
晚报版 国内国内编辑编辑 // 杜竹青 郭 娜 校对杜竹青 郭 娜 校对 // 张 璐张 璐 1212版版 20242024年年1212月月1818日 星期三日 星期三

晋中市中医院脑病科主任 张海龙

冬至时节话养生
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张海龙，山西省优秀中医临床

人才，师承山西省中医院全国名老

中医侯振民教授和全国名中医刘光

珍教授，是山西省第二批老中医药

专家学术经验继承工作指导老师、

晋中市第二届市级名中医、山西省

傅山医学专业委员会委员、晋中市

中医学会委员、晋中市中医学会脑

心同治专业委员会副主任委员。

冬至是寒冷的开始。冬至这一天，阳

光直射南回归线，北半球白昼最短、黑夜

最长，开始进入数九寒天。

古人认为，冬至是阴阳二气自然转

化的节点时间，阴气到达极限、阳气开始

滋生。正所谓“冬至一阳生，养藏正当

时”说的就是这个道理。《黄帝内经》《四

气调神大论》里称“冬三月，此谓闭藏，水

冰地坼，无扰乎阳。早卧晚起，必待日

光，使志若伏若匿，若有私意，若己有得，

去寒就温，无泄皮肤，使气丞夺，此冬气

之应，养藏之道也”。这就意味着，在冬

至这个特殊的时期，我们应该注重养

生，以适应自然界的变化，为来年的身

体健康打下基础。那么，如何在冬至进

行养生呢？以下几点或许能够为您带来

启示。

一、防寒保暖

冬至是数九的开始，冬至养生的首要

任务就是做好防寒保暖，尤其是近期大部

分地区温度较低，心脑血管疾病患者要提

高警惕，谨防急症发生。在衣着上要穿得

暖和一点，做好头颈部、肩膀、腰部、膝盖

和脚的保暖工作。要根据环境、气温及时

增减衣物，衣服既要保暖性能好，又要柔

软宽松，以自我感觉不燥热，身体不出汗

为宜。不要穿得过紧，以利于血液流畅。

如果过于温暖，身体处于出汗状态，则不

利于阳气闭藏，反而更易生病。

二、起居有常

冬至是一年中白昼最短的一天，这天

宜早早上床睡觉，以应冬主收藏，潜藏阳

气，防外泄之机，故要早睡眠晚起床，延长

睡眠时间，以保养神气，养肾精，所以冬至

宜静养。

三、不忘劳作

俗话说：冬天走一走，疾病全没有；冬

天懒一懒，多喝药一碗。冬至进行适当

的御寒锻炼能提高机体的耐寒能力，锻

炼前要做好准备活动，以防运动损伤。

坚持冬季运动锻炼，可以减少贫血、感

冒、扁桃体炎、气管炎和肺炎等疾病的发

生率。但锻炼要循序渐进，运动有度，动

作要轻柔和缓。由于冬至是养藏的节

气，高强度的运动，会让人大汗淋漓，耗

伤阳气。所以推荐散步、八段锦、太极拳

等和缓的运动为主，而且不受场所限制，

在室内也能进行，避免在雨雪、阴雾、寒

冷的天气外出活动。

运动应选择温度高、有阳光的时候

进行，这样更容易活动开，从而避免身体

的损害。早上运动一定不要太早，太阳

升起来的时候最宜，中午是比较适合外

出运动的时间段，下午太阳落山就尽量

不要外出了。

四、饮食有节

冬至是冬令进补的最佳时节，民间

素有“三九补一冬，来年无病痛”之说。

冬至后天气寒冷、阳气伏藏，此时养生应

当注意藏。冬至时阴气已达到极盛，阳

气开始滋生，顺应这一趋势，此时可以多

吃一些补阳的食物。但应以易于消化吸

收、高营养价值的食材为主，同时，要避

免过于油腻和辛辣，要根据个人的实际

情况进行合理搭配，可用煲汤、蒸、炖、焖

等方法烹调。如肥羊肉、黄芪、当归、大

枣等补阳的食材放到一起煲汤；肉类可

以搭配山楂等果蔬来助消化；鱼类可以

和木耳一起烹制。

冬季是储蓄健康的最好季节，冬季闭

藏，万物休整，神志深藏于内。人们只要

顺应这一时令、遵循“冬藏”养生之道，做

到多储蓄、少透支，就能收获健康。

““售票之变售票之变””温暖亿万旅客出行温暖亿万旅客出行
新华社北京12月16日电 （记

者 樊曦） 时近年末，一张张小小

的火车票，是千万归乡人的牵挂。

几天来，铁路12306手机客户端

学生和务工人员预约购票服务先后

上线，符合条件的旅客可通过专区预

约购买2025年春运期间往返车票。

12306 上线的新功能，有哪些

服务？

据国铁集团客运部相关负责人

介绍，2024 年 12 月 12 日至 2025 年 2

月 12 日，符合条件的学生旅客可在

铁路12306手机客户端“学生预约购

票专项服务”专区，预约购买 2024

年 12 月 28 日至 2025 年 2 月 28 日的

火车票。

2024年12月15日至2025年2月

7日，已通过实名制核验的务工人员

可在铁路12306手机客户端“务工人

员春运预约购票服务”专区，预约购

买 2024 年 12 月 31 日至 2025 年 2 月

23日的火车票。

“同一账户最多可同时提交 3

个订单”“每个订单可添加 1 个乘车

日期的 5 个‘车次+席别’的组合”

