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新华社北京2月19日电（记者 李雯）美国
《国家科学院学报》日前刊载的一项最新研究显
示，大学生如果每晚睡眠不足6小时，会影响学习
能力。

此前研究显示，睡眠是健康和绩效的重要预
测因素。动物研究表明，白天形成的记忆在睡眠
中得到巩固，当正常的睡眠模式被中断时，白天学
习的内容就会忘记。专家建议青少年每晚睡8至
10小时。但许多大学生睡眠不规律，睡眠不足。

美国卡内基-梅隆大学等机构的研究人员对
3所大学的 600多名大一学生开展了研究。学生
们每晚佩戴睡眠追踪器，用以监测和记录睡眠情
况。研究人员收集了这些学生大一期末的平均成
绩，以评估睡眠时间对学生成绩的影响。

研究人员发现，参与研究的这些学生平均每
晚睡6个半小时。每晚睡眠不足 6小时的学生学
习成绩下降明显。睡眠每增加 1小时，期末平均
成绩会略有提高。

研究人员指出，睡眠对
学习和记忆很重要。睡眠不
足可能会影响学生在大学课
堂上的学习能力。长期睡眠
不足 6小时，人体会积累大
量的睡眠债务，从而损害健
康。研究人员建议大学生要
重视夜间睡眠。

睡眠不足影响学生学习能力

建设更高水平文明城市
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本报讯（通讯员 田伟 杨颖 记者
孙艳艳）“听了工作人员的讲解，我对医
保政策又有了新的了解，才知道‘全民健
康保’和医保两者之间是互补的关系，尤
其对于年纪大的人群更多了一重保障。”2
月 16日，洛川县医疗保障局在县城府前
街开展了“基本医保”“全民健康保”参
（续）保宣传暨医保政策现场咨询活动，市
民马粉亮在听完工作人员的介绍后，颇有
感触地说。

活动现场，工作人员结合各自业务特
点，通过设置医保政策咨询台、悬挂横幅、
摆放展板、发放宣传彩页等群众喜闻乐见
的方式，对 2023年度城乡居民基本医疗
保险参保、门诊慢特病线上申报和“全民
健康保”等政策进行了现场宣传。同时，

针对群众关注度较高的医保政策，工作人
员通过面对面的方式详细解答了群众关
心的医疗救助、医保覆盖范围、异地就医
备案以及“全民健康保”参保范围、缴费途
径、理赔待遇等问题，引导群众线上查询
医保信息、办理医保业务，让群众少跑腿、
数据多跑路。

此次活动共发放宣传彩页 2000余
份，接受群众政策咨询 130余人。“我们
将继续加强医保政策的宣传引导，进一
步提高群众参加基本医保和‘全民健康
保’的积极性，持续扩大群众对医保政
策的知晓率，增强群众健康意识，让医
保惠民政策真正走近群众、惠及群众，
落到实处。”洛川县医疗保障局局长段
延军说。

本报讯（通讯员 任欢欢 李振华 记
者 孙艳艳）“电动车上楼充电存在很多
危险，出于安全考虑，咱们还是要在公共
区域停放充电……”2月 17日，宝塔区凤
凰山街道文化沟社区组织网格员在雅荷
小区开展了电动车安全隐患专项排查，引
导居民增强安全意识。

一直以来，因电动车不规范充电导致的
火灾屡见不鲜。为进一步加强辖区电动车
安全管理，确保社区居民生命财产安全，文
化沟社区组织网格员在辖区内开展电动车
安全隐患专项排查。他们通过向居民发放
宣传资料、在楼栋单元张贴消防安全须知，
加大电动车违规停放充电引发火灾的典型
案例宣传，教育引导居民增强安全意识。

同时，网格员重点排查了电动车乱停
乱放、电动车上楼、楼道内充电、飞线充电
等安全隐患问题。针对检查中发现的问
题，社区网格员通过发放整改通知书、联
系车主立行立改、敲门入户动员宣传等方
式，告知电动车违规充电的危害性，现场
办公督促车主拆除电线和插座。

