
冬天来啦!立冬是冬季第一个节气，此时南方天气
转凉，北方北风凛冽，气温下降明显。立冬养生首避风
寒，温养神气，以养阳气。宜以静态运动为主，早睡晚
起，饮食宜清温养阴暖脾肾。

今天就为您送上立冬后适宜的代茶饮。
武夷岩茶：立冬饮茶以武夷岩茶为宜。武夷岩茶属

半发酵青茶，具有绿茶之清香，红茶之甘醇，是乌龙茶
中极品，最著名的就是大红袍茶。此茶性温，可健胃养
胃，适合四季饮用，立冬时节，风寒渐重，易伤脾胃，
肠胃不好和寒气重的人适宜饮用。

红枣桂圆枸杞茶：红枣、桂圆、枸杞各5克，开水
冲泡，代茶饮用，每日3-5杯。大枣性味温、甘，入心
脾胃经，可补中益气、养血安神、养心补脾、保护胃
气；桂圆性味温、甘，入心脾经，可补益心脾、养血安
神、补益气血；枸杞性味甘、平，入肝肾经，可滋补肝
肾、益精血、明目，三药性温不燥，温补肝心脾肾，益
气养血。此茶尤宜于冬季饮用，暖身驱寒，温补阳气。

姜枣玫瑰花茶：生姜3大片、大枣5枚、玫瑰花10
朵，开水冲泡，代茶饮用，每日 3-5 杯。生姜性味辛
温，归肺脾胃经，可祛风发汗、解表散寒、温中、温
肺。大枣性温味甘，归心脾胃经，可补中益气、养血安
神、养心补脾、保护胃气。玫瑰花性温味微苦甘，入肝
脾经，可疏肝解郁、活血化瘀、理气调经、醒脾和胃。
以上三药合用散寒暖胃，疏肝醒脾，可做立冬时节预防
风寒外感、寒邪内伤脾胃之用。

山楂麦芽莱菔子茶：焦山楂 5 克、焦麦芽 10 克、
莱菔子3克，开水冲泡，代茶饮用，每日3-5杯。焦山
楂性温味酸甘涩，归肝脾胃经，可健胃消食、化积止
泻。焦麦芽性平味甘酸，归脾胃经。可健脾消食；莱菔
子性平味辛甘，归脾胃肺经，可消食除胀、行气化积。
三药合用健胃消食，行气化积，脾虚食少、脘腹胀满、
食欲不振者可代茶饮用。立冬时节，饮食偏于温热油
腻，可常饮此茶以消食化积。

（北京青年报 李金辉）

冬天第一杯养生茶已上架10部门发文强保障，将给3亿农民工带来哪些新变化
新华社记者 姜琳

国家医保局最新数据显示，目前，全
国所有省份已实现职工医保个人账户省内
共济，23 个省份已将共济范围扩大至

“近亲属”，今年1至10月共济金额达369
亿元。职工医保个账家庭共济如何实现？
需要注意什么？国家医保局进行相关解
读。

什么是职工医保个账家庭共济？

我国职工医保参保人设有医保个人账
户，缴纳的保费会有一定比例划入个人账
户，原来只能由职工本人使用，主要用于
支付就医购药时个人负担的费用等。

2021 年，国办印发文件，将职工医
保个人账户使用范围从职工本人，扩大到
其参加基本医保的“配偶、父母、子
女”；今年 7 月，国办再次印发文件，进
一步将职工医保个人账户共济亲属的范围
由“配偶、父母、子女”，扩大至其参加
基本医保的“近亲属”，包括兄弟姐妹、
祖父母、外祖父母、孙子女、外孙子女。

