
迁 坟 公 告
因长治市关村中继泵站配套供热管网工程（捉

马大街－河头桥南）工程项目临时占地，按照工程
规划设计路由，该项目途经桃园村太行东街南侧土
地。目前，该项目已进入实施阶段，涉及用地范围
内的坟墓需要进行搬迁，请各坟主亲属务必于2025
年11月30日前到桃园村委完成登记确认，办理迁
坟手续。逾期未登记的坟墓按无主坟墓进行迁
移。请各位村民及坟主相互转告。

特此公告
联系人：王红明
联系电话：18003556909
长治市潞州区紫金街道桃园村村民委员会
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随着小雪的到来，北方寒风
渐起，南方阴冷潮湿，冬季健康
话题成为公众关注焦点。如何
在寒冷季节养生防病？21日，国
家卫生健康委以“时令节气与健
康”为主题举行新闻发布会，邀
请专家进行解答。

养生在于“藏”中求“动”

中医常说“冬主藏”，在小雪
节气如何有效“藏”住身体能量？

“冬天应顺应自然，把身体
的能量好好地收藏、储蓄起来。”
北京中医药大学东直门医院主
任医师张立晶建议，冬季应保证
充足睡眠，避免熬夜消耗阴血与
阳气；情志上可通过按摩内关
穴、神门穴安神定志；运动宜选
太极拳、八段锦等和缓方式，避
免大汗淋漓；饮食上可适量食用
温性、富含优质蛋白的食物，如
羊肉、牛肉，还可适当食用核桃、
栗子等。

针对“冬季宜静不宜动”的
说法，张立晶表示，“冬藏”不等
于“冬僵”，合理的运动是“藏”
中求“动”。完全静止会导致人
体气机郁结、气血运行迟缓，反
而会削弱身体的阳气和卫外防
御功能，使人更容易受到外邪
侵袭。

午睡是一种有效的休息方
式，如何科学午休？北京大学第
六医院副主任医师孙伟建议，午
餐后半小时到下午3点之间，找
一个安静的环境，设定20分钟左
右闹钟，进行短暂小憩。

心血管疾病并非“老年专属”

一些人认为心血管疾病是
“老年病”，与年轻人无关。事实
真如此吗？

“心血管疾病不是纯粹的
‘老年病’，中青年也应提高警
惕。”中国医学科学院阜外医院

主任医师杨伟宪说，动脉粥样硬
化是造成心血管疾病的主要病
因，形成过程可能经历数年甚至
数十年。

专家表示，除了高血压、糖
尿病、高血脂等常见危险因素
外，长期熬夜、高油高盐饮食、缺
乏运动等不良生活方式，以及压
力过大、肥胖等因素都会导致脂
质在血管壁沉积，诱发动脉粥样
硬化，即使是年轻人，其血管也
可能已经有明显的斑块了。

出现哪些“预警信号”需引起
注意？杨伟宪说，胸前区闷痛、紧
缩感、烧灼感、挤压感等，要警惕
有心肌缺血情况的发生；出现恶
心、呕吐等消化道症状，并且伴有
心悸、呼吸困难、头晕、大汗、极度
乏力等不适，可能是发生了急性
心肌梗死，应及时就医。

警惕呼吸道传染病

随着各地陆续进入冬季，急
性呼吸道传染病更易高发。“当
前，全国流感活动已进入较快上
升期，多数省份的流感活动水平
已到中流行水平，个别省份甚至

已达高流行水平，全国报告的托
幼机构、学校流感聚集性暴发疫
情增加，5至14岁病例组流感病
毒检测阳性率比其他年龄组要
高。”彭质斌介绍。

专家建议，及时接种流感疫
苗，从而减少感染、发病以及发生
重症的风险。如果已经出现了流
感样症状，在没有确诊、自行痊愈
后，也建议接种流感疫苗。

如何区分普通感冒和流
感？首都医科大学附属北京地
坛医院主任医师宋蕊表示，普通
感冒是一种急性的上呼吸道感
染性疾病，症状包括打喷嚏、鼻
塞、流涕、咳嗽、咽喉痛痒等，全
身症状较轻，病程相对较短，大
多在1周内就能明显缓解；流感
是由流感病毒感染引起，往往来
势较急，常以发烧、肌肉酸痛、全
身乏力等全身症状为主。

专家建议，患普通感冒后，
如果症状轻微、食欲正常等，可
在家休息、多喝水、对症处理，选
择清淡、易消化、有营养的食物，
观察病情变化；如果诊断为流
感，应尽早使用抗病毒药物。

据新华社

“迎冬小雪至，应节晚虹藏。”11月22日迎来二十四
节气中的小雪。

古籍《群芳谱》云：“小雪气寒而将雪矣，地寒未甚而
雪未大也。”这意味着小雪节气寒意渐浓，雨水转雪，但
此时雪量不大，因此称为小雪。

“小雪腌菜，大雪腌肉。”一句俗谚，道出了中国人顺
应节气的生活智慧。在四川南充，眼下正是冬菜入坛的
好时节。

冬菜，顾名思义，因生产加工都在冬季而得名。每
到这个时节，南充烟山脚下的老百姓就会将芥菜拌入调
好的香料中，层层码进陶坛，再用黄泥细细糊严坛口。
一个个陶坛，将节气的寒、阳光的暖、山风的清，都悄悄
封进脆嫩的菜丝里。

