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“阿公，这篮蔬菜送给
你。”

“阿婆，我给你带高血压
药来了。”

近日，“新河兄”关爱老
人、传递正能量的视频在抖音
上获赞无数。

“新河兄”名叫王岳荣，
48岁，是新河镇山园村人。

王岳荣会经常上门看望新河
镇硐天南村、山园村等地的独居
老人，时刻把独居老人的冷暖记
挂在心里，常常帮助老人做一些
力所能及的事情，用自己的实际
行动为慈善事业尽一点力。

一句句贴心的问候，一个
个真诚的笑容，一次次的探望
慰问像一缕缕阳光，温暖了独
居老人的心。一件件看似平凡
的小事，他却坚持了 15 年之
久，共帮扶了250多位独居老
人。

他是独居老人的暖心
“孩子”

“小时候虽然家里穷，但
太婆一直热心帮助身边的人。”
太婆的言传身教，让王岳荣学
会了乐善好施。

“村里有位独居老人，死
在家里两三天才被人发现，太可
怜了。”王岳荣被深深触动了。
2007年起，逢年过节，他都会到
村里的独居老人家看看，陪他们
说说话，给他们送点东西。后
来，他把关爱老人当成一份事业
来坚守。买菜送药、看病送医、
聊天解闷……15年如一日的坚
守，他成了独居老人的暖心“孩
子”。

早上 5点 30分，王岳荣便
起床去菜市场买菜，碰到生活
确实困难的阿公阿婆，他会买
下所有的蔬菜，再挨家挨户送
到山园村及邻村生活困难的独
居老人家中。

“大爷，这是猪肉和蔬菜，
趁新鲜吃了！”日前，王岳荣又
一次来到新河镇山园村李大爷家
中。李大爷今年71岁，是一位残
疾的孤寡老人。“李大爷出过两次
交通事故，腿部残疾，行动不
便，他一度对生活失去了信心。”
王岳荣见李大爷生活孤苦，于心
不忍。这十多年来的照顾，让两
人不是父子，却胜似父子。

李大爷行动不便，家里又
没有楼梯。王岳荣就喊来施工
队，帮李大爷家里安装了楼
梯。“现在上下楼很方便，多亏
了你，就像我的亲生儿子。”李
大爷握着王岳荣的手，感动得
热泪盈眶。

主动上门帮助独居老人

村里帮助的独居老人相继
去世，王岳荣萌生了去帮助更
多独居老人的想法。有空的时
候，他就开车去附近村打听。
新河镇硐天南村、腾翔村、锦
鸿村……今年，他服务了新河
镇10个村40多位孤寡老人。

新河镇锦鸿村的孤寡老人
陈玉春今年 89岁，他就是王岳
荣上门找到的。“阿公一个人
住，生病了也无人知道。”王岳
荣会定期上门给老人送点吃
的，到了冬天，还会给他送棉
被和衣服，温暖着老人的心。

新河镇鑫屿村的陈子法也
是一位孤寡老人。王岳荣说，
第一次见到他时，他家的房子
很破旧，房间里又乱又脏，杂
物堆得满屋都是。因为糖尿
病，陈阿公的脚烂得很严重。

“当务之急是先带他去看脚。”
王岳荣打算带他去台州恩泽医
院看，苦于一个人的力量有
限，于是他在抖音上发了陈阿
公的情况，希望路桥的好心人
看到了能搭把手帮忙一下。

台州爱之心公益协会的志
愿者看到他的求助后，表示愿
意帮助陈阿公。王岳荣的几个朋
友看到他发的做好事抖音，也加
入关爱独居老人的行动。“我送
阿公到医院后，爱之心的志愿者
们负责阿公住院期间的照料。”
在阿公住院期间，和村干部商量
后，王岳荣和几个朋友一起将
阿公家的杂物整理干净，并将
掉皮的墙面进行了粉刷。

