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福建267名一线配送人员获评“最美快递小哥”

本报记者 黄榆

日前，中国睡眠研究会等机构发布的

《2021 年运动与睡眠白皮书》显示，目前中国

有超 3亿人存在睡眠障碍。《2020年中国睡眠

指数报告》则指出，2020 年国民的平均睡眠

时长为 6.92 小时，经常失眠的人群占比增长

至 36.1%，其中年轻人的睡眠问题更为突出，

有 69.3%的 90后会在 23:00之后入睡，其中不

少存在入睡困难的情况，而年轻人的睡眠问

题大多和“睡得晚”有关系。

近日，记者走访各大医院发现，如今，青

年打工群体也加入了“失眠大军”，在与治疗

睡眠相关的门诊里，他们的身影越来越多。

节奏快、压力大导致睡眠差

今年 25 岁的冯绍军在云南新亚地产有

限公司南亚分店做副店长，“去年年底刚被提

升为副店长，压力挺大，要不断提升自己的业

务能力，白天工作，晚上回家还要上网课。年

轻人就要拼呀，但没想到把自己搞失眠了，还

是要适当放松一下。”从老家河南来到昆明打

工，由于离开家乡进入城市，生活节奏加快，

人际关系也变得愈加复杂，冯绍军患上了焦

虑，最近半年睡眠质量很差。“这大半年来，我

每天最多睡 5 个小时，而且还是在吃了助眠

药的情况下，不吃的话就只能睡 3 个小时。”

最终，冯绍军还是选择了来到云南省立医院

神经内科门诊就诊。

洗个热水澡、吞下一颗助眠软糖、打开香

薰机、枕上新买的薰衣草助眠枕……最近，被

失眠困扰数月的酒店前台 90 后姑娘周秀心

又增加了几项睡前工作，“钱虽然花了不少，

但还是睡不着。”

“今年 1月进入睡眠最糟糕的时期，每月

只有一两天能睡整觉，剩下的 20 多天只能

睡两三个小时，而且是半梦半醒的状态。”周

秀心告诉记者，每天支撑自己精神的，是起床

后喝下两罐 210 毫升的特浓咖啡，如果不

喝，就会打不起精神，连话都不想说。

“以往，人们都认为‘心思’多的人容易

失眠，如今还出现了一个新情况，就是农民

工 群 体 中 的 不 少 青 年 人 也 出 现 了 睡 眠 障

碍，门诊中农民工失眠患者正不断增多。”

昆 明 市 中 医 院 神 经 内 科 主 任 医 师 张 婧 介

绍，从门诊来看，这些发生睡眠障碍的农民

工多在外地打工，离开家乡后进入一个快

节奏的陌生环境，压力越来越大、人际关系

等问题也在影响他们的睡眠质量，同时远

离家乡而缺乏倾诉的交流对象，遇到问题

时往往无法排解。

不少睡眠问题是“熬”出来的

晚睡晚起是不少年轻人的生活写照，张

婧表示，在睡眠障碍门诊，90后、00后等年轻

群体并不少见。“这个群体原本处于一生中睡

眠最好的阶段，正常情况下不会出现什么大

问题。然而，很多年轻人的睡眠问题都是

‘熬’出来的，仗着年轻经常熬夜，殊不知熬着

熬着，正常的睡眠节律就被打乱了。”

