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仁人之所以多寿者，外无贪而内清静，心平和而不
失中正，取天地之美以养其身。——《春秋繁露》”

健康快乐周刊

心灵鸡汤XINLINGJITANG

胡
适
自
选
集

“黄金有价玉无价”。从20世纪80年代起，中

国内地的文物收藏活动从复苏到繁荣，走过了一

个曲折而又辉煌的历程，和田玉因特有的艺术品

质受到了海内外越来越多人的关注。越来越多的

人都涉足到和田玉收藏领域，越来越多的人都渴

望得到专家的指点。出于这个目的，“艺术品收

藏与投资丛书”邀请文化部艺术品评估委员会副

主任、著名文物鉴定学家李彦君教授担任主编，并

辅以大量精美的实物图片，紧扣“鉴定”之要点，

用简单通俗的方法阐述文物鉴定知识、有据可凭

的投资信息和最新的收藏信息。
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●M.9503男，合肥省直机关正处公务员，54岁，

1.76米，本科高职，品貌修养好，经济住房优，离单，一

女在上海工作(发展较好)。诚觅一位45岁左右，大专

以上，性情温和，真诚重情的白领单身女士相识相知。

●F.8632女，合肥移动高管，46岁，1.62米，本

科，离单(一子在国外)，温柔清丽气质佳，经济住

房优越。诚觅一位 55 岁以下，大专以上，成熟稳

健，在机关事业单位工作或自主经营的先生牵手。

（以上征婚信息由安徽爱之桥提供。有意者
可电话咨询：0551-62839952 。联系人：崇老
师。条件合适的单身朋友可携本刊至爱之桥办公
室，免费安排约见）

《胡适自选集》初版于 1933 年，包括五组文

章，涵盖了胡适主要的研究领域，是胡适对自己思

想的文字总结。“我现在从这三集里选出了二十二

篇论文，印作一册，预备给国内的少年朋友们作一

种课外读物。如有学校教师愿意选我的文字作课

本的，我也希望他们用这个选本。”读了这个选

本，可以对胡适有一个初步而不肤浅的了解了。
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孙子高考，老人焦虑得一个月没睡好觉

改善睡眠
从心理健康开始

□朱世玲 胡田田
记者 李皖婷

有调查显示，我国约有
57%的人群会出现睡眠问题；
而安徽省精神卫生中心睡眠障
碍科主任朱道民在临床实践中
发现，有50%～60%的患者有
睡眠问题，其中最常见的问题
是失眠。但你知道吗？除了躯
体疾病，很多睡眠问题是因为
心理问题而引起的，又因为心
理问题而加重。想要改善睡
眠，就要从心理健康开始。

王教授今年 67 岁，最近一段时间，他每晚都睡
不好觉，要么是入睡困难，要么是睡着没两个小时就
会醒。夜不能寐自然影响白天的精神头，不到一个
月的时间，原本精神抖擞的王教授已经难掩满脸倦
容。在家人的劝说下，他来到医院的睡眠障碍门诊，
这才对医生吐露了实情。

原来，王教授的孙子今年高考。由于孙子是自己
一手带大，所以老人对孙子的学习成绩也格外关注。
孙子高考，他比孙子还紧张；孙子考完了，他担心孙子

考得不好；分数下来了，他日夜操心孙子填报哪所高
校；志愿填过了，他又觉得孙子的分数不上不下万一
被“撞”下来就麻烦了……总之这一个月来，老人几乎
时刻处在精神高度紧张的状态，有几次靠在沙发上睡
着了，手里还拿着孙子的“高考志愿填报手册”。

医生告诉他，他的睡眠障碍是由压力引起的，原
因比较单纯而明确，因强烈的心理冲突没有得到及
时排解，伴有焦虑和抑郁情绪，从而导致失眠。可采
用心理支持、疏导的方法，必要时配合药物治疗。

老人睡不着，只因操心太多
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误区一：睡眠时间少就是失眠
由 于 个 体 差 异 ，每 个 人 的 对 睡 眠 的 要 求 都

不一样。睡眠是否满足需要，不是以时间长短
来评价，而是根据睡眠质量来评定的。有的人
每晚只睡 3～4 个小时，但是第二天精力充沛，
这种情况下可以说不存在睡眠问题。反过来，
虽 然 晚 上 睡 觉 的 时 间 有 6 小 时 以 上 ，但 次 日 自
己感觉到精力不济，昏昏沉沉，那就表明需要增
加睡眠时间。

