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第一步，排查病因。
如果长期存在夜间憋醒、打鼾声音响、白天嗜

睡，或睡前腿部不适等症状，就要去睡眠专科门诊
就诊。在医生指导下做多导睡眠监测，明确是否
存在睡眠呼吸暂停，并针对原发病进行治疗。

第二步，调整生活习惯。
每天在同一时间上床和起床，包括周末，让身

体形成稳定的生物钟。优化睡眠环境，让卧室保
持黑暗、安静。蓝光会抑制褪黑素分泌，睡前 1 小
时要远离手机屏幕。下午 3 时后避免喝含咖啡因
的饮料，因为咖啡因会阻断腺苷受体，让人保持清
醒。睡前不饮酒，因为酒精看似助眠，实则会破坏
后半夜的睡眠结构。

第三步，寻求专业帮助。
如果调整生活习惯后改善不明显，可在医生

指导下尝试失眠认知行为疗法。这是国际公认的
失眠首选非药物治疗方法，通过调整对睡眠的错
误认知和矫正行为模式，帮助重建健康的睡眠节
律，效果持久且无副作用。如果通过多导睡眠监
测诊断为阻塞性睡眠呼吸暂停综合征，就要接受
专业治疗。如果有焦虑、抑郁等情绪问题，也要及
时就诊。

补 觉 有 一 定 的 缓 解 作 用 ，但 无 法 完 全 修 复 损 伤 。

如果你正被“睡了像没睡”困扰，不妨从今晚
开始，关掉手机、固定作息，给身体一个完整的修
复机会。

（营口市卫生健康事务中心）

改善睡眠状况要分三步走

新华社北京5月28日电 5月23日，国
家主席习近平复信参加“共航蔚蓝：中美青
年友谊行”活动的两国学生。

习近平表示，很高兴得知两国学生搭
乘“中美青年友谊号”，共同经历了难忘的
友谊之旅。中美友好的故事由人民书写，
中美关系的未来由青年创造。2023 年 11
月我提出“5年邀请5万名美国青少年来华

交流学习”倡议以来，已有超过5万名美国
青少年来华参访，提前两年半实现预期目
标。在交往交流中，中美两国青少年双向
奔赴，加深相互了解和理解，结下深厚友
谊，书写了两国人民友好交流的崭新篇章。

习近平指出，青少年最富有朝气，最
富有梦想，是中美关系的未来和希望，也
是世界的未来和希望。期待更多中美青

少年接过两国友好事业的接力棒，相互学
习、共同进步，成为跨越太平洋的“友谊使
者”，为中美关系稳定健康可持续发展作
出新的贡献。

近日，参加“共航蔚蓝：中美青年友谊
行”活动的中美两国学生致信习近平主席，
感谢“5年5万”倡议为两国青少年学习交
流提供了宝贵机会。

习近平复信参加“共航蔚蓝：
中美青年友谊行”活动的两国学生

新华社北京5月28日电 5 月 28
日，国家主席习近平同奥地利总统范德
贝伦互致贺电，庆祝两国建交55周年。

习近平指出，建交55年来，中奥关
系栉风沐雨，保持健康稳定发展。2018
年，我同范德贝伦总统共同确立中奥友
好战略伙伴关系新定位，开启双边关系
发展新阶段。去年5月，新一对“熊猫使
者”亮相维也纳，进一步深化两国人民
友好情谊。当前，国际形势变乱交织，
中奥两国作为世界和平的促进者、多边
主义的支持者、自由贸易的维护者，更
应共同坚持互尊互信、开放包容、合作
共赢。我高度重视中奥关系发展，愿同

范德贝伦总统一道努力，以庆祝建交55
周年为契机，推动中奥关系迈上新台
阶，为世界和平与发展作出更大贡献。

范德贝伦表示，2018年我对华进行
国事访问，同主席先生一道将两国关系
提升为友好战略伙伴关系，这对双边关
系具有重大里程碑意义。过去55年间，
奥中两国合作持续深化，人文、教育、科
研、文化、经济等各领域交往频繁，双边
友好基础不断夯实。当前国际形势动
荡不安，奥中保持广泛联系、共同维护
稳定、增进理解尤显重要。希望双方共
同努力推动双边关系不断深入发展、提
质升级。

习近平同奥地利总统范德贝伦
就中奥建交55周年互致贺电

新华社北京5月28日电 5 月 28 日，
国家主席习近平同苏里南总统西蒙斯
互致贺电，庆祝两国建交 50 周年。

习近平指出，中苏友谊源远流长、历
久弥坚。半个世纪以来，双方始终相互
尊重、平等相待，在涉及彼此核心利益和
重大关切问题上坚定相互支持，持续深

化互利合作，为两国人民带来实实在在
的福祉。我高度重视中苏关系发展，愿
同西蒙斯总统一道努力，以两国建交 50
周年为新起点，增进战略互信，赓续传统
友谊，推动各领域务实合作取得更多成
果，共同书写中苏战略合作伙伴关系新
篇章。