出生于 1995 年的宋荣是一名餐饮服务

员，每天晚上 9点下班后，就是属于他一个人

的时间，不会有别人打扰，于是小宋打起游戏

来就没有节制了，常常玩到凌晨两三点才睡

觉。因为早上要赶着上班，常常睡不够的他

总是睡眼惺忪，工作效率上也大打折扣。此

外，熬夜打游戏又常常伴随吃宵夜，户外运动

也在减少，曾经体重正常的宋荣也越来越胖。

“作息规律受影响了，现在不玩游戏也要

到凌晨两三点钟才能入睡，玩游戏把自己弄

成失眠患者，真是得不偿失。”宋荣叫苦不迭。

28岁的建材销售顾问孙晓东也是一名睡

眠障碍患者，由于工作的关系，他经常要半夜

与客户沟通，久而久之就养成了晚睡晚起的

习惯。喜欢交际的孙晓东结束工作后，还总

和朋友一起 K歌、吃夜宵，常常到后半夜两三

点钟才入睡，白天则要睡到中午 11点才起床。

“睡眠问题其实和每个人的生活习惯密

切相关，如果只靠医生的帮助，自己不改变生

活习惯，是很难纠正的。”云南圣爱中医馆神

经科主任徐丽表示，治疗睡眠问题讲究“夜病

昼治”，通过改变白天的作息方式，达到纠正

睡眠的目的。

“睡不着”背后隐藏的病症不容忽视

记者从昆明市内各大医院门诊了解到，

一些学生群体和高危行业从业者发生睡眠障

碍的比例较高。通常，短期睡眠障碍患者在

焦虑的事情结束后，症状会自然消失，随后逐

渐恢复睡眠。然而，“睡不着”的背后可能隐藏

“看不见”的病症，长期睡眠障碍会导致神经系

统紊乱、心慌、食欲不振等全身系统疾病。

在每天晚睡晚起生活持续了一两年以

后，孙晓东发现自己头顶的头发越来越少，身

体状况也越来越差，同时还伴随着记忆力下

降，注意力无法集中等情况的发生。

“长期失眠是焦虑症和抑郁症的一个突出

表现。”徐丽表示，“睡眠障碍困扰着很多人，可

真正接受治疗的人却很少，这与大家对睡眠的

了解不够有关。如果长时间无法入眠，最好还

是去医院接受治疗，切不可盲目服药。”

