
商报全媒体讯渊椰网/海拔新闻记
者 陈王凤冤未来 3天袁午后热意明显袁
最高气温达 35益遥
据气象部门消息袁22日白天院南部袁

多云袁局地有小阵雨袁最低气温 20-22益袁
最高气温 30-32益曰其他地区多云袁最低
气温 19-23益袁最高气温 27-33益遥

22日夜间到 23日白天院南部袁晴
间多云袁局地有小阵雨袁最低气温 22-
24益袁最高气温 30-32益曰其他地区晴
间多云袁最低气温 21-25益袁最高气温
29-35益遥

23日夜间到 24日白天院 北部和
西部袁晴间多云袁局地午后有阵雨或
雷阵雨袁最低气温 24-26益袁最高气温
32-35益曰中部和东部袁晴间多云袁最
低气温 21-25益袁最高气温 30-33益曰
南部袁晴间多云袁局地有小阵雨袁最低
气温 22-24益袁最高气温 30-32益遥

24日夜间到 25日袁全岛多云袁西
北部局地午后有阵雨袁东南部局地有
小阵雨遥 各海区风力 5-7级遥

琼岛未来 3天
局地有小阵雨
最高气温 35℃

为加快推进医保信息化建
设袁以实地场景体验的方式袁查找
医保经办中的难点堵点问题袁持
续解决群众急难愁盼袁 省社会保
险服务中心认真落实省委省政府
关于做好 2024年野我陪群众走流
程冶 活动的部署要求袁3月 19日袁
由中心党组书记尧主任周俊带队袁
到海南省中医院开展野走流程冶活
动袁 梳理研判医保信息化工作中
存在的问题袁寻找解决路径袁提高
参保群众医保服务体验遥
在省中医院新院区袁 周俊以

普通参保人的身份袁 体验了挂号
预约尧个账使用尧就诊开方尧诊间
支付尧 药房取药等看病就医的全

流程袁 并重点实操了使用医保码
渊医保电子凭证冤进行挂号尧缴费
等环节袁亲身感受业务野精不精冶尧
流程野顺不顺冶尧效率野高不高冶等
医保服务细节遥

走完流程后袁 省社保中心调
研组向院方反馈了所发现的问
题袁 对下一步医院的医保信息化
工作提出了要求袁 并针对院方反
映的问题给予具体建议遥 要求定
点医疗机构要高度重视医保码的
推广使用袁 真正让便民举措广泛
惠民袁 一是在优化使用环境上下
功夫袁 探索在线上渠道挂号环节
提前接入医保码袁 方便群众就诊
前自行挂号或在亲友帮助下便捷

使用医保码曰 二是在宣传推广上
下功夫袁在门诊大厅尧候诊室等区
域安排志愿者一对一帮助参保人
使用医保码袁加强引导袁利用患者
等待时间完成激活等操作遥 同时袁
省社保中心也将协同有关部门在
方便参保人激活医保码上下功
夫袁优化系统袁最大限度地简化操
作流程袁方便群众尤其老年人使用遥

下一步袁 省社保中心将在省
医保局的指导下袁 继续推进我省
构建野一码通行冶就医流程袁在线
完成医保统筹基金报销尧 个人账
户尧个人自费野一键冶结算等医保
信息化工作袁实现患者野免排队尧
秒支付冶遥

看病就医能否一“码”通行？
省社保中心到定点医疗机构开展野走流程冶调研活动

肖医生表示袁 一是维系生物钟的
稳定袁 规律作息袁 保持固定的时间上
床袁固定时间起床袁除此之外袁三餐最
好也要保持规律曰 二是保证夜间睡眠
的动力袁白天清醒的时间越长袁晚上睡
眠的动力就越足遥 所以袁如果睡眠不好
的人袁午睡的时间不要太长袁尽量保持
白天清醒遥 如果一定需要午睡袁建议时
间不要超过半个小时遥 这样既能让大
脑休息袁也不影响夜间睡眠曰三是睡前
保证身心放松袁可以做一些放松训练袁

