
声 明
河南阳地钢装配式建筑科技有限

公司、河南省美居美家名屋科技有限
公司郑重声明：凡未经公司平台授权，
任何单位及个人打着公司平台名义，
收取客户费用全属个人行为，造成经

济损失及一切法律责任均由当事人承
担，与公司平台无关。

特此声明
河南阳地钢装配式建筑科技有限公司
河南省美居美家名屋科技有限公司

2019年3月21日

本报讯（记者 樊倩影 文/图）3 月
19 日是第 13 个国际社工日。社工活跃
在公益事业一线，扶贫济困、慈善助学、
关爱老人，在平凡的岗位上用心做着不
平凡的工作。3 月 18 日，记者采访了身
边的社工，让更多的人了解、理解和支
持他们。

致力社会工作，加班是常事

3 月 18 日是许昌荷爱同行社会工
作服务中心社工王喜娟的一个普通工
作日。王喜娟于去年通过相关考试，成
为一名初级社工。

8 时 10 分许，王喜娟准时来到许昌
荷爱同行社会工作服务中心的定点服
务机构许昌樊沟安泰之家颐养院。与
往常一样，她换上工作服，和院长、护理
员打过照面，来到生活区对老人进行心
理巡视。她称之为“心理查房”。

10 时许，对 70 余位老人进行心理
巡视后，王喜娟折回 105 房间。“石姨，
昨晚睡得咋样？”84 岁的石月玲听到王
喜娟叫她，抬眼看着王喜娟，咧开嘴笑
笑。王喜娟在老人床前坐下，很自然地
拉住老人的左手，一边给她按压内关
穴、神门穴，一边和老人拉家常。

王喜娟说，新入住的老人和性格孤
僻的老人都是重点关注对象。

“我平时的工作就是通过聊天儿、
组织主题活动、心理疏导等方式，排遣
老人的不良情绪，满足老人的精神需
求。心情好了，身体就不容易出问题。”
王喜娟说，她还会关注护理员及老人家
属。“每天都很忙，加班加点是常事。但
让老人保持心情愉悦，再忙再累也值
得。”

我市现有社工160余名

从业 4 年多来，许昌天使社会工作
服务中心社工李蕾对社工有了清晰的
认知。“社工和护工、义工最主要的区别
是，社工是受薪人员，需要具备一定的

社会工作专业素养，持证上岗。”李蕾
说，成为一名合格的社工，还要对所服
务的领域有较深入的了解。社工对整
合社会资源、协调社会关系、预防和解
决社会问题、恢复和发展社会功能起着
重要作用，在国外和国内一些发达城市
已经成为社会管理不可或缺的力量。

近年来，我市不断加强社会工作专
业人才队伍建设，积极开发设置社会工
作岗位，努力促进社会工作专业化、规
范化发展，为专业社会工作的发展提供
政策保障。

目前，我市在民政部门登记注册的
社工机构有许昌荷爱同行社会工作服
务中心、许昌天使社会工作服务中心、
许 昌 莲 城 社 会 工 作 服 务 中 心 等 8 家 。
2008 年以来通过考试取得社会工作者
职业水平证书的 160 余人，活跃在社会
福 利 、社 会 救 助 、养 老 等 服 务 领 域 。
2018 年 7 月，市民政局通过政府购买服
务购买了流浪乞讨人员、留守儿童、社
区工作、老年社工、阳光儿童之家心理
咨询服务 5 个社工项目，积极推动我市
社会工作开展。
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3月 21日是世界睡眠日，相当一部分人正遭受失眠的困扰

喝酒有助于睡眠？误解！
专家：失眠的原因很多，要对症下药

本报讯（记者 毛迎）“一边熬夜到
天亮，一边敷着最贵的面膜；化再精致
的妆，也遮不住黑眼圈……”近段时间，
很多人在微信朋友圈吐槽一些年轻人
一边“作死”一边“自救”的生活方式，也
折射出缺乏睡眠对健康的影响。3 月
21 日是世界睡眠日，今年的主题是“健
康睡眠 益智护脑”。人的一生有 1/3 的
时间应该在睡眠中度过，但在现实生活
中，相当一部分人正遭受失眠的困扰。
失眠怎么办？3 月 20 日，记者采访了许
昌市心理咨询师协会名誉会长、万荣医
院失眠抑郁科主任燕殿学。他表示，失
眠的原因很多，要对症下药，切莫陷入
误区。

超三成的人有睡眠障碍

“睡眠障碍很常见，我平均每天接
诊五六十名患者，有睡眠障碍表现的人
超过 1/3。”燕殿学说，睡眠是人与生俱
来的生理功能，良好的睡眠可以帮助人
体恢复精神和消除疲劳。对现代人来
说，由于工作压力大、不良生活习惯、生
物钟紊乱、慢性病困扰等因素，极易引

起睡眠质量下降甚至失眠。
最新流行病学调查显示，我国睡眠

疾病发生率很高，有各类睡眠障碍者约
占 38％，高于世界 27％的比例。

喝了酒入睡快但易早醒

市民姜女士最近受失眠困扰。听
朋友说喝酒有助于睡眠，她每天晚上准
备上床睡觉的时候都会喝一些红酒或
白酒。“喝了酒，确实能够快速进入睡眠
状态，但睡得不安稳，通常到半夜就醒
了，睡眠质量没有明显的改善。”姜女士
说。