此次专项排查行动，得到了辖区居民
的认可和支持。“我们将进一步加大宣传
整治力度，倡导人人参与、共同守护消防
安全，形成群众互相监督，人人争当安全
员的长效管理机制，真正做到安全工作常
抓不懈、警钟长鸣，切实维护辖区广大人
民群众的生命财产安全。”文化沟社区主
任曹桂霞说。

工作人员走上街头 惠民政策讲到心头

上楼充电不可取 公共区域才安全
宝塔区凤凰山街道文化沟社区开展电动车安全隐患专项排查

本报讯（记者 孙艳艳） 2月 16日，
宝塔区南市街道南桥社区“360帮帮团”
组织辖区党员志愿者开展清理河道志愿
服务活动，用实际行动践行“我为群众办
实事”的初心和使命。

活动中，党员干部和志愿者们积极行
动，大家手拿夹子、垃圾袋等工具，不怕
脏、不怕累、不畏严寒，积极投入到河道清
理工作中，沿着南河滨路河道沿岸清理河
边垃圾，小到烟头、纸屑、碎玻璃，大到塑
料袋、矿泉水瓶、废弃物品等各类垃圾收
集整理后，进行集中处理，力争做到全覆
盖、无盲点、零死角，以实际行动参与环境

保护的行列中，做护河爱水的倡导者、推
动者、保护者，共同营造整洁优美的水岸
环境。

通过开展此次活动，充分发扬了党员
先锋模范作用，不仅整治了河道环境，还
为居民树立了爱护环境、保护环境的榜
样，争做生态文明的建设者，当好“河长”
助手，以实际行动维护家园的青山绿水。

“我们还将继续充分调动党员的积极性，
定期组织志愿者开展各类志愿服务活动，
切实为群众办实事、办好事、办身边事，为
文明城市创建工作添砖加瓦。”南桥社区
党总支书记张茹燕说。

志愿服务办实事 清理河道美环境
志愿者在行动志愿者在行动

本报讯（通讯员 张龙 记者 叶四
青） 2月20日，子长市瓦窑堡街道环城南
路社区联合子长市雷霆应急救援中心，在
辖区内开展了义剪活动。

两把椅子，两把剪刀，一个临时理发
店就在环城南路社区志愿者服务室正式
开业了。一大早，社区的居民就来到活动
现场取号等待。理发师认真对待每一位
前来理发的老人，耐心听取要求并精心设
计。不一会儿，就为老人理了一个清爽、
精神的发型，老人们都很满意。“我整个正
月都没有理发了，没想到家门口就有免费
理发。这些娃娃不仅技术好，服务也很热

情，我很满意。”张培旺老人理完发后，对
志愿者们连声称赞。

据了解，环城南路社区是子长市最新
设置的社区，辖区群众多为易地搬迁脱贫
群众，老年群众居多。该社区以满足居民
需求为出发点，借助社会力量，搭建资源
平台，给居民提供了许多贴心便利的志愿
服务。

“我们将继续关注居民需求，持续推
进志愿服务活动，也号召更多热心公益
的人参与到志愿服务活动中来，让爱在
社区传递。”环城南路社区党支部书记魏
文慧说。

本报讯（通讯员 苏丽娜 袁欣 记者
任琦）为增强学生爱国爱党的意识，营造
朝气蓬勃、积极向上的学习氛围，连日来，
延安革命纪念馆依托红色资源，立足工作
实际，创新宣传形式，开展了 2023年春季
进校园主题活动。

日前，延安革命纪念馆宣讲小分队走

进富县红军小学，用一首首穿越时空的红
色旋律热情讴歌中国共产党的丰功伟绩，
奏响时代强音。

一首红歌记录一段峥嵘岁月，一首红
歌诉说一段光辉历史。活动现场，《小纺
车》《南泥湾》《没有共产党就没有新中国》
《我们是共产主义接班人》等一首首脍炙人

口的红色经典在校园唱响，讲解员们全情
投入，深情演绎，“沉浸式”宣讲，红色主旋
律时而舒缓悠扬，时而高亢嘹亮，激发了莘
莘学子对党和祖国深深的热爱和逐梦中华
民族伟大复兴的澎湃豪情。