让心情静下来遥 不要带着一些焦虑的
情绪袁或者总惦记着事情袁这样睡觉肯
定是不好的曰四是要保持适度的运动遥
适度运动有利于睡眠袁 建议在睡前四
个小时左右去运动曰 五要避免对睡眠
有影响的物质或行为袁如咖啡尧浓茶尧
兴奋性的饮料等袁 也不要在睡前过度
使用电子产品遥

对于健康睡眠袁 肖医生给出五点
建议院 规律作息尧 创造良好的睡眠环
境尧适量运动尧规律饮食尧保持好心情遥

3月 21日袁记者从海南省交通
规费征稽局获悉袁 自该通知实施以
来袁 省交通规费征稽局指导港口分
局开展好出岛鲜瓜果菜阶段性减免
过海费工作曰落实各项工作责任袁明
确港口征稽站点工作职责和任务分
工曰与相关部门加强沟通交流袁研究
部署好实施减免期间保畅工作曰切

实做好交通疏导和服务保障工作袁
最大限度减少对出岛司机车主出行
影响遥

港口分局在秀英港尧南港出岛
通道现场设立工作点袁在新海港征
费大厅设立专门窗口袁协助航运企
业及农业农村厅认真核验及应对
处理突发事件袁同时协助做好维护

秩序尧引导咨询尧疏散司机车主等
工作遥

据港务航运企业汇总数据袁自
3月 14日至 3月 20日袁新海港尧南
港及秀英港三港符合整车合法装载
运输鲜瓜果菜的出岛车辆共计
21284辆袁减免计费吨位 91.9万吨袁
共计减免金额 1437.38万元遥

据悉袁下一步袁省交通规费征稽
局将继续指导港口分局做好和省农
业农村厅驻港部门做好对接袁 细化
具体核验流程袁 充分利用港口现有
信息化手段袁提高审核效率袁加大检
查核实力度袁 防止不符合减免条件
的车辆骗取补贴袁对骗取补贴的袁一
经查实袁严肃追缴并依法处罚遥
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商报全媒体讯渊椰网/海拔新闻记
者 许文玉 通讯员 李红波 陈则重
武若男冤据悉袁3月 31日起袁中国民航
将迎来夏秋航季遥 新航季袁南航计划
在海南新开海口=青岛=沈阳航线袁加
密海南至重庆尧成都尧昆明尧贵阳尧西
安尧武汉等航线航班袁不断优化和丰
富航线网络袁给旅客们提供更多出行
选择遥
换季后袁南航计划在海南执飞 52

条国内航线袁始发通航点达 29个袁出
港日均航班量达 106.4班次遥

海南减免出岛鲜瓜果菜运输车辆阶段性过海费 1周
共减免计费吨位91.9万吨，减免1437余万元

2024年夏秋航季
南航计划在海南
执飞52条国内航线

长期睡眠不足对身体有哪些危害？
叶健康密码曳第四十一期特邀海南专家为大家答疑解惑寅

肖医生介绍袁可能有人认为进
入睡眠后袁 身体是处于 野离线状
态冶遥 但实际上袁身体正在准备恢复

和调节不同的身体功能遥 睡觉时袁
大脑会忙于整理和处理白天的信
息袁清除脑中的野垃圾冶遥 晚上睡个

好觉袁可以让我们的身体恢复活力袁
让我们在醒来后能精神抖擞地迎接
新一天的挑战遥

肖医生表示袁良好的睡眠不仅
能促进人体发育袁快速地恢复人的
精力袁 还可以提高人体的免疫功
能袁可以说良好的睡眠是最便宜的
养生保健方式遥 健康的睡眠主要看
这四点院入睡快尧不易醒尧睡得足尧
精神佳遥

