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吃得下，睡得香，是健康的一大标志。但如今睡眠相关问题越来越严重复杂，中国成年人失眠发生率达38.2%，

严重影响到了我们的生活和健康。不仅是老年人，越来越多的年轻朋友也受到困扰。3月21日是“世界睡眠

日”，这些睡眠的问题，你有吗？

失眠，也许你是抑郁焦虑了

“我每天只睡5个小时，是不是睡

眠有障碍？”

专家介绍，正常成人的睡眠时间存

在明显的个体差异，一项100万人的调

查发现：80%的成年人每天睡眠时间

在7—9小时；1%—2%的短睡者每天

睡四五个小时就足够了；而长睡者则需

要 11—12小时。所以并不能一概而

论，到底睡多少小时以下就算失眠。只

要能够顺利入睡，自然醒来以后没有不

适感，精神状态良好，就不算有睡眠问

题。但如果出现入睡困难、易醒、早醒、

多梦的情况，则有可能遇到了睡眠障

碍。

专家介绍，大多数失眠和抑郁、焦

虑等情绪问题有关，失眠和抑郁是相互

影响的恶性循环。有数据统计显示，抑

郁症患者90%都伴有睡眠问题，主要

以早醒，醒后难以再入睡为主要症状。

反过来，长期失眠会引起情绪的变化，

如在睡觉前会出现明显的焦虑情绪，担

心是否能入睡，总为是否吃药而犹豫，

本想尽量控制不吃药，一旦不能入睡又

产生更加强烈的抑郁情绪。

此外，由于失眠会使人精力不足、

注意力不集中、情绪低迷，所以整个人

就会变得急躁、紧张、易发脾气，尤其是

长期慢性失眠会给患者造成一定程度

的“消极心态”，也就是抑郁状态。

电子产品，睡眠的隐形杀手

“每天晚上上床以后都必须要玩

一会儿手机，有的时候一玩就是一个钟

头，睡觉的时间也越拖越晚。”这是不是

很多晚睡患者的常态？每天都会和自

己说一定要早点睡，但一玩手机就忘了

时间，有的时候用手机看综艺节目，越

看越兴奋，到半夜还精神抖擞。长此以

往，入睡就会变成一个难题，有的甚至

只能依靠药物入睡。

中国睡眠研究会发布的中国青年

睡眠现状报告显示，24.6%的居民在睡

觉这件事上“不及格”。调查显示，九成

人在睡前离不开电子产品，年轻人更喜

欢在睡觉前追剧，另外有四成人有睡眠

拖延症，以至于睡觉的时间越来越晚。

长期晚睡，也会成为健康隐形“杀手”。

药物助眠，要听从医嘱

专家介绍，对于有睡眠障碍的患

者，临床上可以通过睡眠监测诊断睡眠

质量。一般来说，卧床30分钟无法入

睡、频繁觉醒难以继续入睡或比往常早

醒2小时以上，有上述任何一项且每周

发生三次以上，持续一段时间并自感痛

苦，应考虑去医院就诊。

对于很多失眠患者常用安眠药，专

家介绍，不能因为安眠药的副作用而不

吃。事实上，相对来说，安眠药虽然有

副作用，但影响比长期失眠所带来的副

作用要小得多。市民应该在医生的指

导下有效、安全服用，而对于各类帮助

睡眠的药物，也最好请教医生后再服

用。

而“喝酒有助于睡眠、睡前运动有

助于睡眠、晚上失眠白天补觉”等都是

普遍存在的认识误区。

酒精尽管可以入睡快，但会减少深

睡眠，造成早醒，破坏睡眠结构，弊大于

利。剧烈运动往往会加重失眠，因此失

眠者在睡前３小时切勿剧烈运动。尽

管午睡对健康有益，但失眠患者最好不

要睡午睡或白天补觉，以免加重晚间入

睡困难。

重视睡眠卫生，找回睡眠

●保持规律的睡眠计划

规律的睡眠/觉醒作息，可以让生

物钟保持一致，尤其是早晨起床的时

间要规律，这样做的好处就是晚上到

了某个时间你会自然犯困，早上到点

自然醒。

周末和节假日也要保持作息规

律，如果实在想赖个床，也尽量不要超

过平时起床时间1个小时。

●不要勉强自己入睡

睡眠这事不是你想睡就能睡的，

