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新华社北京3月21日电
记者 徐鹏航

夜深了，有人还在刷着短视
频“舍不得睡”；凌晨三点，有人
盯着天花板，数到第一千只羊依
然清醒——“睡个好觉”，这件本
应自然而然的事，正在成为越来越
多人的“奢侈品”。

3 月 21 日是世界睡眠日，今年
我国的主题是“优质睡眠 美好生
活”。何为“优质睡眠”？如何“睡
个好觉”？记者采访了相关专家。

识别睡眠障碍
把握就医时机

睡眠问题并非千篇一律。北京
大学第六医院睡眠医学科主任孙伟
介绍，常见的睡眠困扰可分为三大
类 ：“ 睡 不 着 ”“ 睡 不 好 ”“ 睡 不
醒”，每一类背后都可能隐藏着不
同的健康隐患。

“睡不着”主要表现为入睡困
难，包括失眠障碍、不安腿综合
征等；“睡不好”表现为睡眠质量
低下，包括睡眠呼吸暂停、快速

眼动睡眠行为障碍等；“睡不醒”
表现为嗜睡、不可控制地进入睡
眠，包括发作性睡病、周期性嗜
睡等。

相 关 研 究 显 示 ， 全 球 30% 至
50%的人口受到失眠症状困扰，5%
至 10%的人口患有失眠障碍。

北京大学第六医院睡眠医学科
副主任范滕滕提示，如果睡眠障碍
每周出现三天以上，持续三周以
上，严重影响工作、生活和学习，
建议到专业的睡眠门诊咨询。此
外，如出现打鼾，鼾声响亮且不规
律，或者伴有夜间憋醒现象，需警
惕阻塞性睡眠呼吸暂停，建议及时
就医。

他介绍，可以通过多导睡眠监
测诊断多种睡眠障碍，目前的治疗
方法除药物治疗外，还有重复经颅
磁刺激治疗等物理治疗手段，以及
心理行为治疗、中医治疗等，帮助
患者“睡个好觉”。

破除睡眠误区
识别优质睡眠

什么是优质睡眠？有人认为，

“一夜无梦才是高质量睡眠”。
对此，孙伟解释，做梦是正常

的生理现象，具有记忆巩固、情绪
调节、认知整合等积极作用。而真
正损害睡眠质量的，是频繁的噩
梦。普通梦境无需担忧，但如果频
繁被噩梦惊醒并影响到白天状态，
建议及时寻求专业帮助。

随着智能手表和睡眠手环普
及，越来越多人开始关注自己的深
度睡眠数据，甚至因数据不理想而
产生焦虑。

“成年人的深睡眠占整夜睡眠
比例的 13%至 23%即为正常。”孙
伟说，随着年龄增长，深睡眠比例
逐渐减少，是正常生理变化，不必
过分担忧。

他表示，判断睡眠质量最好的
标准是白天的精神状态，“如果日
间功能正常，那么睡眠就是优质的
睡眠”。

科学助眠有方
从今晚开始改变

面对睡眠困扰，除了寻求专
业医疗帮助，日常生活中也有许

多科学方法可以帮助提升睡眠质
量。

“我们可以用‘上下不动静’
五字诀来提升睡眠质量。”北京大
学第六医院睡眠医学科主治医师马
湘 雲 介 绍 ，“ 上 ” 指 晚 上 按 时 上
床；“下”指早晨按时下床；“不”
指不补觉、不赖床；“动”指每天
进行 1 小时左右的有氧运动，但睡
前 三 小 时 内 不 建 议 剧 烈 运 动 ；

“静”指通过冥想、正念等方式静
心。

此外，专家建议，不要使用酒
精等帮助睡眠；限制咖啡、茶等兴
奋性饮料的摄入；白天避免长时间
卧床或睡眠，午睡时间应控制在
30 分钟以内。

国家卫生健康委要求，每个地
市至少有一家医院提供睡眠门诊服
务；人社部设立“睡眠健康管理
师”新工种；多地建设睡眠医学中
心，加强睡眠相关疾病的诊治⋯⋯
从国家到地方，更多力量让“睡个
好觉”不再是难题。

在这个世界睡眠日，让我们从
今晚开始，放下手机，调整呼吸，
给自己一个真正放松的夜晚。

世界睡眠日：让“睡个好觉”不是难题

新华社长春 3月 21日电 （记
者 李典 赵丹丹） 21 日 ， 长 春
2027 第 33 届世界大学生冬季运动
会 （以下简称“长春大冬会”） 迎
来倒计时 300 天，赛事口号、会徽
和吉祥物正式亮相。

