
天气渐暖，花开满枝，大家都在说“春天要元气

满满”。可你有没有过这样的感觉：明明万物复苏，自

己却提不起劲，莫名烦躁、睡不好、心情低落，对什么

都没兴趣。

株洲市三医院心理医生表示，别以为这些只是

“春困”，这很可能是你的情绪，在换季时“感冒”了。

为什么春天情绪反而更脆弱？
很多人以为，天气暖和了，心情自然会好。但在

生活和临床中，都有一个很真实的现象：春季是焦

虑、失眠、抑郁等情绪问题的高发期。

为什么呢？季节交替，身体先“乱”了，气温忽高

忽低，气压变化大，日照时间变长，都会悄悄影响我

们的睡眠、生物钟和情绪状态。

年初压力集中，心里更累，新一年的工作、学习、生

活计划扑面而来，期待高、节奏快，一点点小事都容易让

人崩溃。情绪也会“换季过敏”，就像换季容易感冒、过敏

一样，心理状态也会跟着波动。本来就敏感、压力大的

人，在春天更容易出现情绪下滑。

这些表现不只是“春困”
如果以下情况持续两周以上，就别再当成“没睡

好”“想多了”。

1.长时间开心不起来，心里空空的、很压抑；

2.对以前喜欢的事，突然没了兴趣和动力；

3.容易心烦、易怒，耐心明显变差；

4.失眠、早醒，或是越睡越累；

5.注意力差、记忆力下降，做事提不起劲；

6. 莫名疲惫、心慌、身体不舒服，但检查又没大

问题；

7. 经常自我否定，甚至出现消极、不想活下

去的念头。这不是性格不好，也不是不够坚强，

而是身心在向你求助。

春季养好情绪 做好这5件事就够了
1.允许自己慢下来。不用逼自己一到春天就

必须元气满满、努力上进。累了就休息，状态差就

放慢脚步，接纳自己，比硬撑更重要。

2. 多晒太阳，多出门走一走。阳光能稳定情

绪，帮助睡眠。不用剧烈运动，每天散散步、吹吹

风，心情都会轻松很多。

3. 规律作息，少熬夜。春天本来就容易犯

困，熬夜只会让情绪更差。睡好了，情绪就稳了

一大半。

4.别把心事都憋在心里。难过、委屈、压力大，都

可以说出来。和家人、朋友聊一聊，有人倾听，就是最

好的治愈。

5.实在扛不住，一定要求助。情绪感冒和身体感

冒一样，靠硬扛只

会越来越重。及时

去看心理科、精神

科，不丢人，是对

自己负责。

市三医院心

理 医 生 温 馨 提

醒 ，春 天 不 只 有

阳 光 和 花 开 ，也

有 风 雨 和 降 温 。

人 的 情 绪 ，也 一

样，偶尔低落、疲惫、焦虑，都很正常。你不必完美，不

必一直坚强，更不用因为情绪不好，就责怪自己。真

正爱自己，是好好吃饭、好好睡觉、好好照顾情绪。愿

这个春天，你心里有暖，眼里有光，安稳、从容、慢慢

变好。如果你正难受，记住：你不是一个人。

（张琴）

23岁小伙球场摔倒致脾脏破裂
近日，株洲 23 岁男子小于在篮球场上与朋友拼

抢时不慎摔倒，当时仅感觉腹部和左肩轻微疼痛。仗

着年轻体健，他未放在心上，简单休息后便自行回家。

回家后，小于左上腹开始隐隐作痛，但他误以为是普