“烟山冬菜要经过选料、揉制、盐渍、追苦水等六道
工序，入坛发酵晾晒三年才能开坛。”从事烟山冬菜制作
20余载的张朝君说，“每一步都慢得有道理，都藏着老祖
宗顺应天时的智慧。”

小雪时节，除了腌进坛里的鲜香冬菜，还有挂在檐
下的浓烈腊味。

成都新开寺街，被当地人亲切称作“香肠腊肉一条
街”。当气温持续走低，这里迎来了一年中的热闹时刻。

各个摊铺前，摊主们忙着选肉、切条、拌料，将精心
调制的猪肉灌肠，再用麻绳穿起。放眼望去，整条街上
都挂着红晃晃的“肉帘子”，烟熏味、五香味、麻辣味交织
在空气里，勾得人频频回头。

在四川，各家的腊味也各有千秋。有人偏爱柴火烟
熏后的醇厚腊香，有人钟情花椒与肉粒碰撞的麻辣鲜
香，每一户的配方里，都藏着独属于家的味道。

对在腊味香气中长大的游子而言，最想念的是家里
的腊味。在福建工作的成都姑娘王晓晓，最近通过视频
电话向妈妈请教做腊肉。屏幕那头，母亲熟练地给肉条
抹上盐巴与花椒，并念叨着“八角、桂皮、白酒一样不能
少”，屏幕这头，她认真记下每一个步骤。

小雪不仅是自然界万物闭藏的节点，也是人们顺应
天时、调理身心的契机。“小雪到大雪，讲究一个‘渐’
字。此时宜早睡晚起，养精蓄锐，可以适度进行八段锦、
五禽戏等温和运动。饮食上要多食温补食材以御寒，同
时注意滋阴润燥。”四川省中西医结合医院中医预防保
健科主任中医师丁松屹建议。

小雪，单是念出这两个字，就有一种沁人心脾的惬
意，仿佛冬天里的一场雪，已经在悄悄酝酿。伴着这一
点小雪，或与家人围坐坛边腌菜备腊，或与好友静候青
竹变琼枝的景致，或是守着暖炉感受“晚来天欲雪，能饮
一杯无”的诗意，都是这个时节特别的仪式感。

小雪至，寒未深，恰是人间慢酿时。就让这一坛腌菜、
一串腊味、一场小雪，成为此刻轻盈而温暖的幸福吧。

据新华社

小雪时节如何御寒防病？

国家卫生健康委详解冬季“健康密码”
腌菜腊肉好时节

俗话说，“冬令进补，来春打
虎”，冬季通过饮食调理身体是我
国传统的养生方式。小雪节气将
近，气温将越来越低，如何正确进
补以增强体质？

“中医提倡‘冬令进补’，其
理论源于中医‘天人相应’的整
体观。”北京中医药大学东直门
医院国际部主任于国泳介绍，冬
季万物闭藏，人体阳气内藏，消
化系统功能会偏旺盛，此时调养
能更好地将营养物质转化为精
华之气在体内储存，来年春天精
力便会更加旺盛。

冬令进补并非人人适宜。
杭州市中医院老年病科主任医
师何迎春说，气虚者和血虚者适
宜进补，产后、大病后或手术后
体虚者也可通过中医调理调气
血、补虚劳，但呼吸道感染、咳
嗽、高热处于急性期的人及湿热
体质舌苔黄腻者不宜进补。

专家提醒，中医强调辨证施
治，进补前应请专业中医师进行
体质辨识、综合评判，给出合理
进补方案。

对于老年人和部分女性群体
而言，进补也有一些“宜”与“忌”。

“与年轻人相比，老年人往
往多个脏腑功能减退，伴有多种
慢性病，导致他们更容易出现

‘虚不受补’的现象。”于国泳说，
因此，老年人应“平补”“缓补”，
循序渐进，切忌“峻补”“猛补”。

专家介绍，老年人冬令进补
应以健脾益气为首要任务，可选
用茯苓、山药等平和之品增强脾
胃功能，以核桃、枸杞等食材来
补益肾精，同时注意气血双补；
推荐食用食疗粥，如温补肾阳的
核桃粥、益气补虚的羊肉粥，既
有营养又易于消化。

此外，部分女性冬天手脚
冰凉、面色苍白，何迎春说，这

种情况与中医所说的“血虚寒
凝”“阳气不足”有关，可食用当
归生姜羊肉汤，同时注意腹部、
腰部、下肢保暖，每日用40℃左
右的水泡脚 15至 20分钟以温
经通络。

除了食补，服用膏方也是冬
季进补的一个传统方法。国家
中医药管理局中西医结合与少
数民族医药司副司长欧阳波介
绍，膏方在我国应用已有千余年
历史，具有因人制宜、处方灵活、
服用方便、兼具治疗与预防功能
等特点。

“膏方本质是依据个人体质
和证候的特点量身定制的大型
复方制剂。”黄亚博说，膏方适合
需要长期调理的慢性病患者和
亚健康人群，但必须由经验丰富
的中医师进行全面诊察后开具，
且遵循动态调整的原则，不可一
方连用多年。 据新华社

冬季进补有哪些“宜”与“忌”？

防寒养生正当时 新华社发 冯德光 作

小雪腌菜 新华社发 商海春 作


