
今年是中国共产党建党100周年，为深
入贯彻学习习近平总书记在党史学习教育
动员大会上发表的重要讲话及会议精神，
同时丰富港区、浮桥镇基层党员冬训学习
的活动内容及形式，动员区镇上下迅速掀
起党史学习教育的热潮，港区、浮桥镇开展
以“讲好党史故事 共话百年初心”为主题的
云征集活动。

●主题活动
“讲好党史故事，共话百年初心”，围绕讲

好党史故事，传承红色经典，开展线上音频征
集活动。

●活动时间
3月20日至3月31日
●征集要求
内容积极、自选配乐、音质清晰，时长控制

在 10 分钟以内，以 MP3 格式发送至 tp-
dzdzb@126.com，随音频附阅读文稿一份，来
件标明“姓名+单位+题目”。

●参赛作品说明
第一部分：
自我介绍，包含姓名、单位、入党时间等

信息。
第二部分：
分享革命故事：分享党史主题的革命小故

事或重大历史事件。
践行初心使命：讲述自己的入党初心以

及入党以来自己的成长历程，或结合本职
工作讲述自己作为一名基层党员如何践行
初心使命，为港区、浮桥镇高质量发展走在
最前列，现代化建设开好局、起好步贡献力
量。

宣讲优秀事迹：以身边的“红人红事”为主
题，讲述优秀党员故事、先进典型事迹，进一步
宣传扩大“头雁”效应。

表达感恩祝福：通过重温入党誓词，唱响
经典红歌，朗诵赞美党的诗歌等形式，献礼建
党100周年。

（@太仓港区）

“讲好党史故事共话百年初心”

线上征集活动开始啦！
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广告

不少家住多层住宅的市民
都盼望着要是自家小区能增设
电梯就好了，太仓华侨花园和
世纪苑2个小区居民的愿望将
变成现实。

据华侨花园2幢居民胡先
生介绍，目前2幢的增设流程
已经到了施工图审的阶段，也
就是正式向增梯办提出申请
前的最后一步，前面的勘察、
业主间的协商、公示等都已经
完成。

世纪苑的物业公司承担了
前期的工作，目前已获得了不
少单元业主的授权。公司龚经

理告诉小融，目前公司已完成
了27个单元的居民意见征询，
其中2个单元的业主全都同意
增设。

@忘忧草：终于盼到加装
电梯了，造福百姓，老人走楼梯
真的不方便！

@阿庆：希望符合安装条
件的小区都能装上电梯。

@花开：给力哦！
@海岩：真希望我们小区

以后也能加装电梯。
@大果果：老房子每天爬

楼梯确实要命，希望景仓苑也
能装上。

■睡眠问题形形色色

网友“大大大触”是一位新手妈妈，入睡时
间大概在晚上9点到10点，自从有了宝宝，她
的睡眠时间就断断续续的，“宝宝半夜会醒，哄
他重新入睡的时间要几分钟到两个小时不等。”
现在，她已经掌握了“秒睡”的技能，只要一阖
眼，马上就能进入梦乡，但起夜的次数太多，还
是经常会犯困。

网友“是地”在出版社工作，最早也要晚上
11点半睡，“白天工作太累了，只有晚上这段时
间是属于我自己的，就想着要多享受一会儿，舍
不得早睡，就是现在说的‘报复性’熬夜。”尽管
这样很影响第二天的工作状态，但是他下不了
早睡的决心。

网友“樱小蛋糕”是一名研三学生，往往在
凌晨一点之后才入睡，“最近我正忙着考博，白
天的时间都用来背书和做实验了，只能在晚上
抓紧写毕业论文。”她表示自己的睡眠质量很不
好，“躺着躺着，脑子里突然有了灵感，就爬起

来继续与论文‘搏斗’。”
网友“西造”是一名报价文员，每晚十二点

之后才会入睡，“我入睡挺难的，如果超过三点
还没睡着的话，那就整晚都睡不着了，第二天昏
昏沉沉、哈欠连天的。”他对自己的这种状况也
很苦恼，“明明很困，但闭着眼睛就是睡不着，最
后受不了了，就又拿起手机玩了。”

他们，只是众多有睡眠问题的年轻人的几个
缩影。据《中国成人失眠诊断与治疗指南》，入睡
潜伏期超过30分钟、早醒、睡眠质量下降、整夜
觉醒次数大于等于2次，且同时伴有日间功能障
碍，如疲劳、情绪低落等，都属于失眠症状。

■努力对抗“睡不够”

网友“西造”在长期熬夜下，免疫力下降，每
次感冒都逃不过，他表示已经在慢慢调整了：睡
之前把手机放在够不着的地方，看看比较容易
令人犯困的书……目前效果还不是很明显，他
打算再试试其他的方法，例如冥想。