以史串歌，以歌叙史。“让我们一起触
摸历史的脉搏，一同感受音乐的温度。”当

日，一首首红色颂歌见证了中国共产党的
奋斗历程，也让同学们深切感悟到信仰的
力量。大家纷纷表示，要励志有为、不负韶
华、奋发图强、永远跟党走，传承革命先烈
艰苦奋斗的优良作风和不屈不挠的斗争精
神，以坚定的信念和昂扬的斗志投入到新
学期的学习中。

爱心义剪进社区 志愿服务暖人心

红歌唱响校园 激发学子热情

近年来，随着相关文件出台、“光盘行动”
开展，节约粮食、反对浪费在全社会蔚然成
风。不过，有媒体调查发现，在举办婚宴、商
务宴请等场合，“舌尖上的浪费”仍时有发
生。春节期间，亲朋好友聚会增多，菜吃不
完、剩菜不打包的情况有所抬头，相关情况需
要引起重视。

餐饮消费环节，食品浪费问题往往易发
多发。究其原因，一方面在于不少餐饮企业
还没有提供小份菜、半份餐的选项，对引导适
量点餐也缺乏积极性。另一方面，有的消费
者因为讲排场、好面子，请客点菜倾向于多多
益善，却不好意思打包。吃什么、吃多少诚然
是个人自由，但不管出于何种原因浪费食物，
就是对社会资源的不必要消耗，既有违勤俭
节约的传统美德，也不利于培养理性消费观。

据测算，我国餐饮业人均食物浪费量约
为每人每餐93克，浪费率为11.7%，大型聚会
浪费率达38%。每年被倒掉的食物，足以供
应两亿人一年的口粮。我国人口多、基数大，
每人浪费一点，就会是惊人的量。浪费不仅
给我国粮食生产带来较大压力，由此产生的
大量厨余垃圾，还会导致环境污染。制止餐
饮浪费，对守护粮食安全、保护生态环境意义
重大。珍惜每一餐饭，节约每一粒粮，不是

“要我做”，而是“我要做”，即使生活一天天好
了，我们也没有任何权利浪费。

一粒米千滴汗，粒粒粮食汗珠换。制止
餐饮浪费，关键是要让浪费可耻、节约为荣的
观念更加深入人心。葡萄从开花到成熟需要
2~3 个月，蔬菜种植前的育苗需要 1 个月左
右，玉米从播种到成熟需要2个月以上……
一则公益广告中，农作物生长成熟需要的天
数，与“扔掉只需1秒”形成强烈对比，引发人
们对于浪费粮食行为的反思。可以说，树立
节俭意识，培养节约习惯，自觉抵制餐饮浪费
行为，每个人都责无旁贷。当前，仍有一些人
对反食品浪费认知度不足、认同度不高。各
地有必要加强法律、行政、经济、宣传教育等
手段的综合运用，保障反食品浪费法的有效
贯彻实施，让反食品浪费成为更多人的思想
和行为自觉。

制止餐饮浪费，离不开供给侧的精细管
理。事实上，出于节本增效等因素的考虑，餐
饮企业普遍有“想节约”的强烈需求。但受限
于管理水平，很多中小型餐饮企业、个体餐饮
经营者，很难和大型企业、连锁企业一样，实现
餐饮生产、加工、服务全过程的精细化管理。
正因此，无论是食材采购、储存管理，还是加工
制作、就餐服务，或是餐厨垃圾的分类处置，复
制推广减少浪费的成熟经验做法，帮助广大餐
饮企业提高“会节约”的能力，应当成为职能部
门、行业协会今后的一项重点工作。

餐桌文明是人类文明的缩影。拒绝浪费
并不难，不妨从现在开始，从少点一道菜、多
打几个包做起。坚持适量、适度、适中原则，
深入宣传“不光盘子才丢面子”的理念，做好
餐饮制作消费各环节、全过程的精细化管理，
我们一定能有效减少餐桌上的浪费，进一步
提高消费者合理消费、按需点餐、珍惜粮食的
意识，让节约适度、绿色低碳、文明健康的生
活方式和消费模式成为更多人的选择。

珍惜每一餐饭
节约每一粒粮

吕晓勋

● 网格员向居民告知电动车违规充电的危害性

● 志愿者在清理河道

● 义剪现场

● 工作人员向市民介绍医保惠民政策


