
二十四节气中的“小寒”，因隆冬“三九”基本处
于这一节气内，小寒往往是一年中最冷的时期。中医专
家认为，小寒时节养生防病重在防寒和保护阳气，可在
做好保暖的同时适当运动和进补。

中国中医科学院西苑医院血液病科主任医师唐旭东
介绍，小寒时节寒湿较重，寒为阴邪，主收引凝滞，易
伤阳气，常诱发呼吸系统疾病、急性心梗、冻伤、关节
疾病和胃肠病。外感寒邪易使气血运行不畅，诱发寒
证、痛证，女性则容易出现痛经、月经不调等。

“因此，小寒养生不但要遵循‘秋冬养阴’的原
则，还要格外注意保护阳气。”唐旭东说，外出应做好
保暖，护好头、颈、腰等重点部位；宜保持充足睡眠，
以帮助阳气潜藏、阴精蓄积；可选择散步、慢跑、打太
极拳等运动增强抵抗力，户外运动时宜采用鼻吸口呼方
式，并在运动前充分热身；还可多晒太阳，以缓解寒冷
引起的血液循环变慢、脑部供血不足。

冬季进补能够补养精气，为来年的健康打下基础。
中国中医科学院西苑医院血液病科主治医师李蕊白介
绍，小寒时节可选用羊肉、核桃仁、大枣、桂圆肉、山
药、栗子等补益脾胃、温肾助阳的食物，还可选择消食
化痰的萝卜粥、健脾养胃的茯苓粥、益气养阴的红枣粥
等，最好不吃寒凉或生冷之品。

李蕊白同时提醒，进补不宜过急，晚餐应节制饮
食，以顾护滋养胃气；体质偏热、易上火的人应“缓
补”，补益太过易导致体内积热，出现口腔溃疡、上呼
吸道炎症、便秘等疾病或症状。

小寒节气还可采用一些中医药适宜技术来调养身
体。湖南省中西医结合医院副院长肖长江提醒，小寒是
养肾的好时机，艾灸大椎、足三里和关元等穴位有一定
的温补肾阳功效，可增强人体免疫力；睡眠不好的人可
尝试晚间泡脚十五分钟左右，这样有助于驱寒和促进血
液循环，可在一定程度上改善睡眠质量。

（新华社记者 田晓航 帅才）

小寒最冷“三九”来
保暖温补护阳气全民共筑健康体重防线

新华社记者 李恒 董瑞丰

在日常生活中，我们常常听到这样一
句话，“哎哟，我的老腰啊！”其实当今快
节奏的生活工作环境下，我们身边不论男
女老少大部分人在干了一天的工作之后都
会发出上述的感叹。腰痛已经是非常普遍
的现状，甚至成为一种跨越年龄的通病。

什么是腰痛呢？
腰痛是怎样发生的呢？

腰痛是指肋缘以下、臀横纹以上两侧
腋中线之间区域内的疼痛与不适，可表现
为一侧或两侧的疼痛，有时疼痛可放射至
腿部。它主要是劳累损伤、外伤、炎症、
腰椎的先天性畸形以及代谢性疾病、泌尿
系统疾病、腰椎的肿瘤等引起的。

腰痛应如何科学养护？

转腰：经常转腰能暖肾补精，增强肌
肉力量，预防腰椎病、腰肌劳损。双手反
插于腰部，腰向前弯，先按顺时针方向转
动10圈，再按逆时针方向转动10圈，反复

做几次。
颠足：颠足可有效刺激肾经上的各个

穴位，补肾纳气同时还可以通过牵拉肌
肉，起到放松躯干、缓解腰痛的作用。两
腿并拢，提肛收腹，肩向下沉，立项竖
脊，脚趾用力抓地后提起脚后跟，然后身
体向下有节奏地颠动。注意落地时放松身
体，先缓缓下落一半，而后轻震地面，提
踵时尽量维持 5 到 10 秒，脚跟落地时要轻
柔。

搓耳：进行双耳摩擦按揉，可起到强
肾壮腰、养身延年的作用。

双手掌心摩擦发热后，向后按摩腹面
（即耳正面），再向前反复按摩背面，反复
按摩多次。

擦背：擦背能疏通经脉、激发阳气，
提高抗病能力。准备一条毛巾，用手拽住
其两端，与后背进行机械摩擦。注意用来
擦背的毛巾不能太湿，温度要适中，时长
控制在15分钟左右，擦至皮肤发红、四肢
温暖为宜。

日常生活怎样预防腰痛？

保持正确的姿势：座位工作时，要保
持正确座位姿势，避免弯腰驼背，立位工
作时保持腰部平直，长时间站立膝部直挺
而不弯曲会使腰部受伤，所以长时间站立
工作时应双腿交替休息。

改变用腰姿势：尤其是提起或搬运重
物时要量力而行，如提起重物时要屈膝下
蹲，保持脊柱垂直的状态 （使椎间盘均匀
受力），使物品尽量靠近自己的身体，靠腿
部肌肉的力量站立起来将物品提起，避免
突然用力，提重物时，最好让左右手负重
均衡，重心靠近身体。

