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“风卷清云尽，空天万里霜。”10
月 23日迎来秋天最后一个节气——霜

降。天地渐归岑寂，在宁夏南部的六

盘山深处，霜花悄然凝结于枝叶之

上。寒霜浸染山林，为原本绚烂的秋

色镀上银边。

《月令七十二候集解》写道：“九月

中，气肃而凝，露结为霜矣。”霜降时

节，万物随寒气增长而萧瑟。此时气

候呈现燥、寒等特征，“秋燥”余威仍

在，而气温骤降，寒邪易侵袭人体。作

为秋天最后一个节气，霜降也意味着

冬天即将开始。

“霜降养生核心在于防寒以护阳，

润燥以养阴，顺时以养‘收’。”宁夏医

科大学中医学院教授郭斌说，霜降后

应进一步调整作息，早卧晚起，使阳气

得以潜藏，阴精充足，符合“秋冬养阴”

原则。同时饮食以滋阴润燥为主，可

多食枸杞、百合、银耳、梨等食物。

枸杞滋肝明目、补肾益精，是我国

传统药食同源的滋补佳品。在我国枸

杞道地产区宁夏，最后一茬枸杞秋果

正在紧张采摘中，食用枸杞亦融入当

地人的养生日常。

在银川市一家玺赞庄园枸杞专卖

店内，枸杞原浆、锁鲜枸杞等产品引来

许多消费者选购。“现代人养生追求方

便快捷，这种开袋即饮的枸杞原浆很

受年轻人欢迎。”店内销售员李宁说。

霜降前后，朔风猎猎，宁夏街头巷

尾的茶铺里，氤氲着不绝的热气。信

手掀开盖碗，枸杞红润，红枣甘香，玫

瑰在滚水中舒展……轻轻啜饮，茶汤

入喉，润泽肺腑，一盏小小的八宝茶，

凝结着宁夏人“应时而食”的养生

智慧。

而当枸杞落入咕嘟作响的羊肉汤

锅，红白相映，香暖四溢，漫长寒冬“蓄

藏精气”的序幕也进一步拉开。

中医认为，霜降进补可为冬季

“藏精”打下坚实基础。郭斌表示，霜

降后，应以温补为主，可食用羊肉、牛

肉等富含蛋白质的肉类，和山药、红薯

等健脾益胃的根茎类食物。其中羊肉

性温，能有效驱散寒气、补益气血，还

可搭配白萝卜等性平食材，平衡温燥。

宁夏滩羊，以其肉质细嫩、鲜而不

膻出名。手抓羊肉、碗蒸羊羔肉、涮羊

肉……渐冷的秋日里，邀三五亲友享

受美食，在肉的鲜美与汤的醇厚间，温

暖肺腑。

“但此时不宜过早进补肉桂等大

热之品，且须根据个体体质差异进行

调整，否则可能出现‘虚不受补’或助

湿生热的情况。”郭斌说。

寒凝则血瘀，深秋许多人容易手

脚 冰

凉，睡眠

不佳。宁夏

医科大学总医

院向市民推出了养

生足浴包。“足浴包

含有丹参、红花、菖蒲

等中草药，有养血安神、

活血通络的功效。”宁夏医科

大学总医院中医科副主任医师金建宁

介绍，人们还可以在泡脚后按摩涌泉

穴，更好保健助眠。

霜降时节，万物收藏。在这片被

黄河水滋养的土地上，一碗热气腾腾

的羊肉汤驱散寒意，一把色泽红润的

枸杞滋养身心，人们用传承千年的智

慧安顿心神，深谙与自然和谐共处之

道。 新华社银川10月22日电

霜降：防寒润燥养身心
□ 新华社记者 马丽娟 唐紫宸 杨植森

新华社北京10月22日电（记者 李

恒 田晓航）79岁，中国人均预期寿命的

最新数据，较 2020年提高 1.1岁，全国已

有 8个省份率先突破 80岁大关，居民主

要健康指标居于中高收入国家前列。

人均预期寿命，是衡量一个国家或

地区现阶段经济社会发展水平和医疗

卫生服务水平的综合指标。

从新中国成立初期的 35 岁，到改

革开放初期的 68岁，再到“十四五”期间

的 79 岁，这条持续上扬的“生命线”，勾

勒出中国医疗卫生事业的跨越式发展，

折射出人民生活品质的时代变迁。

健康，是人民幸福生活的基础。“十

四五”以来，一张覆盖 14 亿多人的健康

防护网越织越密，成为人均预期寿命稳

步提升的“健康密码”。

服务网络更可及。五年来，我国建

成世界上规模最大的医疗服务体系。

截至 2024 年底，全国医疗卫生机构达

109万所，卫生人员达 1578万人。如今，

超九成居民 15 分钟内可到达最近的医

疗服务点，群众看病就医急难愁盼问题

正持续缓解。

预防关口更前移。我国拥有世界上

规模最大的疾病预防控制体系，居民健康

素养水平由 2020年的 23.2%提升到 2024
年的 31.9%，重大慢性病过早死亡率得到

进一步控制，结核病、乙肝和艾滋病等传

染病发病率持续下降或保持在低流行水

平……这背后，是从“以治病为中心”到

“以人民健康为中心”的转变和探索。

医药负担更轻了。医保药品目录

动态调整机制释放惠民红利，“十四五”

以来累计 402种药品进入目录，新药、好

药进入医保目录呈现“加速度”。全国

基本医保参保率稳定在 95%左右，13 亿
多居民享有基本医疗保障——这张世

界上规模最大的基本医疗保障网，为生

命健康撑起“保护伞”。

从人均预期寿命稳步提升，到孕产

妇死亡率、婴儿死亡率等关键指标持续

下降，凸显健康中国建设“成色足”。

现代化最重要的指标是人民健康。

从“三减三健”到全民健身，健康生

活理念正深入人心。截至 2024年，全国

体育场地面积达 42.3亿平方米，经常参

加体育锻炼人数比例超 38.5%。

新时代新征程，坚持以人民健康为

中心，实施健康优先发展战略，将为 14
亿多人民带来更多健康福祉。

人均预期寿命79岁！健康中国建设“成色足”

本人马学仁（现产权人，

身 份 证 号 ：622923********
5714），我已于 2025 年 10 月 22
日登报寻找马学任（房屋或土

地使用权证的原产权人），但

一直未能与其取得联系。现我

要与格尔木市东城区行政委员

会/格尔木市西城区行政委员

会签订《房屋征收与补偿协

议》或《房屋补贴协议》，就此

签订履约中出现的一切司法债

务、税务纠纷由本人负责。

声明人：马学仁

2025年10月23日

声 明

本人冶福俊（现产权人，

身 份 证 号 ：632122********
3556），我已于 2025 年 10 月 15
日登报寻找冶有俊（房屋或土

地使用权证的原产权人），但

一直未能与其取得联系。现我

要与格尔木市东城区行政委员

会/格尔木市西城区行政委员

会签订《房屋征收与补偿协

议》或《房屋补贴协议》，就此

签订履约中出现的一切司法债

务、税务纠纷由本人负责。

声明人：冶福俊

2025年10月23日

声 明

青海省格尔木

市柴达木路 50 号 1
号楼 2 单元 501 室朝

格图门牌证（证号：

100684）不 慎 遗 失 ，

声明作废。

2025年10月24日

遗失声明


