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新华社莫斯科3月20日电 当地时间 3月 20日
下午，国家主席习近平乘专机抵达莫斯科，应俄罗斯
总统普京邀请，对俄罗斯进行国事访问。

当地时间下午1时许，习近平乘坐的专机抵达莫斯
科伏努科沃专机机场。习近平步出舱门时，俄罗斯副总
理切尔内申科等政府高级官员在舷梯旁热情迎接。

俄方在机场举行隆重迎宾仪式。军乐团奏中
俄两国国歌。习近平检阅俄罗斯三军仪仗队并观看
分列式。

习近平发表书面讲话，代表中国政府和中国人

民，向俄罗斯政府和人民致以诚挚问候和良好祝愿。
习近平强调，中俄两国是山水相连的友好邻邦。双方
坚持在不结盟、不对抗、不针对第三方原则基础上巩
固和发展双边关系，树立了新型大国关系典范。中俄
关系发展成果给两国人民带来了实实在在的好处，为
世界发展进步作出了重要贡献。

习近平指出，中俄同为世界主要大国和联合国安
理会常任理事国，在国际事务中发挥着重要作用。面
对动荡变革的世界，中方愿继续同俄方一道，坚定维
护以联合国为核心的国际体系、以国际法为基础的国

际秩序、以联合国宪章宗旨和原则为基础的国际关系
基本准则，坚持真正的多边主义，推动世界多极化和
国际关系民主化，推动全球治理朝着更加公正合理的
方向发展。相信这次访问一定会取得丰硕成果，为中
俄新时代全面战略协作伙伴关系健康稳定发展注入
新的动力。

中共中央政治局常委、中央办公厅主任蔡奇，中共
中央政治局委员、中央外事工作委员会办公室主任王
毅，国务委员兼外交部部长秦刚等陪同人员同机抵达。

中国驻俄罗斯大使张汉晖也到机场迎接。

新华社北京3月20日电 中国民用航空局
3月20日发布《关于“3·21”东航MU5735航空器
飞行事故调查进展情况的通报》。

通报说，2022 年 3 月 21 日，东方航空云
南 有 限 公 司 波 音 737—800 型 客 机（注册号
B—1791），执行 MU5735 昆明长水机场至广州
白云机场国内定期客运航班。13 时 16 分飞机
从昆明长水机场起飞，64分钟后偏离巡航高度
8900 米快速下降，坠毁于广西壮族自治区梧州
市藤县埌南镇莫埌村附近。机上 123名旅客、9
名机组成员全部遇难。

中国民用航空局依据中国民航规章《民用
航空器事件技术调查规定》（CCAR—395）和

《国际民用航空公约》附件 13《航空器事故和事
故征候调查》的有关规定，会同有关部门对事故
开展了深入、细致、严谨的技术调查工作。一年
来，技术调查组对飞机残骸进行详细检查，确定
坠地前飞机关键操纵部件可能的工作状态，对
100余件重要残骸进行实验，分析损坏原因；对
机组成员的资质能力、航班运行、飞机适航维
修、航空公司组织管理等情况开展调查；对空中
交通管制服务，机场地面保障，旅客、行李、货邮
的安检和装载，危险品载运等情况开展调查；结
合相关数据对飞机最后阶段飞行状态进行分
析，使用飞行模拟机和真机开展模拟验证。

截至目前，技术调查组开展了现场勘查、资
料检查、人员访谈、实验分
析等大量工作，但由于本
起事故非常复杂、极为罕
见，调查还在持续深入进
行中。后续，技术调查组
将在前期工作基础上继续
开展原因分析及实验验证
等工作，并根据调查进展
情况及时发布相关信息。

睡眠同每个人的生活息息相关，睡眠质量的好坏
更是直接影响着一个人的精神状态和身体健康。2023
年3月21日是第23个世界睡眠日。当前，许多人被失
眠、睡眠不足等问题困扰，生活质量受到严重影响。出
现哪些症状意味着睡眠障碍？长期的睡眠不足对人体
有哪些危害？如何获得高质量的睡眠？记者采访了多
位医学专家。

北京友谊医院耳鼻咽喉头颈外科主任医师朱梅
介绍，失眠是最为常见的睡眠障碍。要判断是否患
有失眠，首先要看入睡是否困难，若入睡潜伏期超过
30 分钟，一整夜觉醒的次数大于等于 2 次，存在早醒
和睡眠质量下降等情况，或者总睡眠时间少于 6个小
时，就意味着存在失眠问题。“长期失眠会导致白天
精力不足、思考困难、注意力难以集中或者情绪不稳
定、焦虑、抑郁等。还会造成自身免疫系统功能下
降，对疾病的抵抗力降低，增加糖尿病、肥胖、高脂血
症的患病风险。”

失眠的原因有很多，要根据不同个体的情况来判
断。朱梅说，最常见的就是精神原因，比如精神紧张、
焦虑、抑郁、恐惧、兴奋等；其次还有躯体因素，比如患
者有疼痛、鼻塞、咳嗽或频繁起夜等问题；另外生活环
境、生活方式的改变也会导致失眠，服用某些药物或者
脑部病理性因素与失眠都有可能存在直接关系。

北京安定医院临床心理中心副主任医师孟繁强表

示，想要拥有良好的睡眠体验，规律作息很重要。孟繁
强建议，每日坚持规律作息，久而久之形成自己的生物
钟是保障睡眠质量的关键。失眠患者尽量不要因为夜
晚睡得不好或睡得不够而在白天过度补觉，白天应增
加光照时长，在室内尽量拉开窗帘，享受自然光，多参
与户外活动。如果入睡很快，但经常早醒，需要警惕是
否出现了情绪问题，建议寻求专业医生的帮助。

北京安定医院抑郁症治疗中心五病区主任沙莎
说，随着社会生活节奏不断加快、竞争压力逐渐增大，
慢性睡眠生物节律紊乱导致的失眠也逐渐增多。表现
为入睡困难、多次觉醒、睡眠不足或睡眠时相紊乱等非
生理性睡眠。通俗来讲就是总体睡眠时间正常，而因
为白天睡过多，夜晚出现失眠情况，在青少年、工作压
力大的人群以及中老年人中多见。“建议此类人群以调
整睡眠分配为主要目标，白天尽可能保持觉醒状态，增
加运动、工作等能量消耗，白天睡眠时间控制在半小时
以内，把睡眠集中分配于夜晚。”

需要注意的是，睡眠时长存在个体差异，但凡事都
有个“度”，睡眠过多也会出现健康问题。孟繁强介绍，
夜间打鼾，尤其是伴有呼吸暂停的人，睡眠质量会明显
变差，也会导致睡不醒；另外，患有抑郁症的人群，也会
出现睡眠过多、睡不醒的症状，如果长期睡不醒且有明
显的情绪问题，建议及早就医检查。

新华社北京3月20日电

民航局发布《关于“3·21”
东航MU5735航空器飞行事
故调查进展情况的通报》

世界睡眠日拯救睡眠特“困”人：

睡不着、睡不醒都要警惕

【发布】

国台办：大陆方面欢迎马英九先生来访
马英九将于 3月 27日率团来大陆祭祖、交流。国

台办发言人马晓光 20 日上午表示，大陆方面欢迎马
英九先生来大陆祭祖、参访，并带领台湾青年学生前
来交流。

马晓光表示，慎终追远是中国人的传统，清明节

祭拜祖先是两岸同胞共同的习俗。两岸青年加强交
流交往，能够为两岸关系和平发展增添新生力量、注
入青春活力。我们愿意为马英九先生来访提供必要
协助，祝他此行一切顺利。

据新华社