“你们就像是我的亲人，
太感谢了！”陈阿公回家后，看
到洁白如新的家，感动得直掉
眼泪。王岳荣和几个朋友一起
烧了一桌菜，陪老人一起吃了
一顿暖心的午餐。

日前，在石塘一家民宿内，工作人员为游客办理入住手续时，
不忘向其分发宣传资料，倡导理性消费、文明旅游。每到假期，我
市的民宿就会吸引大量外地游客前来。国庆假期前，市文广旅体局
联合全市各酒店、民宿，开展以“文明旅游”为主题的宣传活
动。 见习记者 章毅摄

国庆前夕，文明先行15年帮扶250多位独居老人
“新河兄”抖音直播做慈善，把助老当成事业来坚守

人的一生中约有三分之一的时间是在睡眠中
度过的，睡眠对我们的健康至关重要，睡好了精
神百倍，睡不好浑身疲惫。有人说睡眠时间越长
越聪明，这种说法是对的吗？睡眠时间过长比熬
夜还伤身吗？我们如何才能拥有好的睡眠呢？

睡得太多比熬夜还伤身？
答案：有可能

2019 年发表在 《Neurology》 杂志上的一项
重磅研究显示：如果晚上睡觉时间超过 9个小
时，午休时间超过90分钟，将面临更高的中风风
险。也就是说，你睡得“太充足”了，也会对身
体不利。值得关注的是，这项研究是由华中科技
大学同济医院张晓敏教授等主导的，参与者全部
是中国人。因为不同人种之间的疾病问题和生理
问题已经越来越被关注，所以这个研究对于我们
更具有指导意义。

经过6年的随访，诊断出1557例中风病例，诊
断标准为基于临床症状和CT或MRI影像学检查。
研究人员分析得出：与 7 小时至<8 小时/晚的睡

眠相比，睡眠时间更长（≥9 小时/晚）的人发生
中风风险高出23％。午睡时间超过90分钟的人比
午睡时间在 1分钟到 30分钟的人总中风的几率高
出 25%。也就是说，晚上睡觉时间达到 9小时或
更多、午睡时间超过90分钟，更容易中风。都说
熬夜伤身，看来睡多了也照样不是一件好事。

在这项研究中，研究人员还发现一个值得大
家关注的点，晚上睡眠时间达到 9小时或更多
时，65岁及以上的受试者和患有高血压、高脂血
症或糖尿病的受试者有“更明显”的中风风险。
此外，超重的人白天午睡超过90分钟时，他们患
中风的风险更大。也就是说，有基础疾病的人睡
得更多风险更高，身体越不好的人越要避免多睡。

睡眠时间越长越聪明吗？
答案：这种理解是错误的

多数人大概需要 6个小时~8个小时的睡眠时
间，但有 5%的人，他们的睡眠时间低于这个范
围，比如睡眠时间短于6个小时，甚至短于5个小
时，还有一部分人，他们的睡眠需求比较多，比

如 8个小时，甚至 10个小时以上，这种睡眠需求
比较多的人叫“长睡眠者”。

睡觉的主要作用是改善白天的工作和生活的
状态，睡眠时长并不是衡量睡眠好坏的标准。并
不是睡得越长越好，而是要有一定的深度。睡
眠好不好，主要看白天可不可以很好地恢复体
能，能不能够维持白天的工作需要、思考需要，
而且整个人的精神状态是不是比较好。如果睡眠
时间不长，比如只睡 5个小时~6个小时，但是白
天状态很好，能够很轻松地应付自己的生活，说
明他的睡眠质量是可以的。不管是睡眠时间短、
睡眠时间在正常范围内，还是“长睡眠者”，只要
睡到自己生理需求的范围就可以，并没有“长睡
眠者”就比“短睡眠者”更聪明的说法，这种理
解是错误的。

