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本报讯（通讯员 戴成样
首席记者 缪星象）现在很多
人的手机都和支付宝、银行

卡绑定，用手机也有密码，但

如果密码设置得太简单，也

容易被不法分子钻空子。近

日，市民韩先生不小心丢了

手机，因为密码太简单，被人

轻松“破译”，损失了 8000

元。之后犯罪嫌疑人主动投

案自首，目前已被刑拘。

日前，塘下的韩先生急

着去朝阳路附近办事，匆忙

停好车就走了，连苹果手机

掉在地上都不知道。第二

天，他发现手机找不到了，虽

然心疼，但也没办法，就去补

办手机卡。新卡办好了，刚

插到手机上。就收到了银行

转账的信息——他的 8000

元钱不翼而飞。“糟糕！手机

和银行卡是绑定的！”韩先生

赶紧报警。

市公安局刑侦大队塘下

中队民警经过缜密侦查，发

现住在朝阳路附近出租房里

的毛某有重大嫌疑，于是积

极做其促投工作。几天后，

犯罪嫌疑人毛某迫于压力，

主动投案自首。

原来，就在韩先生遗失

手机不久，一名50岁的男子

骑着三轮车经过，捡起了手

机。当晚他把手机拿给儿子

毛某看，毛某一看这是苹果

手机，且设置密码，就试着输

入“123456”，居然蒙对了。

随后毛某发现微信钱包支付

密码、手机绑定的银行卡账

号密码居然也非常简单，且

微信钱包里面有3000元，银

行卡上有 5000 元，起了贪

念，就把这些钱都转到了自

己卡上。

目前，犯罪嫌疑人毛某已

被警方刑事拘留，韩先生的手

机和8000元损失均已追回，

案件正在进一步审理中。

本报讯（记者 蔡玲玲 通
讯员 余余鹏）昨日迎来二十
四节气中的春分，按理说，我

国除青藏高原、东北、西北和

华北北部地区外，都进入了

明媚的春天。但是，记者昨

从市气象台了解到，我市还

没有入春。近日，在雨水的

侵袭下，人的体感依然有些

冷。但毕竟到3月下旬了，春

天总归是不远了。

根据市气象台最新预

测，本周我市继续主打阴雨

天气，就算雨止，也是短暂

的。市区今天阴到多云，12

至18℃；周三，多云到阴，下

午转阴有雨，10至 14℃；周

四，阴有时有小雨，11 至

15℃。

接下来的日子里，虽然

春雨依旧缠绵，但天气会慢

慢一点一点“悄悄”变暖。一

个明显变化是，最低气温有

大幅上升，从预报来看，本周

的最低气温都在10℃以上。

早上出门，寒意没有那么重

了。但是午后的最高气温上

升乏力，其中雨水要背一部

分的锅。

宋词说“无边丝雨细如

愁”，雨天较多可能会让一些

市民心情低落，产生“伤春”

的情绪。养生专家建议，情

绪低落时，大家不妨多吃一

些健脑活血的食物，比如核

桃、牛奶、鱼类、豆制品等，多

听欢快音乐也有利于宣泄积

郁之情。

本报讯（记者 李心如）在
高速公路上开车，一个随意变

道，可能就会导致后方车辆的

事故发生，而很多驾驶员对此

不以为然，一味图快，忽略了

遵守交规。3月20日起，沈海

高速瑞安段三都岭隧道内将

开始启用随意变道抓拍系统，

对隧道内随意变道的车辆进

行抓拍处罚。

据了解，温州高速交警对

三都岭路段原有的监控抓拍

系统进行了升级，正式对隧道

内以及隧道出入口位置随意

变更车道的车辆进行自动拍

照取证。该系统采用模拟线

圈技术，只要车辆在隧道内越

过两车道中间的白色实线，系

统就会自动感应进行连续两

次抓拍，将车辆变道的瞬间清

晰地记录下来。该违法行为

将以机动车违反禁止标线指

示定性，依据《浙江省实施〈中

华人民共和国道路交通安全

法〉办法》第75条第1款第1

项的规定，给予罚款100元，

并记3分；造成交通事故的，

罚款200元，记3分。

3、2、1，晚安！熄灯！

今天是“世界睡眠日”，你睡得还好吗？
■记者 陈成成

3，2，1，晚安！熄灯，上床睡觉。现在有多少人能做到“倒头就睡”？今天是“世界睡眠日”，
据世界卫生组织调查数据显示，27%的人有睡眠问题，而很多研究也已经证实，睡眠和机体很多
疾病的发病直接相关。那么，我市各年龄段人群的睡眠质量怎么样？昨日，记者随机采访了20
岁至60岁不同年龄段的20多人。调查显示，年轻的上班族感觉睡不够，“睡眠日为什么不放假
睡一天”；中老年人睡眠质量相应要差一些，往往因工作节奏快、精神压力大，而导致失眠。