通肌肉拉伤，抱着“睡一觉就好”的想法硬扛。

3天后，腹痛愈发剧烈，家人察觉异常，立即将他

送往株洲市人民医院门诊就诊。行 CT 检查后，结果

让众人揪心：小于被确诊为脾脏挫裂伤、腹腔积液。

普外科主任、主任医师贺许良解释：他的脾脏已发生

迟发性破裂，这意味着他的脾脏包膜已破裂，引发腹

腔大出血。

情况危急，普外科团队迅速制定方案，紧急为小

于实施急诊脾脏切除手术。贺许良主任医师凭借丰富

的临床经验和精准的操作，手术 30分钟内顺利完成，

目前小于病情已平稳，正在进一步康复中。

“脾脏就像藏在左上腹肋骨后的‘豆腐’，脆弱却

至关重要。”普外科主任贺许良介绍，脾脏作为人体

重要的“血液清道夫”和“应急血库”，负责过滤衰老

血细胞、储存备用血液，但其质地极脆，缺乏弹性和

韧性。一旦腹部受到撞击，或摔倒时左侧身体着地，

冲击力极易传导至脾脏，导致其破裂。脾破裂主要分

为急性大出血和迟发性破裂两类，均极具凶险性。

急性大出血多发生在摔倒瞬间，血液迅速涌入

腹腔，患者会出现左上腹剧痛并蔓延至全腹、左肩膀

放射痛，同时伴随脸色苍白、心慌、口渴、出冷汗等休

克前兆，需分秒必争送医；而迟发性破裂如同案例中

小于的情况，初期症状隐匿，血肿可能在数天至两周

内突然冲破包膜，不少患者因麻痹大意，错失最佳抢

救时机。

结合临床经验，株洲市人民医院普外科主任、主

任医师贺许良特别提醒，摔倒后务必牢记“四个不

要”，筑牢生命安全防线：一是不要立即起身走动，应

静坐片刻，仔细感知身体是否有明显疼痛；二是不要

揉搓腹部，若存在内脏出血，揉搓会加重出血症状；

三是不要进食饮水，为可能的急诊手术做好准备；四

是不要心存侥幸，即便仅为轻微腹痛，也应及时到医

院就诊，宁可虚惊一场，绝不拿生命冒险。

同时，预防摔倒同样重要。日常生活中，市民应

保持家中光线充足、地面干燥，浴室铺设防滑垫，避

免在湿滑地面奔跑；特别是老年人平衡能力较弱、骨

质相对疏松，建议穿着防滑鞋，行动时放慢速度，必

要时借助手杖、助行器，最好有家人陪同；此外，适当

加强体育锻炼，增强核心力量和身体协调性，能有效

降低摔倒风险，更好地保护内脏器官。

生命无小事，健康大于天。株洲市人民医院普外

科医护团队再次提醒，摔倒后的腹部不适绝非小事，

切勿因年轻或症状轻微而忽视。及时就医、科学处

置，才是对自己生命健康最负责的选择。 （陈娜）

春季皮肤病高发
市三三一医院这份护理指南请查收

春风送暖，万物复苏。中医认为

“春主生发，通于肝木”，春季阳气升

发、气血涌动，同时风邪、花粉、柳絮、

紫外线等外界刺激增多，各类皮肤问

题进入高发期。株洲市三三一医院皮

肤科医生整理了这份内调外护+应急

护理指南，助您轻松应对春季皮肤病

高发。

从中医视角看
为何春季皮肤易敏感

1.春气通肝，肝气升发失常：春季

肝气升发，若情绪抑郁、作息不规律，

易致肝气郁结、气血紊乱，皮肤易出现

干燥、暗沉、瘙痒、敏感。

