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长沙 10～15℃ 阴
株洲 11～17℃ 多云转阴
湘潭 10～17℃ 阴
岳阳 12～17℃ 多云
衡阳 13～17℃ 阵雨转多云
益阳 10～16℃ 多云
常德 10～15℃ 阵雨转阴
怀化 10～14℃ 阴转多云
娄底 10～16℃ 阴转多云
邵阳 10～15℃ 阵雨转多云
郴州 12～20℃ 阴转阵雨
永州 12～16℃ 多云转阵雨
吉首 9～13℃ 小雨
张家界 10～17℃ 多云转阵雨

湖南14市州明日天气
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34岁的白领孟女士最近睡
眠出了点状况，每天睡觉超过8
个小时，但感觉还是没精神，于
是去省脑科医院睡眠专科门诊
咨询。3月21日是世界睡眠日，
今年的主题是“健康睡眠、平安
出行”，旨在引导社会群众关注
睡眠，尽早消除睡眠障碍。

【案例】
睡足8小时咋还犯困

34岁的孟女士是一家外贸
公司的白领，近一个月来每天晚
上10点上床， 入睡后一会儿就
醒了， 然后迷糊入睡经常做梦，
到早上7点醒来，感觉很疲倦，不
想起床。睡足8小时为何还是没
精神？ 接诊的医生骆晓林介绍，
孟女士的睡眠时间充足，但是质
量可能存在问题， 即深度睡眠
（又称黄金睡眠）不足或缺失。

“春季的患者比其它季节
多两成，这也跟春季心理、精神
疾病高发有关。”骆晓林介绍，睡
眠问题是许多其他身体疾病的
信号，特别是心理、精神类疾病
患者70%以上都有睡眠问题。

【调查】
长沙位列“安眠城市”

中国医师协会3月16日发布
的中国睡眠指数报告，按照“睡
眠指数”得分高低，本次调查中
的40个城市可分为好梦城市、安
眠城市、 浅睡城市和失眠城市，
其中长沙位列“安眠城市”。

除公布中国睡眠指数得分
外， 今年还首度按照职业人群
睡眠状况， 从整体睡眠情况来
看， 工作越稳定， 睡眠质量越

好。其中，教师列各职业睡眠指
数得分第一名，公务员、普通白
领紧随其后。睡眠指数得分最低
的则是小微企业主、广告／公关
从业者和媒体人。

■三湘华声全媒体记者
张春祥 洪雷

通讯员 刘雨滋 杨文 唐丽

本报 3月 20日讯 结
合周六、日长沙城区道路交
通的特点，交警部门对全市
拥堵的路口路段进行了排
查通报。拥堵点主要集中在
大型商场、旅游景区和培训

学校等地方。提醒广大驾驶
人周末驾车出行尽量避开
堵点，提前绕行，市民逛街
购物选择公共交通出行更
为便捷。
■三湘华声全媒体记者 黄娟

春季睡眠障碍患者陡增
专家：睡眠问题是许多其他身体疾病的信号

长沙城
周末堵点全公布
自驾尽量绕行避堵 购物选公交更便捷

周日有场果园亲子游

本报3月19日讯 3月23
日， 三湘华声全媒体小记者俱
乐部组织小记者家庭自驾前往
长沙县白沙镇果园，上午赏花，
下午种树，体验果园劳动，品尝
农家饭菜， 活动费用全免。此
外， 每个小记者家庭还将获赠
白沙镇精美水果2箱。
■三湘华声全媒体记者王卉珍

香港中文大学在湘招
11名本科生

本报3月20日讯 香港中
文大学今年在湖南招11名本科
生， 其中文史类4人， 理工类7
人。 该校被国家教育部列为本
科第一批重点高校， 特准列入
统招提前录取批次。 本月31日
下午5点半，该校将在长沙市一
中举办招生说明会， 考生及家
长可参加。报考香港中文大学，
考生高考成绩必须达到本科一
批高校录取控制分数线。
■三湘华声全媒体记者贺卫玲

澳门6所高校
在湘招生

本报3月20日讯 记者获
悉，今年澳门有6所高校在内地
招收约5000名本科生。 省教育
考试院透露， 这些院校网上报
名时间为5月至6月， 部分院校
还组织笔试或面试， 具体时间
和办法可查看各学校招生网站
或澳门特别行政区政府高等教
育 辅 助 办 公 室 网 页（http:
//www.gaes.gov.mo）。