如何拥有良好的睡眠？

一、睡前做腹式呼吸。吸气时主动将腹肌缓
慢鼓起，呼气时再主动将腹肌缓慢地缩回，以此
将呼吸频率降低，就会让人放松，焦虑也会减轻。

二、多晒太阳、多运动。在白天增加光照，
这样会在脑内积累更多天然的褪黑素，有助于夜
晚的睡眠。多做一些运动，哪怕是散步半小时，
也会有利于睡眠。

三、保持乐观的情绪。客观事物和自我心态
都可以对情绪产生影响，如果没有办法改变客观
事物，那就尽量改变自己看事情的角度，进而改
变自己的心态。

四、打造舒适的睡眠环境。保持规律的生
活，规律的生活不仅包括作息，还包括一日三餐
的规律，睡眠环境要安静舒适，睡前及时关灯，
不要看电子设备。

五、尽早治疗慢病。一些泌尿系统疾病、呼
吸系统疾病等会影响睡眠质量，患有这些疾病的
患者应尽早治疗，恢复正常的睡眠，形成正向的
循环。

六、不要乱用药。有些年轻人不顾自身身体
状况，滥用褪黑素、安眠药等，不仅对改善睡眠
无益，还可能有其他副作用。

来源：人民网科普

睡眠时间越长越聪明？错！超过这个数，可能比熬夜还伤身

兹有我公司中标承建的温岭市铁路新区欧风路交叉路段新建
工程，现已通过竣工验收。决定撤销温岭市铁路新区欧风路交叉
路段新建工程项目部，进行相关债权债务清算登记阶段，希相关
债权债务人自登报之日起，15天(自然日)内到我公司总部(义乌市
后宅街道群英路 111号，联系电话:0579-85110586)进行登记核
实，逾期不予办理。

特此公告!
浙江川卓建设工程有限公司

2022年9月22日

清算公告

为充分了解社会各界对温
岭市好力金属表面处理厂年加
工电泳件6800吨、喷漆件2000
吨技改项目建设的意见，更好
地做好环境保护工作，根据
《中华人民共和国环境影响评价
法》、《环境影响评价公众参与办
法》（生态环境部令第4号）有
关精神，现对该工程环境影响
评价工作进行公告，向公众公
开有关环境影响评价的信息，
并征求公众意见。

一、建设项目基本情况
建设名称：温岭市好力金属

表面处理厂年加工电泳件6800
吨、喷漆件2000吨技改项目

建设性质：技改
建设地点：浙江省台州市

温岭市泽国镇山坑村（温岭市
浙宇机械配件有限公司内 2号
楼一层、二层、三层）

项目概况：本项目总投资1600万元，由温岭市泽国镇茶
屿村空压机园区搬迁至泽国镇
山坑村，租赁温岭市浙宇机械
配件有限公司内2号楼一层、二
层、三层闲置厂房进行生产
（总租赁面积约2944.43m2），建
设3条表面处理生产线（与原有
项目审批生产线数量一致，不
新增）、电泳线、喷漆线等，新
增抛丸工序，喷漆工序更改为
喷底漆和喷面漆两道工序。

项目搬迁后，原审批的年加
工喷塑件2000吨不再生产；原
审批的年加工喷漆件2000吨产
能不变；原审批的年加工电泳件4800吨增至年加工电泳件6800
吨，最终形成全厂年加工电泳件6800吨、喷漆件2000吨的生产
能力。

二、环境影响报告书征求
意见稿查阅方式

1.征求意见稿全文的网络链
接：http://hljinshu.g3.xinclo.cn/2.查阅纸质报告书的方式和
途径：《温岭市好力金属表面处
理厂年加工电泳件6800吨、喷
漆件2000吨技改项目环境影响
报告书》（征求意见稿）纸质报
告书可联系温岭市好力金属表
面处理厂进行查阅。

三、征求意见的公众范围
本项目环境影响评价范围内

的有关公民、法人、组织等。
四、公众意见表的网络链接
公众意见表下载网址：http://hljinshu.g3.xinclo.cn/
五、公众提出意见的方式

和途径
公众可以通过电话、信

函、邮件或者其他便利的方式，
向建设单位提交公众意见表，
发表对本项目建设及环评工作
的意见。公众提交意见时，填
写的公众信息必须真实有效，
公众为公民的，姓名必须本人
签字加按手印；公众为法人或
其他组织的，必须在单位名称
处加盖公章。