年轻人“睡不够”，中老年人“睡不好”

“感觉每天的时间都不

够用，白天要上班，晚上回

家看看电视玩玩电脑刷刷

朋友圈，一晃就到凌晨，我

感觉每天都睡不够。”“90

后”张小姐说，她习惯每天

上床后一边看电视一边玩

手机，通常上床后2小时才

会睡觉。很多年轻人都表

示，晚上的时间太不经用，

为了娱乐，他们不得不占用

睡眠时间。调查中，不少初

入职场的年轻人都有这样

的感觉。

相比年轻人的“睡不

够”，白领和老年人的睡眠

质量就不尽如人意了。年

近40的项女士是一家企业

主管，外表光鲜，殊不知，她

每到晚上就得为睡觉而烦

恼。

“有时明明很困，可是

一上床，翻来覆去就是睡不

着。有时好不容易睡着了，

到凌晨两三时就醒了，然后

一直瞪着眼到天亮⋯⋯”项

女士去了医院。医生说她

是因为精神压力过大，只要

心理放松了，睡眠质量自然

就好了。

相比中年人，老年人就

显得有闲多了，然而他们也

表示“睡不深”。“我一般21

时就上床了，前半夜睡得不

错，到凌晨两三时就会醒；

有时候则感觉一夜都是似

睡非睡，第二天醒来感觉很

累。”年逾六旬的郑阿姨

说。据了解，老年人“睡不

深”非常普遍，他们入睡早，

然而多梦易醒，醒后难入

眠。

心理因素或过劳诱发“被失眠”

据市人民医院精神卫

生科主任项玉林分析，睡

眠质量不高的人群中，有

很大一部分人是因为不合

理的作息而“被失眠”。还

有一些人则是因为心理因

素或工作节奏过快、精神

压力过大而致失眠。

据项玉林介绍，在前

来精神卫生科就诊的患者

中，失眠占了一半以上，而

在失眠人群中，除了精神

疾病引起的睡眠障碍外，

相当一部分是因自身作息

不合理和不当生活方式导

致。比如，经常熬夜加班、

上网到半夜，每天凌晨二

三时才睡，这样就很难进

入深睡眠，长此以往，容易

导致“被失眠”。

另外，现代社会竞争

激烈、生活方式改变等多

种因素，不少白领、精英人

群、企业高管等“高压”职

场人士，也容易成为失眠

症的高危人群。而长期失

眠或可使脑功能活动受影

响，最常见的症状就是健

忘，甚至因为睡不好或不

够睡而发胖。

对于失眠患者或有睡

眠障碍问题的人来说，久

卧或久坐都不是好习惯。

俗话说“久坐伤骨”，工作

忙，动得少，多吃少动容易

导致气血不畅。失眠者往

往是精神活动超负荷，反

而应适度增加体育活动。

项玉林建议，年轻人

应该多增加运动锻炼的

机会，晚饭后适当散步，

出门转转，避免睡前过多

上网、玩手机游戏等。“据

研究表明，睡前接受数码

产品强烈的光线照射会

提高警觉性，抑制褪黑激

素的释放，从而让人变得

难以入睡。因此，要提高

睡眠质量，就一定要改变

不好的作息习惯。”项玉

林说。

对于预防失眠，项玉

林提醒，要保持生活有规

律，每天尽可能提早到23

时以前就寝，第二天早上6

时起床，这是最合乎自然

规律的睡眠时间，一天睡

眠时间在 7至 8小时或 6

至7小时左右，但绝不可少

于5小时。有可能的话，中

午可再睡15至30分钟更

好，补充夜睡不足，提高下

午工作效率。

每天睡眠不可少于5小时

春雨仍频繁
天气已在悄悄变暖

手机密码太简单
被人“破译”损失8000元

昨日起,三都岭隧道内启用
随意变道抓拍系统

据了解，失眠患者中
还夹杂着一些“假病人”，
即睡眠感知出现了偏差，
说得简单些，就是不会睡
觉了。感知偏差有一个
公式：主观睡眠时间除以
客观睡眠时间，要尽可能
接 近 1，这 才 是 正 常 的 。
如果自称“失眠”的人主
观睡眠几乎为零，那就意

味着他的感知偏差很大。
专家表示，造成“假失

眠”的根本原因还不是很
清楚，但是和心理障碍脱
不了关系，也跟抑郁、焦虑
有关。这也解释了有些病
人服用药物之后，效果不
明显的原因。因此在治疗
这类病人时，需要做认知
行为的训练——让患者认

识到自己的确睡着了，可
以给他们看录像，录下打
鼾的声音给他们听，趁他
们睡着后在其脸上、手上
画画等。他们的认知改变
以后，就不太在意睡眠的
事情。有焦虑、抑郁的患
者可给予抗焦虑和抗抑郁
的药物治疗。

[相关链接]“假失眠”