也不要没事就往床上躺。如果上床后

翻来覆去睡不着（超过30分钟），就果

断起床，离开卧室做点其他轻松的事

（比如阅读），困了再上床。

●改善卧室环境，减少刺激

卧室的刺激包括“噪声”和“光

线”。减少噪声，最简单、最经济有效

的办法就是戴耳塞。在避光方面，建

议使用厚窗帘、遮光窗帘，避免外面光

线透进来。

需要注意的是，有些室内光源很

隐蔽，也建议关闭。比如很多电子设

备、电器的显示屏和指示灯，它们发出

的光线虽然微弱，但足够干扰睡眠。

还有发光的屏幕会发出蓝光，这种波

长的光线会干扰褪黑素的释放，而褪

黑素是有助于睡眠的物质，所以，睡前

长时间接触发光屏幕也会干扰睡眠。

这些睡眠的疾病不能小视

●打鼾

大多数人认为打鼾是一种正常的

睡眠现象，其实打鼾是健康的大敌。打

鼾会使睡眠呼吸反复暂停，造成大脑和

血液严重缺氧，不仅可导致白天嗜睡、

疲惫，而且可能与高血压、冠心病等心

血管疾病的发生有关。打鼾比较严重

的人需要及时就医，同时睡觉采取侧卧

位，睡前尽量不喝酒、浓茶、咖啡等，以

及养成定期锻炼的习惯，增强肺功能。

专家特别提醒，有吸烟习惯的打鼾者建

议戒烟，保持鼻咽部的通畅。

●呼吸骤停

在医学上，睡眠呼吸骤停的现象被

称为“睡眠呼吸暂停综合症”，主要表

现为夜间睡眠憋气、呼吸暂停，甚至惊

醒，白天疲乏、头痛、浮肿，长期可引起

高血压、心脏病。过于肥胖，颈短，小颈

及特殊体型，鼻部及咽喉狭窄等都是引

起呼吸骤停的因素。

●嗜睡

嗜睡最初症状通常是白天感到很

严重的睡意，但是往往不会引起人们的

重视。嗜睡的对象多为青少年或刚成

年的人。患有嗜睡的人容易感到疲劳，

白天过度的睡意会使人记忆力下降，大

大降低生活质量。

●发作性睡病

发作性睡病是一种原因不明的慢

性睡眠障碍，临床上以不可抗拒的短期

睡眠发作为特点，多于儿童或青年期起

病。往往伴有猝倒发作、睡眠瘫痪、睡

眠幻觉等其他症状。

●不安腿综合征

不安腿综合征是指小腿深部在休

息时出现难以忍受的不适，运动、按摩

可暂时缓解的一种综合征，其表现通常

为夜间睡眠时，双下肢出现极度的不适

感，迫使患者不停地移动下肢或下地行

走，导致患者严重的睡眠障碍。该病虽

然对生命没有危害，但严重影响患者的

生活质量。

抑郁，会让你睡不着觉

文/本报记者星华

陈锐：苏州大学附属第二医院呼吸内

科主任医师，擅长睡眠呼吸暂停综合

征的诊断、睡眠呼吸暂停综合征合并

COPD、心脑血管并发征及呼吸衰竭

的急救和综合治疗。

专家门诊：周三上午（睡眠鼾症门

诊），周一全天（呼吸科）

/名医档案/

儿童感冒发烧，千万不能捂汗

当前儿童多发疾病主要有流感和

诺如病毒感染，在此提醒家长注意了。

流感和普通感冒有很大的区别，普

通感冒一般是常见的病原体感染。流

行性感冒是流感病毒的感染，所以在症

状方面，流感更重一点，会有比较明显

的高烧、肌肉酸痛、头痛、咽喉痛。

小朋友发烧症状相对比较隐匿，有

的时候会无精打采、胃口不好、手脚冰

凉，这个时候可能就已经发烧了。小朋

友的发烧主要以内脏产热为主，所以这

个时候你会觉得孩子身体非常烫、四肢

是冰凉的。如果四肢已经暖和，那就说

明烧已经达到了最高峰，体温一般不会

再上升。

居家护理发烧的孩子时，千万不能

捂汗，要给孩子松衣，多给孩子喝水。

体温超过38.5度时，需要吃退烧药。

3月20日（周一）
超健康学院：主委来了 睡不好的爸妈

赵中 苏州市立医院东区神经内科主

任、主任医师、苏州市医学会心身医学

分会主任委员

3月21日（周二）
超健康学院：打呼睡得香？世界睡眠日

陈锐 苏大附二院呼吸科主任医师、苏

州市医学会睡眠医学分会主任委员