建设单位：温岭市好力金
属表面处理厂

地址：浙江省台州市温岭
市泽国镇山坑村（温岭市浙宇
机械配件有限公司内 2号楼一
层、二层、三层）

联系人：蒋总
联系电话：13906562757
邮箱：82251896@qq.com
六、公众提出意见的起止

时间
公众提出意见的起止时间：2022年9月21日—2022年10月10日

温岭市好力金属表面处理厂
2022年9月28日

温岭市好力金属表面处理厂年加工电泳件6800吨、喷漆件
2000吨技改项目环境影响报告书公众参与第二次信息公示

抖音直播传递正能量

有空时，王岳荣和团队会在抖
音里直播独居老人的状况，呼吁大
家一起献爱心。截至目前，共发布
126个视频，获赞 13.8万，粉丝 1.3
万。

“有了团队后，在社会上的影
响力就大了，有困难老人需要帮助
的，他们会及时联系我。”王岳荣
说，只要电话一响，不管什么时
间，哪怕是半夜，他们都绝不推辞。

9月 20日，有人在抖音上求助
“新河兄”：泽国镇夹屿小学后面的一
级公路桥下，有一位 90多岁的老人
露宿在这里。王岳荣马上在抖音上直
播。十几分钟后，老人的家人找到
了，将他接回家。

开直播后，关爱老人的影响力
越来越大。除了温岭好心人的帮
助，江苏无锡、台州椒江的好心人
寄来衣服和裤子，广西和云南的好
心人寄来棉袄，王岳荣一一将这些
爱心物资送到有需要的独居老人手
中。

“送爱心物资时，我会发视频
到抖音里，让好心人看到物资送出
去了，同时也能弘扬社会正能量。”
王岳荣说。

前不久，他们团队接到求助，
新河的两名孤儿需要帮助。王岳荣
和团队爱心人士给孩子送去爱心物
资，同时陪他们谈心。“以后我们就
是你们的亲人！”王岳荣说接下去会
定期帮助他们。

回来后，王岳荣将群名改为“关
爱老人和儿童，传播正能量”。

“今后我们将持续开展暖心志
愿服务，关注独居老人，同时也关
爱困难儿童，让他们享受到社会各
界的关爱，用实际行动促进助老爱
幼良好社会氛围的形成。”王岳荣
说。

从一个人到一群人

王岳荣关爱老人的感人事迹
举不胜举。为了让更多的人一起
关爱老人，今年7月份，王岳荣在
抖音上发了一些关爱独居老人的
视频。

“我也要加入，我出点钱……”
很多人被“新河兄”王岳荣的爱心
故事感动。陈东东第一时间加入，
一起捐款出力。“我要的是实实在
在能做事的人。”起初，王岳荣拉了
8个人组建“关爱老人正能量群”。
如今，群里已有20多个人。除了新
河当地人，远的来自广西、云南，
近的来自台州的路桥、椒江。

“每天早上和新河兄一起上
门给独居老人送菜送肉，觉得很
有意义。”40岁的颜灵刚是新河
肖家桥人，他表示，关爱老人这
条公益之路，他会一直走下去。

94岁的孤寡老人梁小妹是腾
翔村人。老人家门口有条泥路。
一到下雨天，这路就会特别泥
泞，老人出行很不方便，一不小
心就会滑倒。王岳荣在群里发了
阿公家的情况，呼吁大家帮助一
下他。好心人蒋菊琴和颜友富身
在外地，他们出钱帮助，腾翔村
党支部书记负责安排材料，王岳
荣是承包工程的，他带小工上
门，大伙儿齐心协力一起将烂泥
路变成一条干净平坦的水泥路。

“有些独居老人身体很好，
但整天一个人生活，内心很孤
独，因此需要我们陪伴，彼此一
起拉拉家常，一天的心情也会完
全不一样。”王岳荣说，当然也有
突发状况，有一次，有位阿公发
烧了，吃饭成了问题，他们马上
送上热腾腾的面条。“有了团队，
帮扶独居老人的服务做得更及时
到位了。”