睡眠不足导致的身体不适，网友“樱小蛋

糕”也体会到了。“有时候心脏突突突地跳，特别
不舒服。还有一次，我论文写到凌晨三点才睡，
起床后左耳耳鸣持续了一整天，之后就不敢再
这么晚睡了。”为了提高自己的睡眠质量，她每
天晚上都会泡脚，“就我个人来说，作用还挺明
显的，虽然睡眠时间貌似没增加，但明显感觉到
自己睡得更沉了。”

《2021运动与睡眠白皮书》显示，运动人群
失眠困扰比例仅为10%。网友“风味酸牛奶”
虽然没听过这个结论，但从身边人得到了启发，
“我妈妈每天都要走一万多步，傍晚还去跳广场
舞，不仅晚上睡得香，第二天起得也很早，整个
人充满活力。”和妈妈比起来，他反而更显“老
态”，羡慕之余，他也和妈妈一样“动了起来”，
“运动一个星期左右，就有效果了，入睡快了许
多，白天人也精神了。”

睡眠至关重要，长期失眠不仅会影响正常
的学习、工作和生活，还会导致脱发、记忆力下
降，严重的甚至会引发心脑血管疾病，为了实现
“睡眠自由”，赶紧寻找能让自己睡个好觉的办
法吧，必要的时候可以寻求医生的帮助。

#太仓这2个小区，要加装电梯啦！#

“新鲜个大的海鲜，便宜处
理咯！”既然新鲜个大，质量肯
定不差，且价格又便宜，面对这
样的说辞，很多人都想买点尝
尝，其实这是骗局！最近太仓
出现了多起类似的“海鲜骗
局”，已有市民上当受骗！

小融在网上搜索发现，这
种“海鲜骗局”在不少地方都出
现过。有的以人情送礼剩下
便宜处理为由，也有借口说是
给酒店或超市配送，自己偷留
或者剩余库存进行推销，总之
编造各种说辞吸引市民。这
些推销的“海鲜”，质量很差。
因为冰冻无法查看，卖“海鲜”
的人在一个地方得手后，再“转

战”另一个地方。
小融提个醒：务必通过正

规渠道购买商品！尤其是海
鲜等产品，价格明显低于市场
价格的海鲜千万不要购买，无
论商贩如何花言巧语都不要
被迷惑！

@EricH：便宜没好货，好
货不便宜。

@笑望：不贪心，不贪小便
宜，就很少会被骗。

@Lily：我们也上当了，还
好只买了一箱。

@Joan：去年就有了，我
也是上过当的。

@独自醉：好多年的老套
路了！

#警惕“海鲜骗局”！已有太仓
人上当！#

太仓车主请注意，目前我
市各区镇、多个路口、路段已
启用电子警察抓拍开车使用
手机的行为！

根据道路交通法规，驾驶
机动车使用手持电话或者有其
他妨碍安全驾驶行为的，将处
以罚款50元，驾驶证记2分，
并责令改正。

根据相关研究机构的研究
表明，驾车时使用手机接打电话
比酒后驾驶更具危险性。行车
途中，驾驶人千万不要使用手机

接听、拨打手持电话，如果遇到
紧急情况确需拨打、接听电话
的，可将车辆停放在安全地带再
进行。

@泱泱：太好了，早就该抓
拍了，还得重罚！最烦绿灯亮
了还不走的司机，十有八九都
在玩手机。

@Allen：该严厉打击，特
别是有些司机，开车玩游戏、发
信息，完全不顾道路安全。

@阿庆：这个举措好！
@王祖兴：赞同！

#开始抓拍！记2分，罚50元！#

3月23日是世界气象日，
小布来到了金仓湖，没想到
我们一直游玩的地方居然

“藏”着太仓国家气象观测
站，这750㎡地方作用可大着
呢！

天气预报的第一步就是
气象观测，这时候就要依靠这
些“黑科技”：这里最显眼的就
属风塔了，它主要用于测量风
向和风速；能见度仪通过测量
空气的透明程度而得出大气
肉眼观测距离，每当霾或大雾
天气来临，发布预警信息就靠
它；百叶箱大家应该都很熟

悉，以前需要人工观测湿度
表、温度计并做好记录，现在
已经变成“全自动版”，打开箱
门，里边围成一圈摆放着测温
度、湿度的感应探头，可以实
时传输数据；雨量筒用于观测
实时降水量……

越来越精准的气象数据背
后，离不开检测系统的智能化，
以及气象工作者的默默付出，
谢谢你们追风逐雨守护我们的
24小时！

@YOYO：太平北路那里
的太仓气象局也有这样的观测
装置。

#金仓湖边竟然藏着一个神秘角落！#

你的睡眠还好吗？

日前，一条名为“中国有超3亿人存在睡眠障碍”的

话题登上微博热搜，很多年轻人纷纷表示自己是其中一

员。《2020喜临门中国睡眠指数报告》也指出，纵观各个

代际的睡眠现状，以00后和90后为代表的年轻人睡眠问

题越来越突出。

“

□本报见习记者 董沁妍