王宇清 苏州大学附属儿童医院呼吸科

主任医师

3月22日（周三）
有请大医生：你我共同参与 终结结核

流行

沈兴华 苏州市第五人民医院急诊

ICU科主任、主任医师、硕导

3月23日（周四）
有请大医生：你的孩子睡够了吗？

朱峰 苏州市广济医院儿少精神科主

任、主任医师

3月24日（周五）
有请大医生：目浴阳光

张晓峰 苏州大学附属独墅湖医院眼科

主任、主任医师、博导、苏州市医学会

眼科专业委员会副主任委员、视光学

组组长

嘉宾：华军 苏州大学附属儿童医院吴江院区副院长、急重症科主任医师
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中央台-6（电影）

星期一
12:23 故事片：冲出亚马逊
18:03 故事片：7把枪
19:56 故事片：拆弹·专家
22:24 译制片：他们已不再变

老(英国/新西兰)
星期二

12:45 故事片：疯狂的石头
18:23 故事片：燕赤霞猎妖传
20:24 故事片：御猫传
22:23 故事片：帮规

星期三
12:00 故事片：我的姐姐
18:26 故事片：东北警察故事
20:15 浪子燕青之好汉归来
22:23 译制片：小飞象(美国)

星期四
12:12 故事片：神探驾到
18:18 故事片：荞麦疯长
20:32 故事片：阴阳剑
22:23 译制片：绝命营地(德国)

星期五
11:49 故事片：火光·重生
17:39 倚天屠龙记之九阳神功
20:01 倚天屠龙记之圣火雄风
22:23 译制片：雷霆沙赞(美国)

星期六
10:42 故事片：无双
18:22 故事片：少年派方世玉
20:13 故事片：催眠·裁决
22:32 译制片：黑猫白猫(法国)

星期日
11:37 故事片：C+侦探
16:18 故事片：狼兵吼
18:13 故事片：明日战记
20:13 故事片：反贪风暴(四)
22:23 速度与激情(五)(美国)

中央台-5（体育）

星期一
10:31 2022/2023赛季中国男

子篮球职业联赛第37轮
(辽宁本钢—深圳马可波
罗)

12:56 2023年世乒联大满贯赛
新加坡站

16:30 2023年亚洲羽毛球混合
团体锦标赛

19:30 天下足球
星期二

10:31 2022/2023赛季中国男
子篮球职业联赛第37轮
(浙江稠州金租—山西汾
酒股份)

12:56 2023年世乒联大满贯赛
新加坡站

19:30 直播：2022/2023赛季
中国男子篮球职业联赛
第38轮(辽宁本钢—苏
州肯帝亚)

星期三
10:31 2022/2023赛季中国男

子篮球职业联赛第38轮
(辽宁本钢—苏州肯帝亚)

12:56 2023年世乒联大满贯赛
新加坡站

19:30 直播：2022/2023赛季
中国男子篮球职业联赛
常规赛第38轮(山西汾
酒股份—九台农商银行)

星期四
10:31 2022/2023赛季中国男

子篮球职业联赛第38轮
(北京首钢—浙江东阳光)

12:57 2023年世乒联大满贯赛
新加坡站

16:31 2023年男篮世界杯预选
赛亚洲区(中国队—哈萨
克斯坦队)

19:30 2023年世界花样滑冰锦
标赛双人自由滑

星期五
10:31 2022/2023赛季中国男

子篮球职业联赛第36轮
(广州龙狮—广东东莞大益)

12:57 2023年世乒联大满贯赛
新加坡站

19:30 擎动中国
20:25 2023年世界花样滑冰锦

标赛冰舞韵律舞
星期六

10:00 直播：2022/2023赛季
美国职业篮球联赛常规
赛(太阳—国王)

13:28 2023年世乒联大满贯赛
新加坡站

19:30 直播：2023年CBA全明
星周末星锐挑战赛
(CBA星锐二年级—大
学生联队)

