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近日，住房和城乡建设部就《住宅项目规
范》（征求意见稿）向社会公开征求意见。对于
新建住宅建筑电梯设置，征求意见稿要求，入户
层为二层及二层以上的住宅建筑，每单元应至
少设置 1台电梯，且轿厢深度不应小于 1.40米，
宽度不应小于 1.10米，呼叫按钮的中心距地面
高度应为0.85米至1.10米。

征求意见稿提出：
公共楼梯设置：楼梯扶手高度不应小于

0.90米；楼梯井净宽大于0.11米时，必须采取防
止坠落和儿童攀登的措施。

电梯设置：入户层为二层及二层以上的住
宅建筑，每单元应至少设置1台电梯，且轿厢深
度不应小于1.40米，宽度不应小于1.10米，呼叫
按钮的中心距地面高度应为0.85～1.10米。

可容纳担架电梯采用宽轿厢时，轿厢长边
尺寸不应小于 1.60米，轿厢短边尺寸不应小于
1.50米；采用深轿厢时，轿厢宽度不应小于 1.10
米，轿厢深度不应小于 2.10米。可容纳担架电
梯的电梯轿厢门净宽不应小于0.90米。

既有住宅建筑加装电梯不应降低结构安全
性和影响正常使用功能。加装电梯的载重量不
应小于320公斤，轿厢门净宽不应小于0.80米。

配套设施：住宅项目应配套建设机动车停
车场所；配套车位数量应根据当地机动化发展
水平、住宅项目所处的区位、用地及公共交通条
件综合确定，并应符合下列规定：应配置新能源
汽车充电设施或预留安装条件；应设无障碍停
车位。

场地方面：征求意见稿要求，集中绿地宽度
不应小于8米；集中绿地中，在标准建筑日照阴
影线范围之外的绿地面积不应少于三分之一，
并应设老年人和儿童活动场地。此外，住宅建

筑应配建附属道路，应与住宅单元出入口、老年
人和儿童活动场地无障碍联通，并应与城市或
镇区道路的人行道联通形成无障碍步行系统。

套内空间：卧室使用面积不应小于 5平方
米；层高不应低于 3.00米；卧室、起居室的室内
净高不应低于 2.50米，局部净高不应低于 2.10
米，且局部净高低于 2.50米的面积不应大于室
内使用面积的1/3。

卧室、起居室和厨房不应布置在地下室；当
布置在半地下室时，应合理布置，采取必要的通
风、防潮、排水及安全防护等措施。厨房的使用
面积不应小于 3.5平方米。卫生间不应直接布
置在其他住户的卧室、起居室、厨房和餐厅的上
层。卫生间地面应采用防滑铺装，地面静摩擦
系数（COF）不应小于 0.6。厨房、卫生间、封闭
阳台与相邻空间地面的高差不应大于0.015米，
并应以斜坡过渡。

光环境：每套住宅应至少有一个居住空间
能获得冬季日照。

住宅采光应符合：每套住宅卧室、起居室、
厨房均应有直接采光；每套住宅中侧面采光的
采光系数平均值满足2.0%的居住空间至少应有
1个；当一套住宅中居住空间总数超过 4个时，
侧面采光的采光系数平均值满足2.0%的居住空
间至少应有2个。

值得注意的是，新版规范未见备受关注的
“住宅建筑应以套内使用面积进行交易”条款。
关于“住宅建筑应以套内使用面积进行交易”的
表述，只在首份公开征求意见的《住宅项目规
范》中出现。第二次发布的《住宅项目规范》征
求意见稿和 2022年 3月 15日发布的最新征求
意见稿中，均未再提及“住宅建筑应以套内使用
面积进行交易”。 （据新华网）

住建部就《住宅项目规范》征求意见

新建住宅建筑二层以上住宅
每单元至少设置一部电梯

“刚想躺下睡觉，就看到工作群中不停弹出的消息”
“晚上被安排工作，就感到焦虑烦躁”“害怕休息时关手机
看不到工作消息，第二天被领导批评”……3月 21日，第
22个世界睡眠日来临，一时间，人们围绕有关睡眠的各种
话题展开探讨，而“下班后工作群中的工作安排是否影响
休息”这一话题引起了上班族的热议。