“最多可为包含本人在内的 9 名旅

客预约”……在开车前17天23时前

提交预约购票信息后，铁路部门将

及时分析预约配票的情况，为合理

配置运力提供参考，更好满足旅客

出行需求。

曾几何时，铁路12306还只是售

票平台，每张车票藏着乡愁。近年

来，12306 不断迭代升级，给予特殊

群体特别的关照，让“售票之变”温暖

亿万旅客出行。

从支持互联网和手机交易渠道

支付，到网络订餐服务上线；从开通

畅行会员，到候补购票全面推广；从

购票、退票、改签由开车前 2 小时改

为 30 分钟，到疫情等特殊时期免收

退票费、便捷退票；从推广铁路畅行

码、在线选铺到购票需求预填、火车

票起售提醒订阅、全面推行数字化电

子发票……人民铁路，不断回应群众

出行新期待，破解旅程“最先一公里”

难题。

每秒钟售出 1000 多张车票；高

峰日均访问量达到 500 亿次量级。

铁路12306注册用户累计超7亿，已

经成为全球访问量最高、售票量最

大、渠道最丰富的票务交易平台，让

昔日站前广场彻夜排队的购票长龙

成为历史。

售票在变化，运能也在变化。

中国铁路跑出“加速度”：2024

年国庆前夕，中国铁路营业里程突破

16万公里，其中高铁营业里程超4.6

万公里，稳居世界第一。

连点成线、织线成网，万里铁道

线上，一列列动车组穿梭江南水乡，

跨越西北山川，驰骋东北雪原，绘就

更多更美的“诗和远方”。

目前，我国“八纵八横”高铁主通

道建成运营规模达80%；铁路覆盖全

国 99%的 20 万人口以上城市，新时

代以来共有 145 个县结束不通铁路

的历史；高铁覆盖全国 96%的 50 万

人口以上城市。

从历史经验来看，春运期间特别

是高峰时段，在铁路客流高度集中、

极不均衡、单向流动等特点的影响

下，部分时段、部分车次火车票供需

矛盾突出的问题仍然存在。

2025 年 1 月 14 日，春运将正式

启动。一部热气腾腾的“流动史诗”

即将开启。路网在延伸，服务在提

升，更温暖的出行，值得期待！

1230612306““上新上新”！”！ 新华社北京12月16日电 （记者 王

立彬） 随着多次寒潮南下，多地气温持续

下降，我国避寒游、冰雪游南北竞相升温。

中国气象服务协会等机构 16 日发布

《中国气象旅游发展报告（2024）》推出“中

国气象旅游综合指数”，揭晓40个气象旅游

指数定标城市，评估气象景观、气候康养、

避寒旅居、避暑旅居、观星旅游、冰雪旅游

六大类气象旅游资源开发利用情况。

相关平台数据显示，11月下旬以来，南

方目的地以及避寒主题旅游产品预订热度

增长显著，华南和西南成为热门目的地，占

境内游订单比重超过六成，广州、三亚、珠

海、西双版纳、重庆、桂林、成都、厦门、北

海、丽江等地位居前列。

避寒游目的地深受银发群体喜爱。60

岁以上银发族依然是海南冬季避寒游核心

客群，尤其是旅居性质的度假产品深受喜

爱。银发旅游不再满足于传统的观光，更

注重生活品质、身心健康和文化体验，温

泉、康养等逐渐成为旅行主题。

由于自然气候差异，我国北方有发展冰

雪旅游的天然优势，哈尔滨、吉林、阿勒泰等

地成为热门旅游目的地。预计2024至2025

冰雪季将突破5亿人（次），冰雪休闲旅游总

收入超7000亿元。

报告指出，我国气象资源丰富，日出、雷暴、星

空、冰雪、云雾、雨林等吸引了大量游客。国务院发

布《气象高质量发展纲要（2022-2035年）》强调实施

“气象+”赋能行动，强化旅游资源开发、旅游出行安

全气象服务供给，提升冰雪运动、水上运动等竞技

体育和全民健身气象服务水平，推动了自然资源生

态价值转化。
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