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健康科普讲座线上直播画面

□记者 沈冠君

每到春暖花开， 不少人会遭遇入睡

难、睡得浅、醒得早、多梦易惊的困扰，白

天昏沉乏力，夜晚辗转难眠，形成“春困

反失眠”的怪圈。3 月 20 日，正值春分节

气， 南京西路街道联合复旦大学附属华

东医院、 静安区融媒体中心在嘉里中心

党群服务站共同开展“福民 YI 刻·健康

科普”活动，为大家送上春日专属睡眠

调养指南。 本次活动通过 “上海静安”

APP、“福民南西” 视频号同步线上直

播。

为帮助居民破解睡眠难题， 顺应春

分养生之道，守护身心安宁，华东医院神

经内科主任医师张丽为大家带来健康科

普讲座，针对入睡难、睡眠浅、日间嗜睡

等问题，分享简单易行的居家调理方法，

从作息、饮食、情志调节等方面，快速改

善睡眠质量。

根据中国睡眠研究会发布的《2025

年中国睡眠健康调查报告》显示，我国

18 岁及以上人群睡眠困扰率为 48.5%，

其中女性存在睡眠困扰的比例高达

51.1%，显著高于男性。 并且，随着年龄

的不断增长， 睡眠困扰率也呈现出逐渐

上升的趋势。

张丽介绍， 受春困失眠困扰的人群

应调整作息时间， 保持规律的上床睡觉

和起床时间，尽量避免白天长时间补觉，

午睡时间控制在 30 分钟以内，同时增加

运动量，选择适合自己的有氧运动，如快

走、慢跑、瑜伽等，但要注意运动时间与

睡眠时间的间隔。

此外，应合理调整饮食结构，多吃具

有养肝理气作用的食物， 如萝卜、 黑木

耳、香菇等，避免食用肥厚的肉类以及精

制食品，还可以用玫瑰花、薄荷叶等泡水

饮用。最后，营造安静、舒适、黑暗且温度

适宜的睡眠环境。

在随后举行的健康咨询互动环节，张

丽医生和华东医院神经内科副主任医师

左钢分别回应居民、白领疑问，一对一解

答个人睡眠困扰， 给出个性化调理建议，

让每个人都能找到适合自己的睡眠方案。

“我还以为自己年纪大了睡不着是

正常现象，没想到是亚健康，身体在发出

警告。 ” 聆听健康科普讲座的老年居民

表示， 通过此次讲座自己学到了很多知

识，希望这样的讲座能经常开展。

据悉，“福民 YI 刻” 项目在上海宋

庆龄基金会、 上海市健康促进委员会办

公室的指导和支持下， 由静安全球服务

商党建联盟和恒隆广场商圈党建联席会

议、南京西路街道总工会共同发起，结合

区域化党建工作， 整合街道辖区及周边

优质医疗机构资源， 通过党建联建等方

式共同推进。

2026年清明祭扫提示
今年清明是 4 月 5 日（星期日），

预计 3 月 28 日、29 日，4 月 4 日、5

日、6 日为祭扫高峰日。 今年清明期

间，我市继续倡导市民错峰祭扫、文明

祭扫，具体如下：

优化祭扫便民措施

在线上线下公示各殡葬服务机构

收费信息，做到规范透明收费，市民

可通过市民政局、各区政府网站线上

查询或到各殡葬服务机构线下查询；

鼓励各公墓（骨灰堂）为不能前往现

场祭扫的市民提供网络祭扫服务、代

客祭扫服务； 为残疾人、70 岁以上老

年人等特殊群体开设绿色通道，通过

租借轮椅、增设休息点、增加急救设

备等措施提供服务便利；鼓励有条件

的公墓在清明期间提供轨交短驳、定

点班车等便民交通服务；全市统一的

白事服务热线“962840”7×24 小时

为市民提供服务，可一线转接全市各

殡仪馆、公墓、骨灰堂和海葬服务机

构。

全面实行无烟祭扫

全市各殡葬服务单位全面实行

“无烟祭扫”，严禁在公墓内燃烧祭祀

用品和燃放烟花爆竹， 市民可通过鲜

花祭扫等文明低碳方式进行祭扫。

倡导生态安葬

我市进一步完善生态安葬奖补制

度，倡导选择生态安葬。自 2026 年起，

我市户籍或在我市火化的逝者， 选择

海葬或深埋等生态葬式的， 其丧事承

办人无需支付生态安葬服务费用，我

市户籍逝者， 其丧事承办人还可领取

一次性奖补。

弘扬殡葬文明新风尚

希望广大市民朋友们在祭扫活动

中不违规燃放烟花爆竹，使用绿色环保

殡葬用品，不在城市道路、广场小区等

公共场所焚烧祭祀用品；自觉抵制冒充

宗教人员操办白事等行为；听从工作人

员的引导，共同营造安全、文明、有序的

祭扫环境；摒弃丧葬陈规陋习，大力弘

扬“文明节俭治丧、节地生态安葬、绿

色低碳祭扫”的殡葬新风尚。

同时，各公墓向市民承诺：所有产

品及服务均明码标价，收费透明规范；

优先供应花坛葬、草坪葬、骨灰深埋等

节地生态安葬产品， 足量供应传统墓

穴产品；坚决杜绝收受礼物、礼金等行

为。 祭扫过程中，市民如有任何疑问、

意见、或建议，可拨打全市统一的白事

服务热线“962840”进行咨询反映。

（上海民政）
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□记者 沈冠君

为弘扬孝亲敬老的传统美德， 给社

区长辈及居民们送上实实在在的关怀与

便利， 由上海市慈善基金会和南京西路

街道党工委、办事处共同主办的“孝亲

敬老” 慈善公益集市于 3 月 25 日再度

开市。

2025 年 1 月 25 日， 首场便民慈善

集市在福民会馆正式启动。 一年多来，

“便民慈善集市” 坚持以满足社区居民

需求为出发点，持续整合社区内外资源，

积极联动辖区单位、 公益组织以及其他

社会力量，共同为居民提供生活服务、政

策宣传、法律咨询等各类服务，让居民切

实感受到社区大家庭的温暖， 营造居民

受惠、邻里互助、共建共享的社区氛围。

今年的首场便民慈善集市汇聚了更

多实用便利的公益服务， 更大程度地满

足社区居民的多元化需求。 健康义诊深

受老年居民的青睐，每次活动一开始，摊

位前便排起了长长的队伍， 医务工作人

员一边耐心地为居民检查身体， 一边细

心询问日常饮食、生活习惯等，给出专业

的建议；家电维修专区前，师傅们让闲置

的电饭煲、电水壶重焕生机；修鞋修伞摊

位前，老手艺人一针一线细致修补，让破

损的鞋伞恢复实用；咨询服务区，法律专

业人员用生动案例讲解养老诈骗防范技

巧，守护长辈“钱袋子”解决居民的小

“烦恼”，街道社区事务受理中心的工作

人员热情地宣传各项社区保障服务政

策，让居民了解政策、权益，感受到社区

的关怀和支持。

便民慈善集市通常在每月 25 日，采

取定时定点的模式为生活在南京西路街

道居民， 尤其是老年群体提供免费的生

活便捷服务， 有力助推了居民家门口

“慈善阵地”建设，在为居民解决日常生

活中“小烦恼”的同时，营造了充满爱与

关怀的社会氛围。

便民慈善NO信息

时间：每月 25 日 9:00-11:00

地点：福民会馆 1 楼（富民路 197 弄

69 号）

活动内容