随着互联网技术的发展，QQ、微信这些起初作为和
亲友畅聊的工具，慢慢地被工作群占领了首页界面，同时
伴随钉钉等工作软件的问世，人们生活和工作的界限逐
渐被模糊，大量工作群在带来便利的同时，也挤占了个人
的休息时间和空间。

工作群像是“紧箍咒”，只要提示音响起来，便“心头
一紧”，夏阳对此深有体会。今年 24岁的他在西安一家
设计公司从事景观设计工作，下班后经常被领导在微信
群中通知修改设计方案。

“晚上10点多，明明是下班后的时间，领导还在群里
安排工作。”夏阳说，效果图修改起来费时费力，一处小小
的修改往往要耗费一两个小时，经常到晚上12点之后才
能睡觉，第二天上班没有精神，工作效率低下，有时一连
几天睡不安稳，做梦都在工作，睡眠质量变得越来越差。

“毕业前以为下班离开办公室就能拥有自己的时间，
但手机中的工作群告诉我这种想法太天真！”今年 25岁

的赵明在榆林市一家建设公司从事文职工作，晚上被微
信群的工作安排占据休息时间的情况时常发生。

“不怕空气突然安静，最怕深夜微信响起。”赵明说，
除了公司总群外，他的手机中还有部门群、项目群等十几
个工作群，时不时会弹出一些文件需要处理。对此，赵明
深感焦虑，工作不到两年，出现失眠的次数不少于50次。

许多工作指令看起来只需要发个信息、查个数据就
可完成，但正是这些看起来随手可做的事，让工作变成了
24小时、365天的事，影响心情和睡眠，这对于多数上班
族来说，已经成为常态。

对于业余时间工作群消息影响睡眠的问题，西安交
大二附院侯瑾教授建议，上班族需要衡量工作的紧急度
和优先度，如果不是非常紧急或重要的状况，至少应从睡
前半小时开始拒绝工作安排，保证安稳睡眠，尽量固定睡
眠时间，建立良好的睡眠节律。

陕西省总工会公益律师李清表示，业余时间微信群
中的工作安排是社交软件催生的隐形加班现象，根据劳
动法规定，劳动者享有休息休假的权利。下班期间，职工
理应得到充分休息，用人单位应该尊重职工的休息权，不
应随意侵占职工的休息时间。也就是说，下班后职工有
权拒绝临时接到的工作指令，用人单位应该规范制度，尽
量避免休息时间安排工作任务。 实习记者 李旭东

下班后面对工作群消息
你还能睡得好吗
律师：职工下班后有权拒绝临时工作指令

3月 19日，由中国医师协会睡眠医学专业委员会发
布的一份调查报告显示，中国上班族的每天平均睡眠时
长为7.5小时，25%的人群睡眠时间不足6小时，玩手机已

成为影响睡眠质量的“罪魁祸首”。
报告数据来源为 2021年 50万条睡眠数据及 1833份

有效问卷，样本年龄覆盖31个省份18岁以上的上班族。

上班族平均睡眠时长7.5小时

十个行业最缺觉

中国医师协会睡眠医学专业委员会主任委员叶京
英介绍，这份调查显示，受访上班族平均睡眠时长 7.5
小时，睡眠时间可以达到 8 小时以上的只有 22%，6-8
小时约占 53%，不足 6小时的有 25%。数据显示，35岁
以上的上班族睡眠时间随年龄增长逐渐减少。

这份调查显示，最能熬夜的城市包括北京、上海、
深圳及广州，睡眠最晚的是广东省，平均睡觉时间是
23：55，睡眠最早的省份是山东省，平均睡觉时间是
22：58；起床最早的省份是山东省，平均起床时间为 6：
58；起床最晚的省份是四川省，平均起床时间为 7：50。

数据显示，47%上班族反映睡眠质量不佳，仅有

30.6%上班族深度睡眠时间达标。此外，问卷表明 25%
的人群每天夜间打呼噜，有潜在睡眠呼吸暂停风险；睡
眠质量不好的上班族中，51.6%表现为记忆力下降，
47.8%表现为注意力不集中。睡眠时间小于 6 小时人
群中，25.5%存在体重超标情况；睡眠时间低于 6 小时
上班族中，45%的人面部肌肤出现问题。

调查还列举出受睡眠问题困扰的十大行业，分别
是：教培从事者、销售人员、服务人员、互联网行业、建
筑工人等体力劳动者、医务人员、公务员、金融从业者、创
业者、企业管理者。此外，调查显示，有孩子的上班族，睡
眠时长明显低于无孩上班族。