长春大冬会的口号是“逐梦冰
雪 ， 长 驻 青 春 （Dreams Ignited,
Youth United） ”，旨在以青春之
姿联结世界，以友谊之桥共赴未
来，让青春力量在冰雪盛会中永恒
闪耀。

赛事会徽定名“春长”，由吉
林艺术学院设计团队创作，主体形
态为中国书法草书“长”字的抽象
变形，将传统笔墨通过灵动的线条
呈现，展现冰雪运动的速度与激
情。

据设计团队主创设计师郭昱峰
介绍，会徽在 FISU （国际大学生
体育联合会） 核心标识英文字母

“U”的基础上，将这一符号融入
“长”字的造型之中，让本土文化
表达与国际赛事标识形成视觉与精
神的双重呼应，使会徽成为跨越语
言隔阂的文化桥梁。

吉祥物“吉冰”和“吉雪”由
郑州西亚斯学院设计团队创作完
成。其中“吉冰”以吉林梅花鹿为
原型，鹿角昂扬如林间新枝，象征
着 大 学 生 蓬 勃 向 上 的 朝 气 ；“ 吉
雪”以长白山人参为原型，寓意着
生生不息的活力。

当日，长春市和吉林市举行了
多项嘉年华庆祝活动，流行音乐
会、大型光影秀、非遗传承展示等
活动轮番上演。在吉林市中旅松花
湖滑雪度假区，大冬会吉祥物人偶

脚踏雪板，与由 300 名大学生和滑
雪爱好者组成的方阵并肩在雪道上
顺势滑行，区域内多块大屏幕上展
示着会徽和吉祥物图案，营造出浓
厚的大冬会氛围，“文体旅”融合

特色进一步彰显。
第 33 届世界大学生冬季运动

会将于 2027 年 1 月 15 日至 25 日举
办，分为长春市主赛区和吉林市分
赛区。这是继 2009 年哈尔滨第 24

届世界大冬会后，该项冬季盛会再
次落户中国，也是继 2022 年北京
冬 奥 会 、 2025 年 哈 尔 滨 亚 冬 会
后，我国迎来的又一重大综合性国
际冰雪运动会。

倒计时300天

长春大冬会口号、会徽、吉祥物发布

3月21日，市民经过倒计时300天展示牌。 （新华社发）

新华社德黑兰3月21日电
记者 沙达提

花卉、盆栽、干果、糖果⋯⋯各
类商品琳琅满目、摆放整齐，男
女老少穿梭其间置办年货，这是
记者在伊朗首都德黑兰的塔季里
什集市看到的景象，所见所感很
难与当下战事持续的情形联系起
来。

3 月 21 日是伊朗新年诺鲁孜
节。虽然美国和以色列持续对伊
朗发动军事打击，但生活仍要继
续。近几天，德黑兰街头的新年
气氛浓了起来。

鲜花是伊朗人常备的年货，
寓意春天的到来。集市上，不同
年龄段的女性手捧各色花卉，构
成节日风景。

市民穆罕默德·礼萨·达比
对 记 者 说 ， 今 年 的 节 日 意 义 特
殊 ， 因 为 伊 朗 正 处 于 “ 战 争 之
中”。“年轻一代应当得到启示，
无论我们哪个政府执政，敌人的
敌意都始终存在。”谈起新年愿
望，达比说，“希望我们的人民能

够获得和平。”
另 一 名 市 民 海 达 尔 普 尔 表

示 ， 今 年 的 节 日 与 往 年 截 然 不
同 。“ 我 们 原 本 希 望 和 平 地 过
节 ， 但 他 们 （美 以） 没 有 让 我
们 如 愿 。 此 刻 ， 我 们 必 须 站 在
我 们 的 战 士 身 后 ， 给 予 他 们 力
量。”

“ 我 的 孩 子 们 都 已 长 大 成
人，他们已经明白，我们的领土
完整正遭到侵犯，这早已超越了
意识形态的讨论。”海达尔普尔
说 ，“ 我 希 望 所 有 同 胞 不 分 派
别、搁置分歧，携手保卫我们的
国家。”

手捧一束粉色鲜花的中年女
子法尔扎内对记者说，往年她会
和家人在节日期间外出旅行，但
今年她选择留在德黑兰。

“我向所有人致以古老的诺鲁
孜节节日祝福，也祝愿全世界人
民幸福安康、和平友爱。”法尔扎
内面对记者镜头说道。

“内心有一些焦虑，这不可否
认。但我相信自己的国家。”法尔
扎内说。

战事持续下的伊朗新年

新华社东京3月21日电（记
者陈泽安 李子越） 据日本共同
社 21 日报道，伊朗外交部长阿拉
格齐说，伊朗希望彻底、全面、持
久地结束战争，而不是临时停火。

阿拉格齐 20 日接受共同社记
者电话采访时说，美国和以色列
攻击伊朗是非法且毫无正当理由
的侵略行为，希望全世界团结起
来发声反对。已有多个国家开始
推动停火，但伊朗只考虑一举结