报考澳门高校的考生要
具有高中毕业或相当于高中
毕业的文化程度，参加当年高
考。澳门公立高校普通类专业
对考生的高考成绩一般要求
达到本科一批录取分数线，私
立院校要求考生高考成绩达
到本科二批录取分数线。澳门
高校的内地本科招生不纳入
内地招生计划，考生报考澳门
高校与内地高校录取不冲突。
■三湘华声全媒体记者贺卫玲

活动…

招考…

■制图/杨诚

8招助您睡个好觉

1、韶山路市妇幼、梓园路儿童医院、韶山路中医附一：市
妇幼拥堵集中在星期六上午， 儿童医院拥堵集中在星期六全
天，中医附一周末两天都相对拥堵。

2、新建路沃尔玛新东方少儿英语学校、韶山路工人文化
宫内的培训学校、劳动路兴威铭座的培训学校、枫树山社区入
口交通大厦的培训学校、 劳动路步步高前君悦星城的培训学
校、砂子塘路汉森培训学校、香樟路南雅中学、天华路天华砂
子塘寄宿学校，周末接送小孩培训的车辆增加致堵，建议避开
接送学生高峰。

雨
花
区

东风路德雅路口—体育馆路口：拥堵集中在9:30-12:00、
13:00-16:30，金太阳停车场出口车辆进出影响南北直行。拥
堵时段交警部门将在金太阳停车场、 烈士公园西门前中线摆
放锥筒，规范前往停放的车辆右进右出。

开
福
区

1、橘子洲大桥：拥堵集中在10:00-18:00，进入橘子洲景
区游客多，建议市民乘坐公共交通工具出行，步行上桥。

2、奥克斯广场周边：拥堵集中在11:00-18:00，购物车
流、人流过多。建议将车停到广场地下车库或乘坐公共交通工
具出行。

3、步步高广场：拥堵集中在15:00-19:00。
4、东方红广场及岳麓山景区登高路附近：拥堵集中在10:

00-17:00。

岳
麓
区

1、五一大道东往西：发生拥堵交警部门将在湘江路北匝
道口实行临时交通管制， 禁止除公交车外的其它机动车辆进
入橘子洲大桥通行。 建议市民乘坐公共交通工具进入橘子洲
景区或岳麓山景区，或者通过其它过江通道行驶。

2、湘江路人民西路至中路南往北
3、解放西路：拥堵集中在20:00-22:00。进入酒吧等娱乐

场所时间集中，临时停车上下客多，停车需求大。建议市民乘
坐公共交通工具进入解放西路的酒吧等娱乐场所， 不要将车
停放在商圈内。

4、南二环南郊公园的周边路段：拥堵集中在10:00-12:00、
14:30-16:00，停车场地受限，且停车位严重不足。建议市民尽
量拼车出行，在周边寻找停车场地停靠。

5、湘江路劳动西路口至南湖路口西侧观光车道：周末和
天气晴好时游人和车辆较多， 建议市民乘坐公共交通工具出
行。

天
心
区

芙
蓉
区

1、五一大道东往西：拥堵时间为15:00-17:00，橘子洲公
园和橘子洲大桥拥堵引起五一大道拥堵， 建议驾驶员尽量绕
行芙蓉立交桥分流。

2、柑子园至司门口：拥堵时间集中在下午。
3、友谊立交桥：拥堵多发生在友谊商店店庆活动期间。
4、橘子洲大桥：拥堵集中在上午10点以后，尽量绕行其他

过江通道。
5、韶山路人民路口至韶山路解放路口：周六和周日全天

车流集中，省图书馆青少年培训中心停车位少，建议接送小孩
尽量不要将车停放路边，可停至湖南大剧院停车场。

6、人民路朝阳路口：拥堵集中在13:00-17:00，来家润多
和友阿百货购物的车多。

7、车站路火车站广场、五里牌阿波罗商业广场
8、人民路金苹果南门：拥堵时间集中在14:00-16:00，购

物车辆无法进入市场，造成道路拥堵。

1.晚餐清淡，可吃些小米、
大枣或莲子。

2.卧室不放太多绿植，不装
修成红色。

3.床头位置尽量朝北，枕头
与肩同高。

4.每天晒一小时太阳。
5.睡前半小时别喝咖啡。
6.每晚泡脚10分钟。
7.睡前练习腹式呼吸。
8.睡不着可闻闻洋葱或生姜。

职业人群
睡眠排名