“我接诊过很多因受失眠困扰前来
就诊的人，其中不少人认为喝酒有助于
睡眠，其实这是一种错误的想法。”燕殿
学说。在他看来，喝酒不但起不到助眠
的效果，反而会降低睡眠质量。虽然喝
酒之后入睡比较快，但酒劲儿一过，人
很快就清醒了过来。这种方式干扰了
人体正常的睡眠结构，使得睡眠变浅，
半夜醒来的次数增加，把睡眠变得断断
续续。整体来看，睡眠质量反而更差
了。

恐惧失眠易引发恶性循环

如何解决失眠问题？燕殿学表示，
一定要对睡眠抱有客观、积极的态度，
相信自己能睡着。越怕失眠，越想入
睡，脑细胞就越兴奋，反而会加重失眠，
引发恶性循环。同时，要注意改变不良
的睡眠习惯。不要熬夜，按时上床，睡
前要保持身心平静，不宜思考过多、吃
得太饱或剧烈运动。

“不少年轻人晚上喜欢躺在床上玩
手机。不管是玩游戏、看影视剧还是刷
微信，都容易使脑细胞变得活跃，不利
于入睡。”燕殿学说。他提醒大家，睡前
少做那些“烧脑”的事情。睡眠是一个
自然的过程，尽量保持内心平静，自然
而然就睡着了。

有些人长期受失眠困扰，甚至尝试
吃一些帮助睡眠的药物，试图摆脱失
眠，但效果不佳。燕殿学表示，这可能
不是单纯的失眠。这类人群可能有抑
郁或焦虑症状，最好请专业的医生诊断
一下。对症下药，才能从根本上解决失
眠问题。

不少孩子流行歌曲张口就来，
儿歌却不会几首。人们问——

优秀儿歌的
“春天在哪里”？

本报讯（记者 陈晨）3 月 21 日是
世界儿歌日。儿歌活泼自由、短小精
悍、朗朗上口、童真无比，对启发少儿
心智和陪伴少儿成长有重要的作用。

《蜗牛与黄鹂鸟》《一分钱》《卖报歌》等
经典儿歌，很多成年人能脱口而出。
现 在 的 孩 子 都 唱 什 么 儿 歌 ？ 3 月 20
日，记者走访发现，当下，绘本占据了
书店的大部分展柜。在孩子中，流行
歌曲的认可度和传唱度比儿歌更高。
人们不禁问，优秀儿歌的“春天在哪
里”？

绘本“霸占”书柜

“世界儿歌日？我真没听过。”当
日上午，记者在市区一些书店进行随
机采访，受访市民都表示不知道有世
界儿歌日。

在一家书店，市民李慧娟正在给
儿子买《格林童话》。她说：“现在，我
给儿子唱的儿歌还是我小时候唱的

《小蝌蚪》《数鸭子》《两只老虎》等，而
且平时不经常唱。每天最多给儿子讲
一些童话故事。”

“那些儿歌都是‘老面孔’，孩子嫌
旧不爱唱。”李慧娟说，如今，绘本更受
家长青睐。书店为了迎合家长的喜
好 ，让 绘 本 占 据 了 更 多 更 显 眼 的 位
置。而儿歌书屈指可数，纸张和印刷
质量也不能跟“洋绘本”比。

“现在不大教儿歌了，还是英文故
事书好。”一位妈妈说，孩子 1 岁，正在
学 说 话 ，她 想 让 孩 子 早 点 儿 接 触 外
语。另一位妈妈则告诉记者，幼儿园
要么讲国学，要么讲英语故事，不够传
统又不够洋气的儿歌夹在中间，很少
接触。要不是记者问起，她已经忘了
还有这种形式可以教孩子识字、练习
语言能力。

流行歌曲孩子张口就来

儿歌受到冷落，那么孩子在唱什
么歌？市民李莉上大班的儿子最喜欢
唱流行歌曲。“像凤凰传奇的歌、抖音
上的各种热歌，儿子和班上的小朋友
张口就来。”李莉说，电视里、手机里和
大街上经常播放，孩子听多了就会唱
了。

“歌词那么长，他竟能一字不落地
唱一遍，我都做不到。”李莉说，儿子觉
得在小朋友中唱这种歌很酷。“大家都
会觉得他很厉害。”

随后，记者又采访了一些家长。
他们纷纷反映，孩子都会唱几首流行
歌曲。“孩子接触电子产品过多，选秀
节目大行其道，是孩子爱唱流行歌曲
的重要原因。”市民赵阳说。

优秀儿歌的“春天在哪里”

“儿歌启发少儿心智、促进少儿成
长的作用，流行歌曲怎么能代替呢？流
行歌曲表达情感的元素太多，很容易误
导孩子，给孩子的健康成长造成一些负
面影响。”市民曹昆鹏说，读三年级的女
儿在家中经常哼唱流行歌曲，让他感觉
很不踏实。“什么年龄就该唱什么歌，这
些歌很容易把孩子教坏。”

曹昆鹏说，新儿歌不算少，但能让
孩子喜欢和记住的似乎不太多。孩子
进入小学后，在幼儿园学的儿歌基本
上都忘了，能记起来的还是《两只老
虎》《春天在哪里》等经典儿歌。

“新儿歌与传唱几十年的儿歌相
比，韵律比较单一，歌词也不够精致，
用一个词来概括就是‘没味道’。”曹昆
鹏说，希望有关部门和专家多创作和
推广活泼、向上和有情感投入的精品
儿歌，让优秀儿歌重返“春天”，让新时
代的儿歌也能朗朗上口。

3月 19日是第 13个国际社工日，记者走近身边社工

助人已成职业，社工不同于义工

许昌荷爱同行社会工作服务中心的社工正在陪老人做游戏。


