开
设康复课程、理疗复健等康复服
务；社区两新支部党员还担纲有声
图书角“领读人”，为残疾人朋友
带来无障碍阅读新体验。

“ 中 心 的 残 疾 人 恢 复 状 态 挺
好，在志愿者的帮助下，他们还自
编自导自演节目，将节目送到敬
老院等，更好地融入社会。目前
所有人能够自己乘坐公交车，自
行出去购物，家属十分认可。”毛
明透露，海曙区符合条件的残疾
人都可以申请来添翼助残服务中
心托养。

托养残障人士，海曙云乐社区坚持了6年

云乐社区添翼助残服务中心。

本报讯（记者张燕） 高德地图
发布 2020 年度交通报告，在高德
交通大数据监测的 361 个城市中，
宁波地面公交出行幸福指数最高。

这份 《2020 年度中国主要城
市交通分析报告》 为高德地图联合
国家信息中心大数据发展部、清华
大学戴姆勒可持续交通联合研究中
心等权威机构共同发布。

报告首次对外发布“全国十
大 热 门 上 班 路 ” 榜 单 ， 结 果 显
示，排名全国前十的热门通勤线
路目的地多集中于城市的高新科
技产业园区。

在高速公路方面，2020 年全
国高速拥堵同比上年下降 8.08%，

10 月 1 日国庆节当天全国高速拥堵
程度最高，平日高速路况整体平
稳。从各节假日来看，春节期间受
疫情影响高速拥堵同比下降最明
显，降幅 82.8%；五一、国庆假期
高速拥堵同比上升，其中国庆 8 天
长假高速拥堵同比上升 49.6%。

报 告 还 显 示 ， 2020 年 度 宁
波、石家庄、南京等 10 个城市的
幸福指数较高，其公交运行效率、
可靠性、相对城市交通水平的综合
表现较好。宁波地面公交出行幸福
指数最高，与理想值最接近，达到
76.39%，深圳和南京分别在超大城
市中和特大城市中“幸福指数”列
首位。

高德交通报告：去年宁波
地面公交出行幸福指数最高

艾才国

据 1 月
26 日 《 宁
波日报》民

生版报道，市园林绿化中心近日评
选出了 2020 年度宁波市城市养护

“最优”“最差”绿地，其中“最
差”绿地有3块。

工作中，评先评优的比比皆
是。所不同的是，市园林绿化中心
的评比别出心裁，除了评出“最
优”绿地，还评出了“最差”绿
地，这让“最差”绿地的养护单位
脸发红、心发跳、坐不住，由此知
耻而后勇，刀刃向内找差距，撸起
袖子加油干。评“最差”绿地，同
样能达到查找不足、鞭策后进、促
进工作的目的。

其实，奖惩是激励机制的两个
方面，仅评选先进一个方面是不够
的，应该加大惩罚力度，开展“最
差”考核评比，这是在变“鞭打快

马为鞭打慢牛”。只评最佳不评最
差，其结果也许只是优秀者高兴，
后进者可能无动于衷。要提高整体
效应，关键在于补差，只有找到差
距，才能有的放矢地开展帮促工
作，而评“最差”，就是补差的一
个良方，通过考核评出“最差”，
让“最差”者有压力、有危机感，
也可把评“最差”与单位和个人的
切身利益挂起钩来，这样才能最大
限度地挖掘单位和个人的内在潜
能。从这个意义上说，评“最差”
与评“最优”一样，真的可以有。

眼下，正是岁末年初，各种考
核、评比会纷至沓来，各单位不妨
借鉴市园林绿化中心的做法，在

“考评”的同时评出先进与后进。
当然，评比“最差”也要防止走极
端，不能人为地规定“最差”数
量，要真正以工作实绩为标准，以
促进工作为目的。

（欢迎投稿，来稿请发民生邮
箱1871684667@qq.com）

“最差”绿地评得好

本报讯（记者张燕） 昨天，记
者从民航部门获悉，今天零点起，
购买 1 月 28 日至 3 月 8 日春运期间
机票的旅客，均可办理免费退票或
至少一次改期。今天零点前已申请
退票或改期的旅客，不适用本政策。

具体退改规则为：乘机日期在
1 月 28 日至 2 月 3 日的旅客，自今

天零点起至航班起飞前可提出退票
或改期申请；乘机日期在 2 月 4 日
至 3 月 8 日的旅客，自今天零点起
至航班起飞前 7 天可提出退票或改
期申请。

据悉，各航空公司可以根据民
航局的通知要求，制定具体的实施
细则。

春运期间机票可免费退改

宁波市杭州湾医院近日推出“云门诊”服务，患者在医院专科医师陪
同下，与上海知名专家进行视频就诊，全程实行专家线上、助手医师和患
者线下的 2对 1高配比门诊服务，让新区及周边市民在家门口就能享受与
上海同城化的医疗服务。 （卓松磊 徐能 摄）

杭州湾医院推出“云门诊”