控制体重、维持健康的生活方式：肥
胖的人群应该适当减重，维持正常的体
重，注意合理饮食的营养均衡。

适度运动：坚持适当规律地活动与运
动，保持固定姿势一段时间后，起来活动
活动，促进腰部血液循环，坚持规律适当
的锻炼，强壮腰背肌肉以支撑腰部的稳定

性与灵活性。
注意保暖：注意气候变化，腰部保

暖，防止寒湿侵袭。
（北京中医药大学东方医院枣庄医院）

腰痛的科学养护及日常生活预防
蒋帅

随着人们生活水平的不断提升，体重异
常特别是超重肥胖，成为导致心脑血管疾
病、糖尿病和部分癌症等慢性病的危险因
素。为应对这一挑战，2024年6月，国家卫
生健康委会同多部门启动“体重管理年”活
动。

目前各地落实情况如何？取得哪些进
展？如何进一步发力？3日，国家卫生健康
委以“注重吃动平衡，保持健康体重”为主

题召开新闻发布会，就相关问题进行介绍。
多方联动，共筑健康体重基石

“加强体重管理，既是普及健康生活方
式，提高居民健康素养的需要，更是坚持预
防为主、推动慢性病防控关口前移的必要举
措。”国家卫生健康委医疗应急司副司长、
一级巡视员高光明表示，通过体重管理这一

“小切口”，可以有效推动应对慢性病防控的
“大工程”。

据介绍，自“体重管理年”活动启动以
来，各地各部门高度重视，积极响应——

相关部门将体重管理融入相关政策和行
动计划中，推动形成政策合力。各地因地制
宜，采取各类特色鲜明、亮点突出的创新举
措，让体重管理更加贴近群众生活。比如，
浙江省研发数字健康人等智能化服务应用，
可针对超重肥胖人群制定个性化营养、运动
干预方案。

此外，针对体重管理的重点领域和重点
人群，相关部门还出台了系列技术文件，如
2024 年版体重管理指导原则、中小学生超
重肥胖防控“十要义”、高血压等慢性病营
养和运动指导原则等，为医疗卫生专业人员
提供了技术支撑，也为不同人群的体重管理
提供了分类指导。

科学引领，专业力量助力体重管理
在“体重管理年”活动中，专业力量的

引领和示范作用不可或缺。
北京协和医院临床营养科主任于康表

示，合理的饮食是保持健康体重的关键。对
于肥胖和超重者，应严格控制能量摄入，降
低食物能量密度，增加饱腹感强且低能量的
食物，如深色和绿叶蔬菜、粗粮等。同时，
建立每日三餐或少量多餐的规律进食习惯，
保持清淡口味，避免辛辣刺激和高盐食物。

在国家体育总局体育科学研究所研究员
路瑛丽看来，保持健康体重需要科学运动。
日常生活中，成年人每周应至少进行150分
钟中等强度有氧运动或 75 分钟较大强度运
动，以及2至3次抗阻运动。此外，增加日
常身体活动，打断久坐状态，也是保持健康
体重的重要手段。

作为“体重管理年”活动宣传大使，艺
术体操运动员黄张嘉洋分享了自己的体重管
理经验。她表示，健康适量、搭配得当的饮
食和明确目标、合理计划的运动是保持健康
体重的关键。同时，要学会享受运动的过程
和乐趣，持之以恒地坚持下去。

全民参与，共绘健康体重蓝图
高光明介绍，“体重管理年”活动的口

号是“健康体重 一起行动”。控制体重的
关键在于大家都参与进来，都关注体重、了
解体重，从体重管理中获得健康收益，全社
会的超重肥胖率上升势头才能得到有效遏
制。

在北京市顺义区，自 2001 年开始举办
第一届中小学生健康知识与技能竞赛活动以
来，截至目前，已经成功举办十四届，每届
知识竞赛保证两个 100%，即学校 100%参
与，学生100%参与，有效培养学生的健康
意识。同时，顺义区还坚持开展健康促进学
校和星级示范学校创建工作，不断改善学校
健康环境，健康促进学校建成率达100%。

北京市顺义区委常委、副区长冯江全介
绍，在吃得安全和营养方面，2020 年至
今，该区各中小学校均建立了校园营养指导
员队伍，设置营养教育课程，为学生提供体
重监测和评价软件，近6万名学生坚持使用
评价软件进行体重自测，实时掌握自身健康
数据。

在全民参与方面，第九届“万步有约”
健走激励大赛吸引来自全国各地近 19 万人
参加了健康体重大赛；健康中国行动知行大
赛家庭专场，有3万多组家庭“组队”参与
打卡互动，体重管理知识得到进一步普及。