与此同时，治疗失眠的关键是建立良好

的睡眠卫生习惯。徐丽介绍，如果没有睡眠

问题，每天最好在相对固定的时间睡觉；如果

有失眠的情况，则应在有困意的时候才去上

床睡觉，而不是花大量时间躺在床上玩手

机。此外，床上不做和睡觉无关的事，睡前关

闭电子设备，电子设备产生的蓝光会减少褪

黑素的生成，影响睡眠。

“要想晚上睡得好，白天就要尽量多晒太

阳，因为晒太阳会加速体内褪黑素的代谢，促

成晚上褪黑素分泌，可以起到促进睡眠的作

用。”徐丽说。

一方面，来到城市后生活节奏加快、压力变大导致睡眠变差；另一方面，不少年轻人

熬夜玩、吃成常态：

青年打工群体如何摆脱失眠困扰？
阅 读 提 示

大棚冬枣春管忙

如今，凌晨入睡、熬夜玩手机已成

为年轻人的普遍现象，而由此带来的睡

眠问题也愈加引发社会关注。此外，对

于青年打工群体来说，离开家乡后进入

一个快节奏的陌生环境，压力越来越

大、人际关系等问题也在影响他们的睡

眠质量。

本报讯（记者钱培坚）近日，上海市人力

资源和社会保障局、上海市财政局联合发布

文件，对上海劳动者获得职业技能等级证书

实施职业技能提升补贴。全额补贴标准为

1500 元～3500 元，符合补贴对象范围的人员

可按补贴标准的 80%～100%享受补贴。新

标准将自 2021年 5月 1日起实施。

据悉，经上海人社部门备案的企业职业技

能等级评价机构或社会培训评价组织，按规定

组织实施的经备案的职业技能等级认定项目纳

入补贴项目范围。补贴对象范围内的劳动者结

合自身需要通过各种方式提高技能，参加上述

补贴项目的职业技能等级认定，并取得相应职

业技能等级证书，且证书信息在市人社局官方

网站中可查询的，予以职业技能提升补贴。

根据劳动者取得职业技能等级证书的不

同等级，补贴标准分别为初级工（五级）1500
元/人，中级工（四级）2000 元/人，高级工（三

级）2500 元/人，技师（二级）3000 元/人，高级

技师（一级）3500元/人。

补贴对象范围内的上海户籍失业人员、

协保人员和原农村富余劳动力，以及残疾人、

退役五年内的退役士兵，按补贴标准享受

100%职业技能提升补贴；在职从业人员按补

贴标准的 80%享受职业技能提升补贴；高等院

校毕业学年学生在毕业学年取得中级及以上

职业技能等级证书，按补贴标准的 80%享受职

业技能提升补贴；中等职业学校毕业学年学

生在毕业学年取得职业技能等级证书，按补

贴标准的 80%享受 1次职业技能提升补贴。

据悉，劳动者按规定参加由企业职业技

能等级评价机构或社会培训评价组织实施的

职业技能等级认定，并取得职业技能等级证

书的，可自证书核发之日起 12 个月内，通过

“上海人社”APP或前往各区就业促进中心申

请职业技能提升补贴。

取得职业技能证书者最高可领补贴 3500元

上海实施技能提升补贴新标准

本报讯（记者李逸萌）在福州，他义无反

顾地套上头盔，捏紧口罩上方的鼻梁条，发

动起最熟悉的工作伙伴——配送车：出发！

福州朴朴电子商务有限公司的配送员林志

忠是疫情期间城市逆行者中的一员，用双手

将各类生活物资送进千家万户，也送去了温

暖与安心。

在厦门，凌晨三四点，当人们仍沉浸在梦

乡里，金中华百货有限公司的配送员黄楚权

早已和同事出现在蔬菜批发市场里，为客户

挑选着最新鲜的食材，他每样都亲自查验，通

过忙碌的加工、抽检、挑菜、净菜等作业，一份

合格的食材方能出库。作为一名单位食堂的

配 送 员 ，他 每 天都要向客户单位准时送达

食堂所需的食材。工作 5年来，风雨兼程，他

保持了零失误率，兑现了使命必达的承诺。

在泉州，整日走街串巷的南安饿了么平

台“外卖小哥”洪成木找到了一份别样的“兼

职”——寻人志愿者。配送路上，他说，自己

只是多一眼关注，多一句“您是否需要帮助”

的问询，也许就能让走失者找到回家路。两

年以来，他帮助近 30 人与家人团聚，其中有

八旬老人，也有存在智力障碍的走失者。帮

助他人，快乐自己，希望全国各地的外卖小

哥、快递小哥都能加入寻人大军，这是他的

心声。

和他们一样，有这样一群快递小哥活跃

在福建的大街小巷。近期，包括林志忠、黄

楚权、洪成木在内的 267 名一线配送人员被

授予“最美快递小哥”荣誉称号。

为倡导全社会关心关爱快递小哥，体现快

递小哥作为“美好生活的创造者、守护者”“最

美劳动者”的风采，展现在新冠肺炎疫情发生

以来快递（送餐）从业人员勇挑社会责任、冲锋

抗疫一线的良好精神风貌，福建省商务厅、银

联福建分公司共同开展寻找“最美快递小哥”

活动，从一线配送人员中寻找带头践行社会主

义核心价值观、爱岗敬业、在疫情防控期间工

作表现突出、为福建促消费行动做出积极贡献

的典型。

记者了解到，本次“最美快递小哥”的推

荐人选覆盖全省快递、外卖一线配送人员，

商贸流通企业、电商企业等一线配送人员，

包括与企业签有劳动合同的正式员工、有登

记的临时员工。推荐标准包括带头践行社

会主义核心价值观，爱岗敬业、诚实守信，工

作责任心强，业务熟练，未被消费者有正当

理由投诉。在疫情防控期间（特别是疫情爆

发初期、春节假日期间）工作表现突出，为福

建促消费行动做出积极贡献，特别是受到消

费者和媒体等表扬者。据悉，该活动将一直

持续至 5 月 1 日。

浙江推出身份证首次申领全省通办
本报讯（记者邹倜然）记者日前从浙江省公安厅了解到，

为深化“放管服”和“最多跑一次”改革，该厅推出居民身份证

首次申领异地受理便民措施。4 月 1 日起，杭州、温州、台州、

绍兴 4地先行试点，预计 4月中旬将在浙江全省全面推开，实

现全省通办。

“首次申领通办”便民服务是浙江省公安数字化改革的又

一成果，这一措施推出后，进一步丰富和拓展了全省居民身份

证领域相关服务。身份证首次申领、换领、补领所有情形，均

可“异地办、就近办”。办证期间如急需用证的，可异地申领临

时身份证。证件制作完成后，全国范围免费快递。针对特殊

情形，还可提供证件申领“绿色通道”服务。据统计，浙江每年

身份证首次申领人数达 50余万，他们都将享受到就近申领的

便利服务。

温州一名小朋友周某成为浙江“首次申领通办”的最先受

益者。7岁的周某在父亲陪同下到杭州市公安局江干区分局

采荷派出所窗口，经过身份核验、采集照片、指纹、核对信息等

简单程序后，顺利完成居民身份证首次申领手续。

“我们夫妻俩在杭州经商，孩子也在杭州上学，经常需要

孩子提供居民身份证，按照以前规定，我们还要带孩子回温州

去办证，现在证件已经免费寄给我了。”周某父亲说。

据悉，此前首次申领居民身份证必须由申请人本人向户

籍所在派出所申领，16 周岁以下未成年人还需要监护人陪

同。“首次申领通办”便民措施推出后，群众可在浙江省内任一

派出所就近申领，相片、指纹信息异地采集，由户籍地县级公

安机关审核签发后制证。

4 月 7 日，农业技术人员给沧县
绿然农业合作社社员讲解冬枣树管
理技术。

连日来，在河北省沧州市沧县的
冬枣大棚里，枣农们忙着对冬枣树
进行管理，确保错季冬枣上市的品
质和产量。

近年来，沧县加强农业产业结构
调整，促进农民增收致富，助力乡村
振兴。

新华社记者 骆学峰 摄