星期日
09:00 直播：2022/2023赛季

美国职业篮球联赛常规
赛（雄鹿—掘金）

12:55 直播：2023年世界职业
拳王争霸赛

18:35 2023年体操世界杯巴库站
19:00 直播：2023年CBA全明

星周末全明星赛
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中 央 台
3月20日—3月26日

中央台-3（综艺）
12：04 越战越勇（周一、四）；开门

大吉（周二、五）；向幸福出

发（周三）；星光大道（周

六、日）

13：29 诗画中国（周一至周三）；喜

剧的喜聚（周四至周日）

15：11 非常6+1（周一、六、日）；星

光大道（周二）；黄金100

秒（周三）；回声嘹亮（周

四）；向幸福出发（周五）

16：15 星光大道（周一）；越战越勇

（周二、五）；开门大吉（周

三、六）；向幸福出发（周四、

日）

17：36 天天把歌唱

18：34 综艺喜乐汇（周六）

19:30 开门大吉（周一）；向幸福出

发（周二、日）；越战越勇（周

三）；非常6+1（周四、五）；

星光大道（周六）

20：56 幸福账单（周一）；黄金100

秒（周二）；回声嘹亮（周

三、日）；我的艺术清单（周

四）；开门大吉（周五）；黄

金100秒（周六）

中央台-4（中文国际）
09：00 中国舆论场（周一）；今日

亚洲（周二、四、六）；国家记

忆（周日）

13:03 秘境之眼（周一、二）；记住

乡愁（周四、五）；华人故事

（周六）；深度国际（周日）

13:11 运河边的人们（17-30）（周

一至周三）；加油！妈妈

（1-21）（周三至周日）

17：15远方的家（周一至周五）

18：30 中国文艺（周一至周五）

19：30 今日亚洲（周一至周六）；中

国舆论场（周日）

20：00 国家记忆（周一至周五）

20：30 海峡两岸（周一至周日）

21：30 今日关注（周一至周日）

22：00 美食中国（周一至周四）；鲁

健访谈（周五）；共和国符号

（周六）；中国缘（周日）

中央台-7（国防军事）
10：04 兵器面面观（周一至周

五）；军迷行天下（周六）；砺

剑（周日）

13：06 砺剑（周一）；军营的味道

（周二、四）；军迷行天下（周

五）；军武零距离（周三、六、

日）

14：36 区小队（3-23）每天三集

17：29 军事纪录（周一至周五）

19：33 军事报道（每天）

20：10 防务新观察（周一至周五）；

军事制高点（周六、日）

20：46 军事纪实（周一至周五）；老

兵你好（周六）；谁是终极英

雄（周日）

中央台-8（电视剧）
07：35 特战行动（24-35）（周一至

周三）；猎豺狼（1-23）（周

三至周日）每天五集

12：34 狂飙（20-39）（周一至周

五）；向风而行（1-8）（周

六、日）

16：29 我最爱的家人（21-39）（周

一至周日）；情满九道弯（1、

2）（周日）每天三集

19：30 心想事成（23-36）每天二

集

21：30 他是谁（7-13）每天一集

22：20 完美伴侣（16-25）（周一至

周五）

中央台-9（纪录）
08：31 美食令（周一至周四）；鹿王

争霸（周五）；告别失眠（周

六）

17：00 非洲动物的致命武器（周

一、二）；野性奥地利（周

三）；魅力东非（周四）；野性

巴伐利亚（周五）；野性伏尔

加河（周六）；野性古巴（周日）

19：00 冬天的故事（周一至周日）

20：00 沙海之上：敦煌和威尼斯

（周一至周四）；大河之洲

（周五至周日）

中央台-1（综合）
08：32 生活圈（周一至周五）

09：24 风雨送春归（9-31）每天三

集

12：00 新闻30分

12：35 今日说法

13：15 我们的日子（16-38）（周一

至周五）；剧场（周六、日）

17：25 第一动画乐园（周一至周

五）；星光大道（周六）

18：04 正大综艺（周日）

19：00 新闻联播

19：38 焦点访谈

20：06 许你万家灯火（31、32）（周

一）；剧场（周二至周六）；

典籍里的中国（第二季）

（周日）

22：37 美术里的中国（周一、二）；

典籍里的中国（第二季）

（周三、四）；专题节目（周

五、日）；开讲啦（周六）

中央台-2（财经）
09：00 正点财经（周一、二、五）；

大国建造（周六、日）

11：30 周末特供（周一至周五）；傲

椒的湘菜（第二季）（周六、

日）

13：00 大地之上（周一至周四）；周

末特供（周五）；味道中原

（周六、日）

14：30 消费主张（周一至周五）；乡

村振兴中国行（周六）；欢乐

大猜想（周日）

15：30 生财有道（周一至周五）；一

槌定音（周六）；周末特供

（周日）

17：59 乡野有真味（周一至周三）；

老广的味道（第七季）（周

四、五）；辣椒的征途（周六、

日）

18：30 回家吃饭（周一至周五）；欢

乐大猜想（周六）；一槌定

音（周日）

19：00 生财有道（周一至周五）

19：30 消费主张（周一至周五）；澳

门双行线（周六）；职场健康

课（周日）

21：30 央视财经评论（周一至周

五）；对话（周六）；中国经

济大讲堂（周日） （节目如有变动，以当天播出为准）

中央台-10（科教）
08：48 健康之路

09：37 探索·发现（周一至周日）

12：00 百家讲坛（周一至周日）

15：39 探索·发现（周一至周日）

17：01 跟着书本去旅行（周一至周五）

18：05 健康之路（周一至周日）

19：42 创新进行时（周一至周五）；

透视新科技（周六、日）

20：10 自然传奇（周一至周五）；科

学动物园（周六）；考古公

开课（周日）

21：10 探索·发现（周一至周日）

22：00 解码科技史（周一、二）；科

学动物园（周三）；考古公开

课（周四）；大千世界（周五

至周日）

中央台-11（戏曲）
09：21 京剧《三打祝家庄》（周

一）；京剧《御碑亭》(主演王

平、李莉)（周二）；京剧《锁

麟囊》（周三）；评剧《韩玉

娘》(主演王冠丽、王文涛)