2. 风邪侵袭，夹湿夹热：春季风

多，风邪结合湿邪、热邪，易引发皮肤

瘙痒、风团、红斑，是荨麻疹、过敏性皮

炎的重要诱因。

3.阳气初升，皮肤屏障偏弱：早春

气温波动大，人体阳气未稳，皮肤适应

能力弱，屏障功能易受损，对花粉、紫

外线等刺激更敏感。

春季易发常见皮肤病

1.过敏性皮炎/接触性皮炎：面部

发红、发烫、刺痛、瘙痒，伴小红丘疹或

脱屑；诱因多为花粉、尘螨、护肤品更

换等。应急：冷藏纱布湿敷 5—10 分

钟，每日 2—3 次；仅用温和洁面与修

护霜，暂停彩妆面膜；忌热敷、按摩。

2. 荨麻疹（风团）：突发大小不等

红/苍白色风团，剧烈瘙痒，数小时内

消退不留痕；诱因有食物、药物、冷热

交替等。应急：冷敷止痒，忌抓挠；可口

服氯雷他定、西替利嗪等抗过敏药。

3.季节性湿疹：皮肤干燥粗糙、脱

皮，伴红斑、丘疹，严重时水疱、渗出，

瘙痒易反复；诱因与气候干燥、脾胃虚

弱有关。应急：冷敷止痒；干燥脱皮可

厚涂修护霜，渗液糜烂需就医。

4.日光性皮炎：日晒后皮肤发红、

肿胀、灼痛，后续脱皮、色素沉着；因春

季紫外线增强，皮肤未适应所致。应

急：冷敷降温，涂抹修护霜；后续严格

物理防晒。

5.白色糠疹（桃花癣）：面部淡白/

淡红斑片，覆少量鳞屑，无痛痒，多见

于青少年；诱因有皮肤干燥、日晒、维

生素缺乏。应急：厚涂修护霜、严格防

晒；忌用激素药膏、去角质。

春季科学养护方案

1. 内调：顺应春生，疏肝理气。情

志作息：保持心情舒畅，规律作息，杜

绝熬夜；饮食：宜食春笋、菠菜等助肝

气升发，山药、莲子等健脾养血，忌食

生冷、辛辣、油腻甜腻；养生茶饮：玫瑰

枸杞茶（疏肝养血）、陈皮茯苓茶（健脾

祛湿）。

2.外护：极简护肤，修护屏障。清

洁：32—38℃温水洗脸，选温和氨基

酸洁面，晨起可清水洁面；保湿：用

含神经酰胺、角鲨烷等成分的保湿

霜，足量涂抹；防晒：优先物理防晒，

敏感肌选纯物理防晒霜；禁忌：不频

繁换护肤品，暂停去角质、刷酸，不

滥用激素药膏。

春季皮肤应急护理
及紧急就医指征

1.核心急救原则：停（停用功效护

肤品、彩妆）、冷（冷敷退红止痒）、简

（简化为清洁+保湿+防晒）。

2. 紧急就医指征：面部严重肿胀

影响睁眼、呼吸；荨麻疹伴胸闷、呼吸

困难；皮肤大面积糜烂渗液、发热；自

行护理 3 天无改善或加重；皮肤问题

反复发作影响生活。

株洲市三三一医院皮肤科提醒：

皮肤是人体最大免疫器官，科学养护

需顺应时节、温和修护。重视春季皮肤

保养，出现不适及时就医，避免不当护

理加重病情。 （彭婷）
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中国银行助力中电中国首次亮相熊猫债市场
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近日，中国银行作为牵头主承销