不过，睡眠要求太多和太少都是个别情况，针对
大多数人需要的睡眠时间，朱道民推荐，中学生每晚
需要 8 小时，成年人一般 6～7小时，老年人则更少，
一般5～6小时即可。

误区二：出现失眠要马上治疗
朱道民介绍，普通人如果遇到生活事件，出现两

三天睡不好觉的情况是正常的，只能称为失眠现象，
不必担心，因为人类自身有代偿修复功能，随着引起
失眠的事情得到解决，失眠问题也会迎刃而解。

只有失眠每周超过三天以上，连续一个月以上，
而且影响到工作生活，才能诊断为失眠症，需要到专
科医院接受正规的治疗。

误区三：失眠问题很单纯，不需要重视
导致失眠的原因很多，有环境上的，生理上的，

也有心理上的原因，要进行分析区别。失眠还是许
多精神疾病的一部分症状，需要专业医师的详细评
估检查。

对于睡觉“打呼噜”，朱道民特别提醒，“打呼噜”
是一种睡眠呼吸障碍疾病，如果不加以重视，很有可
能带来比较严重的后果。

误区四：治疗失眠的主要方法是吃安眠药
治疗失眠最简单的办法莫过于吃药了，但是如

果不节制地服用药物，是会产生心理和身体依赖
的。实际上，治疗失眠的方法很多，除了药物治疗之
外，还有心理治疗和物理治疗方法。心理治疗方法
有认知治疗、方式训练、音乐治疗、生物反馈治疗等，
物理治疗方法有经颅磁刺激治疗等。

教你摆脱睡眠问题的认识误区

想必许多人都体验过失眠的滋味，睡不着心里
会着急，但越着急就越睡不着。朱道民告诉记者，很
多睡眠问题是因为心理问题而引起的，又因为心理
问题而加重。

安徽省精神卫生中心不仅有睡眠门诊，还有一
个30多张床位的住院病房，每年因为睡眠问题在那
儿住院的人有 400 多人；而该院的睡眠障碍门诊也
由几年前的每周半天，增加为每周5天，每天来就诊
的人有70多人。

据朱道民介绍，实际上，许多人在遭遇重大的

生活事件时都会有短暂的失眠经历，例如，重要考
试之前的紧张心理可能会导致失眠，失恋的痛苦
也可以导致失眠，婚姻家庭或工作上的矛盾解决
不了产生心理冲突，也会引发睡眠问题。但大多
数人当摆脱了痛苦情绪的困扰以后，睡眠又逐步
恢复正常。

如果睡眠持续不好，就会反过来引起焦虑、抑郁
等不良情绪，甚至会对失眠产生恐惧心理。在失眠
慢性化的过程中，人的个性、对失眠的认识、睡眠行
为就起了重要作用。

心理问题是影响睡眠的重要因素

华地·翡翠蓝湾（朗园）前期物业管理招标公告
依据国务院物业管理条例、建设部门颁布的《前期物业管理招

标管理暂行办法》及《合肥市物业管理招标投标暂行办法》，本公司
决定对华地·翡翠蓝湾（朗园）前期物业管理服务进行公开招标，选
聘本项目物业管理企业。

一、项目介绍
本项目位于合肥市肥西县上派镇翡翠路与滨河路交口北侧，

总建筑面积150625平方米，住宅建筑面积101170平方米，商业用
房建筑面积7428平方米，配套服务用房建筑面积1581.49平方米，
绿地率40%，总户数1096户。

二、报名时间及相关事宜
1、报名日期：2015 年 7 月 13 日— 7 月 17 日；每日上午8：

30—11：30，下午14：30—17：20，节假日除外。
2、报名条件：
企业资质：经工商注册登记、具有独立法人资格、三级物业管理资

质的企业均可以参加报名。(外地企业需在市房产局办理异地分支机构
登记备案后方可参加报名)

3、报名需携带资料：
报名资料：公司营业执照、物业管理企业资质证书、企业简介、管理

业绩及拟派本项目负责人资料，联系人携带身份证报名，本项目招标采
用资格后审。（核原件留复印件）

4、报名地点：肥西县房地产管理局物业管理办公室
5、招标文件发售地点：合肥市肥西县房地产管理局物业管理办公

室 ；招标文件价格：每套成本费（人民币）300 元（文件售后不退）。
6、联系电话：0551-68841764 ，13856963455

联系人：杨俊


