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春光明媚，万物复苏，医院心理

科门诊却迎来一波特殊的就诊高

峰。本该呼朋唤友、纵享春光的时候

却莫名不高兴，专家表示，这也许不是

你的问题，都是春天“惹的祸”。

陆军军医大学陆军特色医学中

心（大坪医院）睡眠心理科主任李玲

说，从门诊可以观察到，每年 3月到 5
月都是心理健康问题的高发期，其

背后主要有三重“推手”：

一是生物节律的“错频”振荡，

人体血清素（5—HT）与褪黑素的季

节性波动是核心诱因。春季光照时

间骤增，松果体褪黑素分泌量急剧

下降，而调节情绪的血清素系统需

要 2 周至 4 周的适应期，这种神经递

质的“青黄不接”，直接导致情绪调

节系统失衡。

二是气候应激的叠加效应。春

季气压频繁波动会影响血氧浓度，

引发疲倦感；湿度上升

导致人体散热负荷增加，加

重植物神经紊乱，出现心悸、失

眠等躯体化症状。

三是社会比较的心理暗流也可

能影响情绪。春天常被赋予“希望”

和“新生”，社交媒体中铺天盖地的

春日美好图景与繁忙琐碎的现实生

活存在较大落差，形成隐形压力源，

导致人们出现焦虑和抑郁等情绪。

李玲提醒，注意识别这些情绪

问题的信号：情绪不稳定，比平时

更为烦躁、易怒、沮丧等；睡眠质量

下降，失眠、早醒或久睡不起，已影

响到生活和工作；食欲改变，导致

体重在短时间内明显增加或减轻；

社交退缩，不愿参加社交活动，很

难与他人交流；注意力涣散、思维

迟缓、记忆力减退，常感疲惫、精力

不足等。

值得注意的是，抑郁情绪是一

种较短暂、较轻微的状态，有抑郁情

绪不等于患抑郁症，两者在症状严

重程度、持续时间、病因、治

疗方法等方面都存在差异。

专家建议通过自我调节

来积极疗愈“情绪流感”：多

到户外走走，晒晒太阳，尤其

是早上醒来晒太阳，能刺激

大脑分泌血清素，让人一整

天都神清气爽；多多运动，尤

其是置身于大自然中的户外

运动，搭配冥想静坐，动静相

宜；用健康食谱代替“垃圾食

品”，香蕉、坚果、深绿叶菜、

黑巧克力、深海鱼类、奶制品都是不

错的选择；进行认知免疫训练，对社

交媒体“断舍离”，实施“17：00 后数

字排毒”，降低镜像神经元过度激

活，用与家人、朋友、宠物的真实互

动来代替玩手机，可以增加内啡肽

和催产素的分泌。

通过对自我健康的科学管理，

在这个春天，让我们用大脑喜欢的

方式与万物共同生长。
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格尔木马杰便利店食品

经 营 许 可 证 副 本（证 号 ：

JY16328010089305）不 慎 遗

失，声明作废。

2025年4月9日

格尔木市自然资源行政执法监察

大队拟向事业单位登记机关申请注销

登记，现已成立清算组。请债权人自

2025 年 4 月 2 日起 30 日内向本清算组

申请债权。

特此公告

格尔木市自然资源行政执法监察大队
2025年4月7日

遗失声明
白 小 霖 ，男（父 亲 ：白 俊 孝

622923********4413，母亲：马小兰

632801********2466），出生医学证

明（证号：X630043562）不慎遗失，声

明作废。 2025年4月9日

拟申请简易注销登记公告遗失声明

4月 7日，世界卫生日，今年的主题

是“健康起点，希望未来”。特别的日子

里，一组数字格外亮眼——过去一年，

我国孕产妇死亡率降至 14.3/10 万，婴

儿死亡率降至 4.0‰，5岁以下儿童死亡

率降至 5.6‰。

妇幼健康核心指标持续居于全球

中高收入国家前列！这份“答卷”，稳稳

托起千万家庭的幸福，也为健康中国写

下温暖注脚。

高水平：关键指标持续改善
“孕妇呼吸困难，胎心慢，诊断为羊

水栓塞……启动绿色通道，准备手术！”