商和牵头簿记管理人，协助港资企业

中华电力（中国）有限公司（以下简称

“中电中国”）成功发行 10 亿元三年期

绿色熊猫债。这不仅标志着中电中国

在中国银行间债券市场的首次亮相，

也成为中国银行在绿色金融领域的又

一创新成果。

本次债券是首笔采用绿色债券框

架发行的非金融企业绿色熊猫债。募

集资金净额将专项用于符合新能源融

资交易标准的光伏、风力发电类型项

目，为推动清洁能源发展提供有力金

融支持。

促进互联互通
近年来，中国银行先后支持恒隆

地产、新鸿基地产、周大福创建、香格

里拉亚洲等多家港资非金融企业发行

熊猫债。一系列标杆项目的落地，为促

进两地资本市场互联互通注入了金融

动能。

深耕绿色金融
中国银行积极发挥在绿色债券

承销及产品创新方面综合优势，推动

绿色金融产品发展，助力企业通过绿

色融资渠道实现低碳转型与可持续

发展。

中国银行将继续发挥全球化网络

布局和跨境债务资本市场专业优势，

推动绿色产业与金融资本深度融合，

助 力 构 建 金 融 高 水 平 开 放 新 格 局 。

（中国银行株洲分行）

湖南银行株洲永发支行成功堵截
一起可疑涉案账户风险事件

近日，湖南银行株洲永发

支行识别并处置一起涉嫌电

信诈骗风险账户，有效守护了

客户资金安全。

客 户 吴 女 士 于 2025 年 9

月在湖南银行开立存折账户，

未 注 明 工 作 单 位 ，职 业 为 采

矿、建筑专用设备制造人员。

同年 9 月 27 日，吴女士办理转

账业务，存在当日进账当日出

账的异常交易行为，且拒绝说

明转账用途，无法提供亲属联

系方式，被支行纳入内部关注

名单。

近日，吴女士来到网点，

声称通过微信与所谓“某银行

董事长”联系，负责管理 330万

元“国家扶贫战略资金”，并已

下载不明 App，计划将存折销

户后重新开立银行卡。其间，

其展示了聊天记录，并透露已

将个人银行卡及身份证信息

全部上传给对方。工作人员判

断其遭遇了典型的电信诈骗。

工作人员多次耐心劝导，提示

风险，但吴女士仍执意办理。

鉴于吴女士为独居老年

人，其子女联系方式不明，风

险较高，支行反复劝说宣导，

最终说服客户不办理存折销

户，且不予开立新卡，成功堵

截账户涉案风险。 （罗希）

助力建设西部陆海新通道
兴业银行落地首笔铁海联运“一单制”融资
近日，兴业银行成功为重庆某大型民营企

业办理陆海新通道铁海联运“一单制”贸易融

资，成为行内首笔符合联合国《可转让货物单证

公约》的“一单制”贸易融资，以金融创新为西部

陆海新通道建设注入新动能。

国际贸易中，海运提单是核心。它既是物权

凭证，又有金融属性，能直接用于抵押融资。重

庆深处内陆，主要靠铁路运输参与跨境贸易，

“陆上贸易无物权凭证”的国际惯例，成了西部

陆海新通道发展的拦路虎。

经过多年持续创新探索实践，2022 年重庆

成为全国首批铁路运输单证金融服务试点地。

2025 年末，联合国大会正式通过《可转让货物单

证公约》，首次在国际法层面，明确铁路运单等

跨境运输单证的物权属性。

在政策加持下，兴业银行针对该民营企业

“出海”需求推出铁海联运“一单制”融资解决方

案，依托专属的“数字提单平台”，运用区块链技

术，对企业贸易提单的真实性、唯一性及其代表

的货物权属状态、实时物流轨迹进行核验。核验

无误后，为企业快速发放贸易融资款项，实现

“提单到、资金到”，有效助力企业加快融入全球

产业链。

西部陆海新通道对于形成“陆海内外联动、

东西双向互济”的对外开放新格局意义重大。“十

五五”规划《建议》将加快西部陆海新通道建设作

为高质量共建“一带一路”的一项重要任务。

“我行将进一步强化境内外协同联动，持续

探索金融支持跨境贸易与物流融合的新路径，

助力企业拓展海外市场、优化供应链布局，共建

西部陆海新通道金融生态圈。”兴业银行国际业

务部相关负责人表示。 （兴业银行株洲分行）

2026年2月15日宣
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迁坟公告
经批准，株洲市 2025 年第三十五

批次建设用地—创业路（菖塘路—常青

路）项目需征用云田镇菖塘社区彭家

组、禾公组，莲花社区红毛组土地作为

建设用地，请上述红线范围内所有坟主

于本公告见报之日起 15 日之内分别到

菖塘社区项目部、莲花社区项目部办理

迁坟手续，逾期将作无主坟处理。

联系人：凌国利（13973370552）

郭尚云（13327337726）

云田项目指挥部
2026年3月18日

春日犯困、烦躁、低落要注意

市三医院心理医生提醒：你的情绪也在换季感冒