西蒙斯表示，建交 50 年来，苏中关
系持续深入发展，两国友谊牢固深厚，
战略合作日益紧密。我十分珍视两国
在 各 领 域 合 作 的 丰 硕 成 果 ，展 望 下 一
个 50 年，期待双方进一步增进团结、深
化 和 拓 展 合 作 ，实 现 繁 荣 发 展 的 共 同
愿景。

习近平同苏里南总统西蒙斯
就中苏建交50周年互致贺电

辽宁日报讯 记者方亮 王奇报道 5月
28日，省委书记许昆林在大连市调研对外
开放和现代服务业发展工作。他强调，要
深入学习贯彻习近平总书记对辽宁的重要
讲话和重要指示精神，牢固树立和践行正
确政绩观，进一步增强开放意识、前沿意
识，主动对标一流，用好用足优势，加快扩
大高水平对外开放，加力促进现代服务业
优质高效发展，更好赋能推动“两先区”“三
个中心”建设。省委副书记、大连市委书记
熊茂平参加调研。

便捷高效的口岸管理服务体系是大连
“三个中心”建设的基础支撑。许昆林来到
大连航运交易中心，实地察看“一站式”通
关服务大厅，仔细询问边检、海事、海关等
部门的协同机制和服务效能，听取智慧口
岸、国际贸易“单一窗口”建设情况介绍。
他强调，要聚焦打造市场化法治化国际化
一流营商环境，主动对接国际高标准经贸
规则，持续深化跨境贸易便利化改革，下功
夫破解堵点、难点，创新通关监管模式，拓
展人工智能应用场景，努力实现全程监管、
顺势监管、无感监管；加快推进多式联运

“一单制”“一箱制”发展，升级国际贸易“单
一窗口”服务功能，积极发展绿色贸易、服

务贸易、数字贸易，助力激发外贸新动能、
塑造产业新优势。

在辽宁电子口岸有限责任公司，许昆
林认真观摩各业务平台，深入了解中国（大
连）跨境电商综试区线上综合服务平台的
功能模块和应用情况，希望积极应用区块
链、人工智能等新技术，提高全流程数字化
管理和服务能力，大力推动数据资源汇集
开发利用。许昆林指出，大连要建强用好
线上综合服务平台，精准匹配企业出海需
求，强化系统集成、科技赋能，提供全生命
周期的便利服务；加快发展支撑高水平开
放的现代服务业，引育跨境金融、涉外法
律、涉外知识产权与标准化等专业服务机
构，培育综合物流服务集成商，推动信息服
务创新发展；充分发挥开放合作枢纽功能，
主动服务融入区域协同发展，引领推动“跨
境电商+产业带”建设，共同打造跨境电商
产业链生态圈。

海风拂面，东港游艇码头与海湾内优
美的海景交相辉映。许昆林察看码头设施
和服务功能，听取大连游艇产业发展情况
汇报，随后来到十五库码头乘船体验“海上
游大连”项目，沿航线察看设施、景观，了解
城市港区规划和海洋文旅发展情况。他强

调，大连要全力推动海洋文旅提质升级，坚
持全域统筹联动，高水平谋划岸线、海湾、
海岛资源开发利用，推动从观光旅游向休
闲度假跃升；要“串珠成链”，打造彰显大连
特色的精品航线，培育更具辨识度和影响
力的城市IP；要加快发展游艇、邮轮消费，
完善设施，优化服务，丰富场景，更好满足
个性化、多样化、高品质需求。

许昆林来到青泥洼商业街，察看街区
改造、业态配置，走进大连商场，了解促消
费活动、客流量、销售额等情况，希望大商
集团发挥商业龙头企业作用，“一店一策”
精准定位，主动打破传统商业边界，积极引
入新技术新业态，实现更大发展。许昆林
指出，大连要结合城市更新，高标准推进商
圈建设，优化街区环境，增强文化底蕴，融
合多元业态，把商圈打造成为充满活力的
城市公共空间；要汇聚辽宁优品，加快培育
本土品牌，努力振兴“老字号”，引入更多优
质项目和知名品牌，大力发展夜间经济、首
发经济、免税经济；要持续深化文旅体商融
合发展，与“东北超”等赛事联动，有效激发
吃住行游购娱全链条消费活力，让“流量”
充分转化为消费增量。