束战争的解决方案。伊朗不接受
临时停火，而是要求全面结束战
争 ， 包 括 确 保 伊 朗 不 再 遭 受 攻
击，并对伊朗遭受的损失进行赔
偿。

阿拉格齐还说，他不认为美
国做好了谈判的准备。

报道说，阿拉格齐还表示，
有意与日方协商后，允许日本相
关船只通行能源运输要道霍尔木
兹海峡。

伊朗外长：

希望彻底结束战争
而非临时停火

据新华社北京3月21日电
记者 宿亮

国际能源署日前宣布，32 个
成员国一致同意动用 4 亿桶战略石
油储备后，相关储备已开始向市场
投放。

释放储备能填补供应
缺口吗

“释放储备能争取时间，但无
法解决危机。”美国投资机构伯恩
斯坦公司的分析报告说，国际能源
署协调释放的石油储备“填不满”
供应中断的缺口，对油价走势影响
有限。

霍尔木兹海峡通行遇阻，会让
全球缺多少油？国际能源署等机构
数据显示，海峡运输受阻可能导致
全球每天减少 2000 万桶原油和相
关制品供应。即便部分原油可通过
沙特阿拉伯和阿联酋管道运输，但
受管道运力和红海码头最大吞吐能
力限制，每天仍有超过 1000 万桶
原油和相关制品供应的缺口。

国际能源署成员国同意释放 4

亿桶石油储备，纸面上可以弥补霍
尔木兹海峡运输受阻数十天的供应
量。但事实上，释放石油储备涉及
多方面情况。

美国哥伦比亚大学全球能源
政策中心创始主任杰森·博多夫
表 示 ， 释 放 储 备 远 比 想 象 中 复
杂，以美国为例，不少储备在墨
西哥湾地下盐穴中，提取速度受
技术能力限制。另外，中东原油
绝大多数运往亚洲国家，在其他
地区释放的储备还需要通过闲置
运力才能进入亚洲市场。

美国布鲁金斯学会能源专家萨
曼莎·格罗斯分析，国际能源署的战
略石油储备可能在两个月内均匀释
放，相当于全球需求的 7%，而海峡
航运遇阻实际冲击全球需求的 15%
至 17%。“这次释放储备发出了正确
信号，但不能弥补市场缺口。”

历史上释放储备效果
怎么样

经验显示，释放能源储备确实
在短期内有效果，但几乎只是“临
时止痛药”，仅仅能够在危机初期

缓解市场恐慌情绪，但无法替代持
续供应。“每一次都有用，但效果
从来都不够好。”

上 世 纪 90 年 代 海 湾 战 争 期
间，每天约 400 万桶的原油出口中
断，国际能源署协调美国等国家释
放储备。分析师表示，当时，释放
储备后油价快速回落，但真正的原
因不在于释放储备，而是沙特等国
增产。

2011 年利比亚战争期间，每
天约 160 万桶原油出口中断。释放
储备后油价短期回落，随后再次攀
升。市场意识到，利比亚难以恢复
出口，而其他产油国增产有限，释
放储备解决不了长期问题。

2022 年 乌 克 兰 危 机 全 面 升
级，俄罗斯每天超 500 万桶原油出
口中断。国际能源署协调释放约
2.4 亿桶石油储备。不过，与利比
亚战争期间类似，大规模释放储备
解决不了长期供应短缺的预期。

为什么效果不大还要
释放储备

既然效果不大，那为什 么 还

要 释 放 储 备 呢 ？ 有 分 析 师 表 示 ，
这是因为释放储备的真正作用并
不 在 于 “ 供 给 ”， 而 在 于 “ 预
期”。从当前形势看，释放储备最
大 的 作 用 是 “ 拖 延 时 间 ”。 通 过
释放储备，美国等方面能够在短
期内给战事和外交博弈留出更多
空 间 ， 缓 解 政 府 面 临 的 政 治 压
力。

在很多西方战略分析中，战
略 石 油 储 备 的 作 用 是 “ 管 理 预
期”，让市场相信“政府有能力干
预供应”，其本质是一种“心理稳
定器”。在短期内，释放储备还能
够部分缓解汽油等商品价格飙升的
压力，安抚选民情绪，回应国内政
治关切。