北京协和医院学术会堂，2025 年

世界卫生日主题宣传活动现场，医务人

员上演了一幕由真实病例改编的“生命

保卫战”。

妇女儿童健康是全民健康的基

石。孕产妇死亡率和婴儿死亡率，是国

际上公认反映一个国家国民健康水平

和社会文明程度的综合指标。

近几年来，我国孕产妇死亡率保持

约 4％的年平均下降速度，婴儿死亡

率、5 岁以下儿童死亡率保持约 5％的

年平均下降速度。

不仅“保生存”，还要“促发展”。

近年来，我国妇女儿童重点疾病防治也

成效显著。一组组数据，勾勒出妇幼健

康水平持续提升的轨迹——

把好婚前、孕前、孕期、新生儿四

道出生缺陷防治关口，出生缺陷导致的

婴儿死亡率、5 岁以下儿童死亡率较 5
年前均降低 30％以上，神经管缺陷、唐

氏综合征等 5 种严重致残出生缺陷发

生率降低 21％。

推进消除艾滋病、梅毒和乙肝母婴

传播行动，全国艾滋病母婴传播率降至

1.3％，9个省份率先实现消除目标。

聚焦近视眼等重点问题，全国 0至
6 岁儿童眼保健和视力检查覆盖率达

95.1％，2022 年我国儿童青少年总体近

视率、6岁儿童近视率分别比 2018 年下

降了 1.7和 1.8个百分点。

正是基于妇幼健康水平的不断跃

升，我国被世界卫生组织列为妇幼健康

高绩效的 10个国家之一。

提能力：服务体系不断完善
“援疆医疗队员在塔克拉玛干沙漠

边缘组建了儿科救治中心，组建了援疆

儿科医生联盟，线上线下培训累计逾 1
万人次。”

在主题宣传活动现场，第十一批上

海援疆医疗队领队、上海交通大学医学

院附属仁济医院副院长陈尉华讲述起

工作中的一步步进展。

这是各方呵护妇幼健康的缩影。

以妇幼保健机构为核心、以基层医疗卫

生机构为基础、以大中型医院和教学科

研机构为支撑，我国妇幼健康服务体系

不断完善。

国家卫生健康委的数据显示，目前

全国已建成 3491 个危重孕产妇救治中

心、3221 个危重新生儿救治中心，共有

妇幼保健机构 3081家，妇产科医师数达

到 37.3万人。

截至 2023 年底，儿科医师数量增

长到 23.4 万人，每千名儿童床位数为

2.55张，较 2015年增长了 0.62张。

加强顶层设计，将妇幼保健服务网

络逐步嵌入医疗保障网和三级医疗保

健网；推进生育友好医院、儿童友好医

院和高水平妇幼保健机构建设；基层医

疗卫生机构提供儿科服务比例达到

90％以上……我国妇幼健康权益正在

得到更充分保障。

国家卫生健康委主任雷海潮说，

将进一步提升妇幼健康服务能力，优

化全生命周期服务链条，提升妇女儿

童健康获得感，推动妇幼健康高质量

发展。

齐携手：共促全球母婴健康

妇幼健康的获得感，并非“环球共

此凉热”。据世界卫生组织统计，每年

全球有近 30 万名妇女因妊娠或分娩失

去生命，超过 200 万名婴儿在出生后第

一个月内死亡。

让“中国答卷”成为可借鉴的“中

国方案”、可提供切实帮助的“中国力

量”——

帮助发展中国家实施 100 个妇幼

健康工程，与联合国儿童基金会共同实

施“改善非洲八国孕产妇、新生儿和儿

童健康项目”，中国助力提升当地在妇

幼健康领域的服务水平。

中国援外医疗队在摩洛哥、埃塞俄

比亚、东帝汶、圭亚那等 44个国家和地

区开展妇幼健康保障工作，传播推广适

宜技术。2024 年医疗队在外接生新生

儿 6.38万人次。

通过实际行动积极加强与国际组

织合作，帮助有需要的国家建设符合国

情的健康服务体系……

雷海潮说，中国将秉持人类卫生健

康共同体理念，继续坚定支持世界卫生

组织等国际组织提高全球母婴健康水

平，与世界各国一道并肩奋进，共同为

人类创造一个充满希望的未来。

新华社北京4月7日电

健康指标何以屡上台阶
——世界卫生日看妇幼保健“中国答卷”

新华社记者 董瑞丰

□ 谷训 王琼