1月5日，中国歌剧舞剧院民族舞剧《李白》在香港文化中心上演，为2025年“国风国韵飘香江”文化演出季
揭幕。 （新华社记者 黄茜恬 摄）国风国韵飘香江

“前两次去中国都需要申请签证。现在有免签政策，特别开
心。”中国大熊猫的铁杆粉丝古屋优子最近刚结束第三次中国之
旅，她告诉新华社记者，免签政策为她提供了巨大便利，“今后
可以随时飞去中国看大熊猫”。

日本大型旅游公司阪急交通社提供的数据显示，自中国对日
本实施免签政策以来，公司收到的日本游客赴华旅游订单大幅增
长，2024年11月28日至12月23日，该类订单环比增长427%。

四川省中国国际旅行社日本部负责人王静日前接受新华社记
者采访时说，中国对日本实施免签政策后，日本游客的咨询量显
著增多。“今年元旦前后，我们接待了一波又一波来自日本的熊
猫粉丝，其中不少人来过很多次。免签政策对日本熊猫粉丝可谓
重大利好，以后他们可以‘说走就走’，非常方便。”

去年圣诞节期间，古屋专程去四川看望了深受日本民众喜爱
的大熊猫“香香”。与她结伴而行的是另一名“熊猫迷”阿部满利
子。这是阿部的首次中国之旅，为此她专门穿上自己亲手缝制的
红色中式服装。“我既喜欢中国的旗袍，也喜欢川剧变脸。”阿部热
爱中国文化，自学了中文，希望收获更充实的文化体验之旅。

中国驻东京旅游办事处主任欧阳安介绍，目前，包括日本
H.I.S.和日本交通公社等在内的大型旅行社都计划开发更多赴华
旅游产品。除北京、上海等传统旅游线路以及大熊猫主题旅游
外，随着中国多地直飞日本航线复航，再结合免签政策利好，日
本旅行社还将目光投向郑州、西安、洛阳等中国内陆城市，计划
打造研学游、“丝绸之路行”等更多契合日本游客需求的高品质
旅游产品。 (新华社记者 胡晓格 杨智翔）

免签政策让日本“熊猫迷”
开启“说走就走”中国行
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以色列耶路撒冷希伯来大学6日发布公报说，该校
研究人员发现了阿尔茨海默病与1型单纯疱疹病毒之间
的联系。相关论文发表在美国《细胞报告》杂志上。

单纯疱疹病毒感染是一种常见感染，主要通过皮肤
接触传播，可引起疼痛的水泡或溃疡。单纯疱疹病毒有
两种类型，其中 1 型主要引起口腔内或口腔周围的感
染。根据世界卫生组织2024年底的数据，全球大约有
38亿50岁以下的人感染过1型单纯疱疹病毒，这是发
生口腔疱疹的主要原因。

以色列研究人员在阿尔茨海默病各阶段的患者大脑
中发现了共计 19 种与 1 型单纯疱疹病毒相关的蛋白
质。此外，阿尔茨海默病患者大脑中疱疹病毒蛋白
ICP27的活性增加，并且随着疾病的发展变得更加明显。

Tau蛋白（神经细胞中的一种微管相关蛋白）过度
磷酸化是阿尔茨海默病的重要病理标志。以色列研究人
员发现，1型单纯疱疹病毒可能直接影响Tau蛋白并导
致阿尔茨海默病的变化。研究人员通过干细胞培养的脑
器官进行的实验表明，该病毒感染可以增加与阿尔茨海
默病相关的部位的Tau蛋白修饰。值得注意的是，这
些修饰最初通过减少病毒和防止细胞死亡来保护脑细
胞，但随着病情的进展可能会导致脑损伤。

这一研究还强调了阿尔茨海默病相关变化在大脑免
疫系统中的作用，重点关注影响 Tau 蛋白变化的通
路。研究认为，这些发现可能有助于开发针对病毒活动
和大脑免疫反应的治疗方法，以减缓或阻止阿尔茨海默
病的进展。 （新华社记者 王卓伦 陈君清）

阿尔茨海默病与
1型单纯疱疹病毒存在关联

遗失声明

▲峄城区荀子学
校工会委员会开户许
可证正本丢失，账
号 ：
3705016463080000
0914， 核 准 号 ：
J4540000320203，
声明作废。

公告

枣庄铭顺旧机动车交
易有限公司:

本委受理曹雷与
你(单位)枣庄铭顺旧
机动车交易有限公司
劳动争议一案(市中
劳人仲案字(2024)第
457 号)， 申 请 人 要
求与你(单位)确认劳
动关系、支付未签订
书面劳动合同二倍工
资等事项。因与你
(单位)无法联系，根
据《劳动人事争议仲
裁办案规则》第二十
条规定，向你(单位)
公告送达答辩通知书
及开庭通知书。现定
于 2025 年 2 月 20 日
14 时 00 分在枣庄市
市中区安顺社区1号
楼312室市中区劳动
人事争议仲裁委员会
仲裁庭开庭，无正当
理由不到庭的，本委
将作缺席裁决。自公
告之日起经过三十
日，即视为送达。
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