国家医保局数据显示，今年 1 至 10
月职工医保个人账户共济 2.83 亿人次，

比 1 至 9 月增长 0.37 亿人次；共济金额
369.08亿元，比1至9月增长64.51亿元。

目前，31 个省 （区、市） 及新疆生
产建设兵团已实现职工医保个人账户省内
跨统筹区共济。国家医保局有关负责人此
前表示，明年将加快推进跨省共济。

“家庭共济”可以用于支付哪些费
用？

随着全国所有省份已实现职工医保
个人账户省内共济，只要共济人、被共
济人在同一省份内参保，无论是否在同
一个城市，职工医保个人账户资金都可
以用于支付被共济人在定点医疗机构、
定点零售药店发生的由个人负担的医疗
费用，以及参加居民基本医保等的个人
缴费。

国家医保局数据显示，从共济用途
看，今年 1 至 10 月用于支付在定点医疗
机构就医发生的个人负担的医疗费用
306.64 亿元，用于支付在定点零售药店
发生的个人负担的费用14.16亿元，用于
参加居民基本医保等的个人缴费44.54亿
元。

值得关注的是，目前各地处于居民医
保集中缴费期，1至10月用于参加居民基
本医保等的个人缴费的金额比1至9月增
加27.51亿元。

如何实现“家庭共济”？

国家医保局有关负责人介绍，“家庭
共济”有两个前提条件：一是共济的家庭
成员仅限于父母、配偶、子女等近亲属。
二是共济的家庭成员必须参加了基本医
保。

参保人可通过国家医保服务平台
APP 地方专区、当地医保部门微信公众
号、官方网站等“职工医保个人账户家庭
共济”功能模块，实现线上办理，具体途
径由各统筹区医保部门向社会公开，也可
以在线下医保大厅办理。

例如，李明的儿子李小明生病了，李
小明就医购药需要个人负担100元。李明
职工医保个人账户里还有余额，办理家庭
共济后，李小明就可以使用李明职工医保
个人账户里的钱支付这100元。

需要注意的是，医保个账“钱可以共

济，卡不能共用”。也就是说无论在任何
情况下，就医购药都必须使用患者本人的
医保卡或医保码。

职工医保个账“家庭共济”这些要点需注意
新华社记者 徐鹏航

􀉸􀈣健康科普􀉸􀈣

11月26日是第10个“全国心力衰竭日”。专家介
绍，冬季有多种情况可能诱发心力衰竭，需要加强自我
健康管理，发现相关症状及早就医。

中南大学湘雅医院副院长、心内科专家钱招昕介
绍，心衰是各种心脏疾病的终末阶段，其表现为心脏无
法充分泵送血液。“尤其在冬季，人体血管收缩、血压
升高，心脏负荷增加，心血管疾病患者容易诱发心衰。”

“很多人对心衰的危险性认识不足。”南华大学附
属第一医院执行院长、心内科专家唐惠芳说，心力衰竭
是一种慢性疾病，晚期患者死亡率甚至超过恶性肿瘤。

如何才能有效预防和治疗心力衰竭？专家从三个方
面给出建议：

首先是早期识别高危人群。唐惠芳说：“有高血
压、冠心病、糖尿病、肥胖等基础病的患者；有使用心
脏毒性药物史、酗酒史的人群；具有风湿热史或心肌病
家族史的患者，这些人都属于心衰高风险人群，需要格
外警惕。”

其次是坚持规范化治疗。“心衰的治疗是一个系统
工程，需要多学科合作。”唐惠芳强调，治疗过程包括
急性期救治、慢性期用药优化、并发症管理等多个环
节。“特别要注意的是，治疗要贯穿住院前、住院中和
出院后的全过程，还要配合运动康复、生活方式改善和
心理支持。”

第三是做好自我健康管理。“限制钠盐摄入、合理
饮水以及适当运动是心衰管理的关键环节。”钱招昕介
绍，心血管疾病患者在冬季尤其要注意保暖、预防感
冒，同时注意休息，避免劳累，以减少心脏负担。

（新华社记者 姚羽）

心衰需加强自我管理
早发现早治疗

农民工是改革开放催生的新群体，他
们在城乡之间流动，用辛勤付出改变了个
人和家庭的命运，也成为经济社会发展的
重要支撑。

人力资源社会保障部、国家发展改革
委等 10 部门近日联合印发 《关于进一步
加强农民工服务保障工作的意见》。一项
项新部署，将为 3 亿农民工就业、社保、
落户、随迁子女入学、住房保障等方面带
来哪些新变化？