（周四）；豫剧电影《花木

兰》（周五）；豫剧《朝阳沟》

（周六）；京剧《杨门女将》

（周日）

12：18超越（22-29）（周一至周

四）；娘亲舅大（1-6）（周五

至周日）每天二集

15：52 宝贝亮相吧（周一）；梨园

周刊（周二）；梨园闯关我

挂帅（周三）；一鸣惊人（周

四、日）；青春戏苑（周五）；

角儿来了：年年有好戏（周

六）

17：13 雪中悍刀行（11-24）每天

19：30 京剧《搜孤救孤》(裘盛戎、

孟小冬录音主演)；京剧

《芦荡火种》(张君秋、马长

礼、周和桐录音主演)（周

一）；锡剧电影《紫砂梦》

（周二）；京剧：《金龟传奇》

（周三）；京剧《瘦马御史》

(主演李博)（周四）；一鸣惊

人；梨园闯关我挂帅（周

五）；京剧《大保国·探皇

陵·二进宫》（周六）；宝贝

亮相吧；角儿来了：年年有

好戏（周日）

苏州一套（新闻综合）
07：00 苏州新闻

07：45 幸福里的故事（7-27）每天

三集

10：40 第一健康

11：00 新闻夜班车

11：50 海棠花红（周六、日）

12：10 您好母亲大人（19-30）（周

一至周三）；暖阳之下（1-

12）（周四至周六）每天四

集；月末评弹精品：苏州评

校校庆60周年展演（周日）

15：00 苏城议事厅（周日）

15：40 联播苏州

16：10 世界大观

16：30 苏州电视书场：长篇弹词

《王老虎抢亲》（周一至周

六）；昆剧电视专场：昆山当

代昆剧院经典折子戏展演

（周日）

17：25 第一时间

18：00 乐活六点档

18：30 苏州新闻

19：00 新闻联播

19：30 地雷战（28-40）每天二集

21：10 新闻夜班车

22：00 苏州要闻

22：30 联播苏州

苏州二套（社会经济）
07：50 寰宇地理

08：50 第一时间

09：25 李刚评话

09：55 乐活六点档

11：25 施斌聊斋

12：00 社会传真

13：10 乐活六点档

14：00 小靴子星乐园（周一至周

五）；小靴子我是TV星

（周六、日）

16：00 李刚评话

16：45 施斌聊斋

17：40 第一健康

18：00 李刚评话

18：30 社会传真

19：43 良辰好景知几何（18-38）

每天三集

22：00 施斌聊斋

00：37 爱的厘米（24-44）（周一至

周四）；突围（1-35）（周四

至周日）每天九集

苏州三套（文化生活）
06：20 东宫（30-43）（周一至周

日）

08：10 纪录片时间（每天）

10：51 乔家的儿女（2-22）每天三

集

13：45 三十而已（29-42）（周一至

周日）

18：00 教育节目

18：30 明天，会更好（77-80）（周

一、二）；鸡毛飞上天（1-

10）（周三至周日）每天二

集

20：00 纪录片时间（周一至周日）

22：45 第一健康

23：01 食客准备

苏州四套（电影娱乐）
09：25 上午影院

17：00 动漫剧场：《喜羊羊之灰太

狼之筐出胜利》；《熊出没之

怪兽计划》

18：30 小靴子星乐园（周一至周

四、日）；小靴子我是TV星

（周五、六）

19：30 第一健康（周一至周日）

19：47 食客准备（每天）

20：02 苏州财经报道（每天）