北上广深上班族最能熬夜

中国科学院院士、北京大学第六医院院长陆林介
绍，睡眠是一种高度保守的生命现象，与生物进化、物
种繁衍和个体生存发展等密切相关，睡眠脑功能在正
常生命活动及重大疾病发生中都发挥重要作用。

陆林介绍，随着社会快速发展导致人们的精神压
力增加，睡眠-觉醒障碍发生率升高，这与很多精神疾
病，如焦虑障碍、抑郁障碍、精神分裂症，脑信息处理异
常（包括注意力不集中、记忆力下降、决策异常）等相关
联，更与很多常见慢性疾病如高血压、心肌梗死、痴呆、
肥胖、免疫功能失调有着重要关系，因此睡眠-觉醒障
碍是不容忽视的“慢性杀手”。

专家介绍，最常见的两种睡眠障碍类型为失眠障碍

和睡眠呼吸障碍，在我国 60岁以上老年人群中，睡眠障
碍的发生率约为35.9%，青少年睡眠障碍发生率为26%。

对于睡眠障碍的治疗，陆林表示，目前从事睡眠诊
疗的医务工作者多是呼吸科、口腔科、耳鼻咽喉科、精
神科等学科的医生，并非睡眠医学专业背景，对睡眠疾
病的识别存在一定的偏向性。

他表示，将睡眠医学作为一门独立的学科体系是
保障睡眠医学蓬勃发展的必要途径，应搭建规范化、标
准化、整合多维度指标的睡眠相关数据库及研究平台，
并建立集预测、诊疗和康复的多模态单共病一体化的
信息挖掘方法，开创睡眠医学研究的新模式，促进睡眠
医学与多学科交叉。

要警惕这个“慢性杀手”

北京朝阳医院呼吸睡眠中心主任郭兮恒表示，要
解决睡眠问题，一方面要保持一个良好的精神状态，
情绪要乐观。另外一方面就是生活要相对规律。建
议大家应该在晚上 10 点到 11 点睡觉，最晚不要超过
12 点，睡眠时间最好能维持在 7 到 8 个小时。睡醒以
后，精神状态饱满的话，就说明睡眠是健康的。

世界睡眠协会秘书长、亚洲睡眠协会主席韩芳
提醒，睡眠中重要的两个方面，一个是质量，一个是
规律性。规律性并不是指任何时候睡够 8 个小时就
行了，而是需要有一定的节律，就是日出而作日落而
息。晚上 10 点睡到早上 7 点，跟晚上 3点睡到上午 11
点的睡眠质量是不一样的。 （阚枫）

最好在22点到23点睡觉

良好睡眠 健康同行

为唤起全民对睡眠重要性的认识，2001年，国际精神卫生和神经科学

基金会主办的全球睡眠和健康计划发起了一项全球性活动，此项活动的

重点在于引起人们对睡眠重要性和睡眠质量的关注。2003年，中国睡眠

研究会把“世界睡眠日”正式引入中国。

3 月 19 日，西安气温骤
降，市民外出时又穿上了羽绒
服。陕西省气象台发布消息，
3月19日至22日，我省有一次
降水天气过程，降水最强时段
为昨晚至今日上午。陕北、关
中东部、陕南东部温度下降
6～8℃，局地可达 10℃以上；
关中西部、陕南西部温度下降
4～6℃，局地8℃以上。
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继西安推出“秦岭四宝”抗疫贴纸后，咸阳市渭城
区也推出了“文物四宝”核酸检测贴纸，背后蕴含着陕
西数千年的厚重历史和文物故事。

目前，渭城区已进行多轮全员核酸检测，完成采
样的民众可当场获得一张“文物四宝”贴纸，贴纸上的
文物分别是“熊赳赳”“虎昂昂”“龙威威”和“獬平平”，

都是来自渭城区文物保护中心的馆藏文物照片。其
中，“熊赳赳”原型为西汉漆器构件鎏金熊形铜足，寓
意护佑一方；“虎昂昂”原型为西汉虎形席镇，寓意祈
福平安；“龙威威”原型为西汉漆器构件中的鎏金龙，
寓意祥瑞丰年；“獬平平”原型为天元皇太后玺，寓意
政清人和。 实习记者 郝佳伟 摄