不过，释放储备始终不是解
决 石 油 供 应 危 机 的 根 本 之 策 。
国 际 能 源 署 表 示 ， 唯 一 的 长 期
解 决 方 案 是 恢 复 霍 尔 木 兹 海 峡
通行。释放储备无法弥补供应缺
口，无法长期稳定能源市场。换
言 之 ， 有 储 备 并 不 能 让 全 球 能
源 市 场 “ 高 枕 无 忧 ”， 真 正 重
要 的 是 尽 快 停 火 并 恢 复 正 常 秩
序 。

国际能源署协调释放战略石油储备有没有用

【紧接第1版】 资规部门开展规划
调整、欠缴的土地出让价款及不
动产登记情况等核查工作。对涉
及划拨土地、集体土地、分割转
让等需先行审批的特殊情形，资
规部门提前介入出具专业意见，
从源头上有效避免“带病拍卖”

“流拍反复”等风险，切实提升
处置质效。

近年来，国家层面陆续出台
《关于全面加强资源节 约 工 作 的
意见》《关于加强闲置土地司法
查 封 和 处 置 工 作 衔 接 的 意 见》
等 文 件 ， 明 确 要 求 加 强 司 法 与
行 政 在 土 地 处 置 工 作 中 的 协 同
配合。

为此，宁波结合本地实际，
制定印发 《工业用地司法处置前
联合审查工作纪要》，确立了“有
禁拍情形不得拍卖、有瑕疵情形
谨慎拍卖”的工作原则，构建起

“部门协作、信息共享、依法办
理”的联合审查机制，为该系统
的开发建设提供了坚实的制度保
障。

目前，全市各级人民法院与
资规部门正有序开展权限配置与
模拟演练，为后续全面应用打下
坚实基础。下一步，宁波将继续
深化联合审查机制，持续完善系
统功能，拓展更多司法处置事项
的线上协同应用场景，盘活存量
低 效 用 地 ， 优 化 要 素 市 场 化 配
置，服务经济高质量发展。

记 者 手 记

优化营商环境，贵在把每一
个经营主体关注的“小事”当成

“大事”来办。
宁波工业用地司法处置前联

合审查系统的上线，正是瞄准了
部分企业参与拍卖中“买不放
心、投不明白”的难题。线上闭
环、源头防控，该系统不仅让土
地处置更高效、更透明，更让经
营主体感受到实实在在的便利。

这 是 行 政 与 司 法 的 协 同 创
新，更是政府以精准服务优化营
商环境的生动体现。

新华社德黑兰 3 月 21 日电
伊朗伊斯兰革命卫队 21 日称，一
架以色列 F-16 战机在伊朗中部空
域被击中。

伊朗伊斯 兰 共 和 国 广 播 电
视 台 等 多 家 媒 体 援 引 伊 朗 伊 斯
兰 革 命 卫 队 的 声 明 说 ， 防 空 系
统 当 天 凌 晨 成 功 击 中 一 架 以 色
列 F-16 战机，这是美以伊战事
开 始 以 来 击 中 的 第 三 架 敌 方 战
机。

声 明 说 ， 美 以 对 伊 朗 开展
军事行动以来，伊方成功拦截并
摧毁了包括无人机、巡航导弹、

加油机、战斗机在内的共 200 多
个飞行器。

同日，以色列国防军表示，
一架以空军战机在伊朗领空执行
任 务 期 间 遭 一 枚 地 对 空 导 弹 袭
击。机组人员按照作战程序采取
应 对 措 施 ， 战 机 未 受 损 ， 任 务

“按计划完成”。
以军还表示，自对伊朗大规

模军事行动开始以来，以军战机
多次在伊朗领空遭袭，但机组人
员均“成功应对了这些威胁”。以
空军将继续在伊朗境内执行作战
和打击任务。

伊朗称击中以色列F-16战机
以军称战机未受损

新华社韩国大田3月21日电
（记者朱辉 张粲） 中国驻韩国大
使馆 21 日对新华社记者说，韩国
警方当天向使馆通报，在韩国大
田 市 汽 车 零 部 件 制 造 工 厂 火 灾
中，受伤和死亡人员中均无中国
公民。

韩国警方当天表示，截至目

前，此次火灾已造成 14 人死亡、
59 人受伤。警方已与消防部门等
联合开展现场勘查，正集中力量
查明火灾起因。

据报道，大田工厂火灾当地
时 间 20 日 13 时 17 分 左 右 发 生 ，
经过 10 余小时后被扑灭，事发时
厂内约有 170 名工人。

韩国工厂火灾致14人死亡
没有中国公民伤亡