入睡快袁就是上床之后能很快
入睡袁 入睡时间不超过半个小时袁

一般入睡时间超过半个小时就有
可能属于入睡困难遥
不易醒袁就是指睡着之后袁不容

易醒来遥 如果夜间频繁苏醒袁频次
超过两次袁每次醒来时间超过半个
小时袁这样睡眠的连续性就差遥

睡得足袁即睡眠的时间要满足
自己的需求遥 当然这个时长每个人
会有差异袁并不是说每个人的睡眠

时间都要达到 8个小时遥 一般青少
年睡眠的时间长一点袁年长者睡觉
的时间短一些遥 只要在睡醒之后袁
能感到精力充沛即可遥 甚至有些人
天生睡眠短袁可能只要睡四五个小
时袁但是醒来后精力充沛遥
精神佳袁 就是早晨醒来之后不

会感觉头昏脑胀尧疲乏袁而是感到
神清气爽遥

据肖医生介绍袁失眠是一个症
状袁可以见于很多种躯体疾病和精
神心理障碍等遥 就像发烧一样袁有
很多疾病都可以引起发烧袁导致失
眠最常见的病因是失眠障碍袁也被
称为野原发性失眠冶袁还有其他原因
导致的失眠袁 比如不宁腿综合征尧
抑郁症等遥

肖医生表示袁失眠除了让人感
到疲惫和焦躁外袁还隐藏着巨大的
健康危机遥 失眠会引发多种疾病袁
容易诱发或加重心脑血管疾病尧高
血压尧 糖尿病等遥 有研究显示袁有
90 多种慢性病与长期失眠之间存
在较大的相关性遥
睡眠障碍会使人发胖尧变丑尧脾

气暴躁袁并发头痛尧头晕尧压食恶
心尧痪倦乏为尧记忆力减退等症状袁
使人提前进入衰老状态遥

失眠会造成免疫功能下降袁失
眠还会使身体机能得不到有效修
复袁从而导致免疫功能下降袁抵抗
力和康复能力低下遥

为什么需要睡眠？

什么样的睡眠是健康的睡眠？

为什么会失眠？失眠的危害有哪些？

应如何实践健康睡眠？

商报全媒体讯
渊椰网/海拔新闻记者
陈王凤冤野滴要要要冶 随着
门诊全功能自助终端机
发出的一声提示音袁医
保码被系统识别袁成
功挂号预约遥

商报全媒体讯渊椰网/海拔新闻记者 徐明锋冤日前袁为进一步降低我省鲜瓜果菜出岛物流成本袁推动海南热带特色
高效农业快速发展袁省交通运输厅联合省农业农村厅尧省财政厅发布关于海南省出岛鲜瓜果菜运输车辆阶段性减免过
海费用有关通知袁自 2024年 3月 14日零时起实施按照每计费吨减免 15 元上述车辆的船舶运费袁为期 31 天遥

商报全媒体讯渊椰网/海拔新闻记者 孙鑫 摄影报道冤睡眠是每个人的健康需要袁也是本应享有的基本权利袁但快节奏的生活却野吞噬冶着人们越来越多的
睡眠时间遥 3月 21日是野世界睡眠日冶袁据世界卫生组织公布的最新数字显示袁全球近 1/4的人受失眠困扰袁每年近 8.6亿人患失眠抑郁障碍袁仅中国就有
0.75亿遥 与此同时袁野睡不好觉冶也带来了各种疾病袁甚至缩短了人们的寿命遥 失眠尧多梦该如何应对钥 长期睡眠不足会对身体造成哪些危害钥 为提高公众对
健康睡眠的认识袁促进健康睡眠文化的普及袁让更多人享受到优质睡眠带来的健康和幸福遥 3月 21日 15时袁国际旅游岛商报社叶健康密码曳第四十一期特邀
海南医学院第二附属医院神经内科副主任医师肖英做客直播间袁为大众进行睡眠问题相关知识线上解答遥


