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□ 新华社记者 田晓航

俗话说“秋不养生冬易病”，

入秋以来气温逐渐下降，科学养生

也被提上日程。“春捂秋冻”何为

度？“贴秋膘”该怎么“贴”？在国

家中医药管理局 16 日举行的发布

会上，中医专家回应了秋季养生热

门话题。

“秋冻”并非人人适合

人们常说“春捂秋冻”，其核

心在于顺应季节气候，帮助抵御病

邪。“秋冻”的“度”该如何把握？

首都医科大学附属北京中医

医院院长刘清泉介绍，适当“秋

冻”能刺激机体自主调节体温的能

力，增强身体对寒冷的耐受能力，

降低突然降温所导致呼吸道疾病

发生的概率；但“秋冻”需适度，平

均气温在 10℃以下且出现大风降

温时，就不再适合“秋冻”，而应及

时添加衣物。

特殊人群也需避免过度受冻

伤身。刘清泉举例说，低温会导致

心脑血管疾病患者血管收缩、血压

上升、血流阻力增加，加大脑血

栓、心绞痛风险，这类人群需注意

头部、颈部等重要部位的保暖。

此外，老年人对寒冷的耐受和

适应能力较差，儿童免疫系统和体

温调节机制不成熟，这两类人也需

要适度保暖，不可盲目跟风“秋冻”。

“贴秋膘”需因人而异

天气渐凉，食欲转好，“贴秋

膘”应该“贴”点啥？

“‘贴秋膘’旨在通过秋季进补

增强体质，为冬季储备能量，但‘贴

秋膘’不能单纯理解为补充营

养。”江苏省中医院消化病研究所

所长沈洪说，人们存在气虚、阴

虚、痰湿等不同体质，盲目“贴

秋膘”可能会适得其反。

沈洪举例说，气虚体质

者应以温补为主，可适当

进补温性食物和补气食物，如鸡

肉、红枣、桂圆、栗子、山药等；而痰

湿体质者需要通过饮食调理来健

脾化痰、祛湿利水，可适当选择具

有利湿作用的食物，如薏米、红豆、

茯苓等。

专家特别提醒，有几类人不

宜盲目进补：肥胖及代谢异常人

群，过多摄入高脂肪、高热量食物

会加重病情；脾胃虚弱者强行进补

易导致消化不良、积食；胃火旺盛

者需要先清热再进补，否则易加重

内热；老年人和儿童消化功能较

弱，大量进食肉类易引起积滞。

“‘贴秋膘’应该遵循循序渐

进的原则，避免暴饮暴食，损伤肠

胃；同时要重视辨证施补，以平补

润燥为要。”沈洪说。

秋季脱发宜内外调养

秋风渐起，一些人

发现头发掉得比之前

更加明显。

对此，浙江省中医院主任医

师汤军从中医角度解释：秋季燥

气当令，人体气血内收，头皮毛孔

收缩，加之燥邪耗伤阴血，故而易

出现脱发增多现象，这多与肝肾

阴虚、精血不足、发根失养密切

相关。

解决秋季脱发问题需内外调

养、综合施策。汤军建议，“内调”

方面，可多摄入黑芝麻、黑豆、核

桃、桑椹、枸杞等滋阴养血之品，

同时保证适量优质蛋白的摄入，还

需严格避免辣椒、花椒等辛辣温燥

食物；保证充足睡眠，并在晚 11时
前入睡。

“外养”方面，可坚持每日以

指腹轻柔按摩头皮的方法重点

刺激百会、风池等关键穴位，以

疏通头部气血；洗发可选择含有

何首乌、侧柏叶等成分的温和滋

养型洗发产品，洗发后避免用电

吹风高温吹头发，以减少对发质

的损伤。

新华社北京9月16日电

“秋冻”“贴秋膘”有讲究！
专家回应秋季养生热门话题

新华社北京9月 16日电（记

者 彭韵佳）国家医保局日前公布

了第一批定点医药机构相关人员

违法违规的典型案例，涉及伪造

病历、虚构医药服务、重复收费等

违法违规行为。

这是医保支付资格管理制度

落实以来，首次对外公开的典型

案例。

2025年 1月 1日起，医保支付

资格管理制度正式实施，即在对违

法违规的定点医药机构进行行政

处罚、协议处理之后，依法依规精

准认定相关人员的责任，对责任人

实行“驾照式记分”，通过监管延伸

到人，维护好医保基金安全。

国家医保局有关负责人介

绍，此次公布的典型案例违法违

规行为事实清楚，作出的行政处

罚、协议处理及支付资格管理措

施依据明确、裁量合理。

以内蒙古自治区赤峰市巴林

左旗济仁中医医院欺诈骗保为

例，该院 2023 年 1 月至 2025 年 3
月违法违规使用医保基金 204 万

元，其中有的医务人员批量伪造

图像相同、报告雷同、病历一样的

医学文书；有的医务人员一边在

本院虚假“挂床”住院，一边从事

诊疗活动。

目前，当地医保部门依据相关

法律法规和医保服务协议，已追回

骗取的医保基金，并处违约金，解

除该机构医保定点服务协议。依

据相关实施细则，对该院耿某敏、

杜某鑫、李某阳、张某艳、王某忠、

特某根等 6名医务人员各记 12分，

终止医保支付资格3年，对李某梅、

刘某茹等 2 名医务人员分别记 10
分，暂停医保支付资格4个月。

该负责人说，下一步，国家医

保局将持续收集各地落实相关人

员医保支付资格管理制度的经验

做法与典型案例，不断织密医保

基金监管网。

首批定点医药机构人员医保支付资格管理典型案例公布
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