
如 果
有 一 天 ，
天 气 预 报
开 始 提 醒

“明天花粉
浓度高，过敏性鼻炎患者
请戴口罩”，你会不会觉得
更安心？这个看似遥远的
场景，正在成为现实。

近日，浙江大学医学
院附属第二医院与杭州市
气象局签约合作，探索面
向 过 敏 性 患 者 等 群 体 的

“健康天气预报”，推动气
象 医 学 从 “ 气 象 病 ” 向

“气象相关病”拓展。
“ 过 去 我 们 更 多 关 注

‘气象病’，比如中暑、冻
伤；现在正在向‘气象相
关病’延伸。”该院耳鼻咽
喉科副主任陈鸣介绍，每
年春季，过敏性鼻炎患者
扎堆就医。国内大部分城
市，包括杭州在内，还没
有 一 张 精 确 的 “ 花 粉 地
图”。他坦言，这正是“气

象相关病”防治的典型困
境 —— 有 数 据 ， 但 没 打
通；有需求，但没服务。

浙江大学医学院附属
第二医院与杭州市气象局
的合作将围绕三大领域展
开工作：一是让气象数据
和医疗数据“对话”，建立
预测模型；二是做老百姓
看得懂、精细到区域的花
粉浓度预报；三是提示一
些过去尚未预警的健康风
险，除了花粉过敏，还有

雷暴哮喘等。
近年来，我国多地开

始注重气象医学发展。天
津从 2021 年开始，将气象
与医疗数据结合，开展脑
卒中风险预警，累计覆盖
上亿人次，有效帮助患者
减 少 急 性 发 病 次 数 。 北
京、上海、深圳、湛江等
地纷纷启动“健康+气象”
合作项目，通过气象医学
为气象相关病患者带来更
好的服务及预警。
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最近，浙江省
建德市行政服务中
心的“办不成事”
专 窗 引 发 热 议 。
2024 年 3 月起，浙

江公安在全省 108个市县 （区） 政
务服务中心、76 家车管所、18 个
出入境服务大厅设立“办不成
事”反映专窗,主要受理群众在公
安政务服务中因各种原因未办成
的“疑难杂症”事项，成为破解
群众办事堵点的“终审平台”。

除了浙江，北京、上海等不少
城市也推出类似便民服务，网友直
呼“建议全国推广”。

这个窗口释放的第一个信号，
叫“有人管”。政务服务设计再完
善，也难免有流程盲区。过去，这
类问题往往让群众在不同窗口之间
来回跑，而“办不成事”专窗的设
立，就是要把这些问题兜住。从被
动受理到主动解决的转变，是服务
型政府理念最直接的表现。

这个窗口还让办事群众有“被
认真对待”的体验。很多群众去办
事，怕的不仅是“办不成”，更怕

“没人理”“没人管”。“办不成事”
专窗给群众的印象是：哪怕这件事
确实复杂、难办，也会有人坐下来
听你说，帮你一起想办法。这种

“被看见”“被托底”的感觉，让公
共服务有温度。

窗口设得再好，不如问题越来
越少，最好的状态是“办不成事”
专窗无事可办。专窗的存在，提醒
各地政务服务部门，要正视流程中
的盲区、服务中的短板，深入排查
群众办事中的堵点难点，完善服务
流程、提升服务效能。

“办不成事”窗口
彰显服务温度
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权威医生在身边

周学津

本报记者 曹宇悦

每天摆弄绿植 每周公园漫步 每月城郊游玩

亲近自然是养生要事
受访专家：中国社会心理学会生态与环境心理学专委会副主任委员、北京林业大学人文学院心理学系教授 杨智辉

广东省深圳市精神卫生中心副主任医师 毕建强

春分一过，气温回暖，
万物生发。新生的绿意渐渐
在大地上蔓延铺展，吸引不
少人走进大自然，感受一年
一度的春和景明。与家人一
起踏青游玩，约三五好友泛
舟划船，或是独自来一场徒
步之旅，与自然相拥，不仅
尽享春光之美，更能滋养身
心健康。

接触自然是人体必需

中国社会心理学会生态
与环境心理学专委会副主任
委员、北京林业大学人文学
院心理学系教授杨智辉表
示，长期保持稳定的自然接
触，个体的身心状态都会变
好。这是因为自然环境会潜
移默化地作用于个体，即便
单次效应微弱，长期累积的
整体影响却十分突出。