20：30 影视直通车（周一至周日）

苏州五套（生活资讯）
07：20 爱的厘米（34-44）（周一至

周三）；锦绣南歌（1-24）

（周三至周日）

12：00 宝贝看鉴（周一、日）

13：10 沸腾的群山（13-46）（周一

至周五）；刘墉追案（1-11）

（周六、日）

17：50 苏州电视书场：长篇弹词

《王老虎抢亲》（周一至周

六）；昆剧电视专场：昆山当

代昆剧院经典折子戏展演

（周日）

18：53 第一健康

19：08 吴中报道（周一、三、五、日）

今日相城（周二、四、六）

19：30 联播苏州

20：00 李刚评话（周一至周日）

20：30 第一时间（周一至周五）；

宝贝看鉴（周六、日）

苏 州 台
3月20日—3月26日

卫视
[39]湖南卫视

08：30 小菊的春天（周一
至周六）；剧场（周
日）

15：30 巡回检察组（周一
至周三）

19：30 法官你好（周一、
二）；我的纪录片
（周三、四、日）；声
生不息·宝岛季
（周五）；你好，星
期六（周六）

20：00 归路（周一至周
六）

20：10 云上的小店（周日）
22：00 深宫谍影（周一至

周三、日）；我想和
你唱（周五）；运动
者联盟（周六）；哎
呀好身材（周四）

[40]深圳卫视
08：00 探秘时刻（周一至

周五）
19：35 去有风的地方（周

一至周三）；我们
的日子（1-9）（周
三至周日）

21：20 决胜制高点（周
一）；军情直播间
（周二）；关键洞察
力（周三）；大湾区
会客厅（周四）；温
暖在身边（周五）；
奇妙的民居（周
六）；血脉（周日）

[42]安徽卫视
09：00 我的兄弟叫顺溜

（周一、二）；绝境
铸剑（周三至周
日）

13:40 山海情（周一至周
三）；石头开花（周
四至周日）

19：33 县委大院（周一）；
耀眼的你啊（周二
至周日）

21：30 健康大问诊（周
一至周三）；闪耀
安徽第三季（周
四）；创业在安徽
精编版（周五）；皖
美旅拍第二季精
编版（周六）；家宴
第四季（周日）

22：00 逐浪之爱（周一至
周四）

[50]上海纪实人文
18：15《动物侠医》第7季

（周一、二）；迪士
尼动物王国探奇
（周三、四）；破极
限：雪崩、北极险
境（周五）；《动物
园秘辛：坦帕》第2
季（周六、日）

19：00 书简阅中国（周
一）；太湖之恋（周
二至周四）；祁红·
中国香（周五）；可
凡倾听（周六）；超
级装（周日）

20：00 百年巨匠建筑系
列（周一至周三）；
秦始皇（周四、
五）；曹雪芹与红
楼梦（周六、日）

20：51 最家计划（周一至
周五）；短纪录片
（周六、日）

[24]央视台-13
（新闻）

09：00新闻直播间
12：00 新闻30分（每天）
12：35 法治在线（周一至

周五）；军情时间到
（周六）；每周质量
报告（周日）

14：10 面对面（周一）；新
闻调查（周日）

18：00 共同关注（每天）
19：00 新闻联播（每天）
19：39 焦点访谈（每天）
20：00 东方时空（每天）
21：30 新闻1+1（周一至

周五）；新闻调查
（六）；面对面（日）

22：00 国际时讯（周一至
周五）；新闻周刊
（周六）；世界周刊
（周日）

（节目如有变动，以当天播出为准）

3月20日—3月26日

一周导视