多措并举，稳定和扩大农民工就业

据人力资源社会保障部数据，目前全
国农民工约有3亿人，其中，外出务工农
民工 1.9 亿人。促进农民工就业增收，意
义重大。

意见要求，坚持外出就业和就地就近
就业并重，多措并举促进农民工就业，并
提出“扩大养老、托育、家政等服务业就
业规模”“支持和规范发展新就业形态，
培育壮大劳务品牌”“广泛开展区域间劳
务协作，扩大有组织劳务输出规模”等具
体举措。

国家发展改革委副主任李春临表示，
随着老龄化程度逐年递增，要充分释放出
养老、家政、托育、物流等社会服务领域
的就业潜力。以家政行业为例，目前我国
家政服务业从业人员约 3000 万人，而实
际上市场需求高达5000万人。

劳务协作和劳务品牌是多地促进农民
工就业的重要抓手，特别是劳务品牌带动
的就业，工资收入比一般务工要高不少。

“下一步将继续推动劳务协作扩规
模、提质量，挖掘更多区域间劳务协作潜
力。”人力资源社会保障部就业促进司副
司长运东来说，同时将利用好政府和市场
两种资源，强化各项支持政策，抓好劳务
品牌发现培育、发展提升、壮大升级。

当前，“家门口”就业成为越来越多
农民工的新选择。意见提出，支持返乡创
业，加强技能提升，稳定脱贫人口就业。

专家表示，随着各种职业技能培训的
广泛开展以及创业补贴、税费减免等政策
支持，将增强农民工就业创业的活力、有
效促进增收。

多管齐下，维护农民工劳动保障权益

劳动报酬是劳动者最直接、最核心的
权益，是一个家庭生活的基本支撑。

意见强调，完善根治欠薪长效机制，
优化运行全国根治欠薪线索反映平台，以
工程建设等领域为重点持续开展根治欠薪
专项行动，依法查处欠薪违法行为。组建
农民工工资争议速裁庭 （或速裁团队），
落实农民工工资争议“快立、快调、快
审、快结”长效机制。

近年来，以外卖员、主播、网约车司
机等为代表的平台就业人员的劳动权益问

题备受关注。为此，意见提出，落实新就
业形态劳动者休息和劳动报酬权益保障指
引、劳动规则公示指引、劳动者权益维护
服务指南，推动平台劳动规则公平透明。
加强新就业形态劳动纠纷一站式调解。

“相关指引、指南就劳动报酬、强度
等方面作出具体规定。随着其落实，将有
利于化解部分新就业形态劳动者工作时间
过长、规则制定不够公开、收入标准随意
变动等问题。”首都经济贸易大学中国新
就业形态研究中心主任张成刚说。

在维护社会保险权益方面，意见明
确，“推动农民工参加城镇职工社会保险，
健全农民工、灵活就业人员、新就业形态人
员社保制度，全面取消在就业地参保户籍限
制”“全面落实持居住证参加城乡居民基本
医疗保险政策”“统一农民工和城镇职工失
业保险参保缴费办法”“扩大新就业形态人
员职业伤害保障试点范围”。

“打破参保的堵点、难点，有利于顺
应新型用工关系的需要，也能更好保障广
大农民工权益。”张成刚表示。

多点突破，促进农民工均等享有服务

进了城、能留下，一直是许多外出务
工人员的心愿。意见明确，推动有意愿的
进城农民工在城镇落户。进一步放开放宽
城镇落户限制，实行积分落户政策的城
市，要优化积分落户评分标准，以稳定就

业、稳定居住为主要依据，降低对学历、
职业技能等方面的要求，鼓励取消年度名
额限制。

国家发展改革委副主任郑备表示，将实
施新一轮农业转移人口市民化行动，聚焦破
除1.7亿多进城农民工及其随迁家属市民化
过程中的堵点卡点，针对大城市落户难问
题，重点加快推动城区常住人口300万以上
城市放开放宽落户条件，全面设立街道社区
公共户口，完善租房落户政策。