“基于这一关联，我们
团队提出‘自然维生素’概
念，强调接触自然就如同人
体必需的维生素，短期缺失
不会造成明显影响，但若长
期缺乏则会导致身心状态持
续下滑。”杨智辉说。

广东省深圳市精神卫生
中心 （深圳市康宁医院） 副
主任医师毕建强介绍，在生
理层面，亲近自然通常伴随
适度运动，不仅可增强体
质、提升免疫力，还能改善
心肺功能与代谢水平，帮助
维持各器官正常运转。同
时，户外活动可增加自然光
照暴露，有助调节生物节
律，改善睡眠质量。在心理
层面，接触大自然能降低心
理应激水平，通过调动听
觉、触觉、嗅觉等多重感

官，为大脑提供新鲜的感知
体验，帮人们重建对环境的
认知，进而调节情绪状态。

分为四个层级

不少都市人渴望逃离城
市喧嚣、获取自然滋养，却
受时间、精力、距离限制，
难以走进森林或田园。接触
自然无需刻意跋山涉水，利
用好生活中每一个“微自
然”，也能获得身心益处。

毕建强介绍，美国弗吉
尼亚大学教授、城市规划师
蒂姆・贝特里于 2012 年提
出“自然金字塔”理念，将
接触自然分为四个层级，并
推荐接触频率和持续时间。
金字塔塔底是身边的微自
然，比如家、办公地附近的
绿地，从窗户可以看到的自
然景观，手边盛开的鲜花或
桌面摆放的绿植，推荐每天
接触一次；往上一层是城市
自然互动，比如城市公园、
河滨步道等，推荐每周接触

一次；再往上一层是近郊自
然探索，例如城郊森林、山
野步道、湿地公园，推荐每
月一次；金字塔顶层是脱离
城市的原始自然，比如人迹
罕至的原始森林、荒原等，
不是必需，但非常有益，适
合有条件、有需求的人去深
度体验，用于疗愈、减压、
重建身心连接。

“自然金字塔”理念强
调，人们需要克服“自然在
别处”的观念。“我们今天
比以往任何时候都更需要

‘日常自然’。”毕建强表示。

拥抱生机勃勃的世界

怎样接触自然更有益于
身心健康？杨智辉给出了具
体建议。

家里养些绿植。主动增
加绿色接触，比如到小区花
园进行户外活动；在可能的
地方融入自然元素，比如在
家中、办公环境中养几盆绿
植，放置一个有鱼、有水草

的生态缸；在办公时多望向
窗外，上下班途中选择绿化
较好、植物较多的道路，也
能获得自然疗愈。

多去公园漫步。同时包
含绿色植被、湖泊等蓝色水
域的环境，疗愈效果更优，
例如城市公园、滨河步道、
生态廊道等。此类自然接触
每周进行 1~3次、单次停留
1~3 小时，“疗愈性价比”
最高；在此基础上进一步增
加次数或时长，疗愈效应不
会显著提升。

规划度假休养。前往海
边、草原、森林等人迹较少
的自然环境，疗愈效果更直
接、强烈，但通常需投入几
天时间，可通过度假休养的
方式实现，建议以月为单位
进行策划。极致的原始自然
环境，风险极高，若无专业
知识、充足准备与专业向导
陪同，不建议尝试。

充分调动“五感”。接
触自然的过程中，充分调动
五感、专注感受当下非常重
要，如观察飞过的鸟儿、倾
听周围的声音、感受阳光和
微风拂过手臂、辨识空气中
植物和泥土的芳香、摸一摸
粗糙的树干或新生的嫩芽
……将自然接触与正念疗法
相结合，能把注意力从压力
源上转移，有助激活感官知
觉、摆脱负面思维、缓解情
绪困扰，提升生活满意度、
幸福感与心理丰富度，尤其
适用于经常自我批判和精神
内耗的人。

期待更多人走进自然、
欣赏自然、感受自然，拥抱
这个勃勃生机的世界。

3月 21日，国家植物园曹雪芹纪念馆西侧的山桃
花溪风景如画。 本报记者 牛宏超摄

气象医学做好健康预警
本报记者 乔 芮