省领导赵承、顾军参加调研。

许昆林在大连调研对外开放和现代服务业发展工作时强调

增强开放意识前沿意识 主动对标一流用足优势
以高水平开放推动现代服务业高质量发展

熊茂平参加

（上接1版，国务院印发《城市更新“十五
五”规划》）《规划》对标创新、宜居、美
丽、韧性、文明、智慧的现代化人民城市
建设目标，部署培育壮大城市发展新动
能、营造高品质城市生活空间、推动城
市发展绿色低碳转型、增强城市安全韧
性、促进城市文化繁荣发展、提升城市
治理能力水平6方面重点任务，提出健
全城市更新实施机制、构建可持续的城
市建设运营投融资体系、更大力度支持
盘活存量土地、建立房屋全生命周期安
全管理制度、构建多主体协同参与机
制、健全法律法规标准体系、强化科技

人才支撑作用7方面政策举措。同时，
明确了“好房子”建设改造、完整社区建
设扩面提质增效、老旧街区厂区改造提
升、市政基础设施提升等14项重大工程
和行动。

《规划》要求，坚持和加强党中央集
中统一领导，构建中央统筹、省负总责、
城市抓落实的工作格局。各省（自治区、
直辖市）人民政府要明确本地区城市更
新的目标、任务和措施。各城市人民政
府要切实履行责任，细化落实重点任务，
确保顺利实施。住房城乡建设部要会同
有关部门加强统筹指导和协调支持。

新华社南京5月28日电（记者朱高祥）
近年来，我国儿童福利机构内集中养育孤
儿、社会散居孤儿、事实无人抚养儿童基本
生活保障标准稳步提高，截至 2025 年底，
已分别达到平均每人每月2069.9元、1606.8
元 、1593.4 元 ，分 别 较 2024 年 底 增 长
4.17％、5.22％、5.11％。

这是记者从民政部5月25日至28日在
江苏扬州举办的“民政系民生 服务暖民
心”之“民政暖童心”主题活动上获悉的。

截至 2025 年底，全国共有 57 万名孤
儿、事实无人抚养儿童纳入保障范围。民

政部儿童福利司副司长陈鲁南介绍，近年
来，民政部指导各地为孤儿、事实无人抚养
儿童及时、足额发放基本生活费，稳步提高
基本生活保障标准。同时，不断完善精准
保障措施，加强医疗康复教育服务。持续
实施“孤儿医疗康复明天计划”，累计为残
疾孤儿开展手术治疗和康复27.3万人次；
实施“福彩圆梦·孤儿助学工程”，累计资助
20.1万人次孤儿到大中专院校就读。

在未成年人救助保护机构建设发展方
面，陈鲁南介绍，“十四五”期间，未成年人
救助保护机构建设取得长足发展，经编制

部门批准设立的未保机构大幅增加，比
2020年底增加了2倍。

今年2月，民政部公布《未成年人救助
保护机构管理暂行办法》，明确在收留、抚
养由民政部门依法临时监护的未成年人基
础上，将服务对象拓展到困境未成年人以
及有需求的其他未成年人。

“作为民政部门依法开展困境未成年
人权益保障工作的主要阵地和‘关键一公
里’，我们将持续推进未成年人救助保护机
构‘提质增效’，切实保障困境未成年人合
法权益。”陈鲁南说。

我国孤儿、事实无人抚养儿童基本生活保障标准稳步提高

新华社北京5月28日电（记者彭韵佳）
医疗服务价格项目是医保支付的基
础。《国家基本医疗保险医疗服务项目
目录（第一批）制定工作方案（征求意见
稿）》28日公开向社会征求意见。

对于医疗服务项目，此前国家层面
只规定了不予支付和可以部分支付费
用的范围。随着国家医疗服务价格项
目立项指南的制定和落地，全国医疗服
务可收费项目的名称、内涵逐步统一，
29个省份统一了省内医疗服务项目医
保支付范围，出台全国基本医疗保险医
疗服务项目目录的时机已然成熟。

首批考虑制定“临床量表评估、中
医（灸法、拔罐、推拿）、中医外治、中医
针法、中医骨伤、中医特殊疗法、口腔种

植、辅助生殖、产科、放射检查和康复”
11类全国医保项目目录。

根据征求意见稿，医保项目目录制
定后，首先用于跨省异地就医场景，再
逐步与各省医疗服务项目医保支付范
围做好衔接。

国家医保局表示制定全国基本医
疗保险医疗服务项目目录有利于提升
统一大市场内涵，提高医保基金的使用
效率，提升基本医保的公平性、规范性、
统一性。

据介绍，2026 年 10 月至 11 月为发
布阶段，结合专家评审意见和基金测算
情况，形成第一批医保项目目录并按程
序印发，初步预计需要2年左右时间完
成全部目录的制定和发布工作。

首批国家医保项目目录制定工作方案
公开征求意见

这是在河北雄安新区悦容公园拍摄
的初夏景色（5月28日摄，无人机照片）。

初夏时节，河北雄安新区呈现出
“蓝绿交织、清新明亮”的生态画卷。这

座“未来之城”在碧波与翠色中焕发出
蓬勃生机，构成一幅人与自然和谐共生
的美好图景。

新华社记者 苏凯洋 摄

蓝绿交织的“未来之城”