针对农业转移人口最关心的教育问
题，意见提出，加强随迁子女教育保障。

根据意见，各地接下来需严格落实
“两为主、两纳入、以居住证为主要依
据”的义务教育随迁子女入学政策，全面
清理不必要的证明材料，优化办理流程；
优化区域教育资源配置，重点加大人口净
流入集中的城市公办学校学位供给力度，
巩固并稳步提高农民工随迁子女在公办学
校就读比例；推动因地制宜落实符合条件
的随迁子女在流入地参加升学考试政策。

此外，意见还鼓励有条件的城市逐步
将稳定就业生活的农民工群体纳入城镇住
房保障政策范围，加大农业转移人口经济
可承受的小户型保障性租赁住房供给，加
大力度推动灵活就业人员参加住房公积金
制度。

专家表示，一系列举措将让农民工更快
更好融入城市生活，成为真正的新市民。

12月3日，在宁国市方塘乡，游客乘坐游船观赏红杉林（无人机照片）。
初冬时节，安徽省宣城市宁国市方塘乡的2000余亩红杉林层林尽染，进入一年中最美的时节，游客泛舟水上，宛

若在画中游览。 （新华社记者 黄博涵 摄）
“醉美”多彩红杉林

􀉸􀈣视野􀉸􀈣

11月28日上午，在塔克拉玛干沙漠南缘的新疆于田县，
随着最后宽50米、长100米沙地栽上胡杨、梭梭、红柳等固
沙苗木，环绕塔克拉玛干沙漠边缘全长3046公里的绿色阻沙
防护带实现全面锁边“合龙”。

新疆维吾尔自治区林业和草原局数据显示，截至2023年
底，已在环塔克拉玛干沙漠边缘构筑起一道长达2761公里的
绿色阻沙防护带，将片片绿洲连点成线。剩余285公里空白区
域集中在沙漠南部风沙危害最深、条件最恶劣的区域。

今年以来，新疆把补齐285公里“缺口”作为塔克拉玛干
沙漠边缘阻击战的重点，因地制宜、分类施策，综合采用工程
固沙、生物治沙、光伏治沙等科学治沙技术，在固沙阻沙的同
时，大力发展具有地方特色的沙产业，助力惠民富民。

新疆维吾尔自治区林业和草原局相关负责人表示，塔克拉
玛干沙漠绿色阻沙防护带锁边“合龙”顺利完成，将强化当地
生态屏障功能，保障农业生产稳定性，改善城镇人居环境，促
进区域经济社会发展。今后，新疆将进一步巩固提升锁边成
效，为筑牢我国北方生态安全屏障贡献力量。

塔克拉玛干沙漠是我国面积最大的沙漠，也是世界第二大
流动沙漠，总面积 33.76 万平方公里，环绕一圈达 3046 公
里。 （新华社记者 尚升 杨林）

我国最大沙漠实现3046公里
生态屏障全面锁边“合龙”
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遗失声明

▲中国石油天然
气股份有限公司枣庄
滕州张汪加油站成品
油零售经营批准证书
正本丢失，证书编
号：鲁油零售证书第
3704062020 号，声
明作废。

▲枣庄市市中区
学雷锋志愿者联合会
社会团体法人登记证
书副本丢失，统一社
会 信 用 代 码 ：
51370402MJE2291
76R，声明作废。

通知

枣庄上嘉商贸有
限公司定于 2024 年
12 月 20 日召开股东
会议，会议决议公司
注销事宜。请各位股
东按时参会，如不参
加会议，视为弃权，
注销事宜将按会议决
议结果处理。

联系人：金瑾
联 系 电 话 ：

15863231216
地址：市中区青

檀中路15号
特此通知
枣庄上嘉商贸

有限公司
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告

电话：3316016


