
视点视点 6 责编 雷小霞 苏 瑾 冯春兰2026 年 1月 22 日 星期四

新华新华

随着全民健身活动的开展，
“运动是良医”的理念深入人心，
越来越多人练起了八段锦、五禽
戏 、易 筋 经 等 中 医 养 生 保 健 功
法，古老智慧正在为健康中国建
设注入新活力。

时值“四九”，如何通过正确
习 练 中 医 养 生 保 健 功 法 强 身 健
体？国家中医药管理局组织权威
专家作出解读。

现代人工作生活节奏快、压
力大，追求健康的心情也愈发迫
切。作为具有中国 特 色 的 健 康
资 源 ，中 医 养 生 保 健 功 法 既 有
助 于 疾 病 预 防 和 康 复 训 练 ，也
能够在慢性病管理、体质调养和
日常养生中发挥积极作用，在实
践 应 用 和 国 际 推 广 方 面 具 有 广
阔空间。

《“ 健 康 中 国 2030”规 划 纲
要》明确提出“扶持推广太极拳、
健身气功等民族民俗民间传统运
动项目”；健康中国行动中医药
健康促进行动强调，“加强运动
养 生 ”“ 积 极 练 习 太 极 拳 、八 段
锦、易筋经或六字诀等传统体育
项目”。

中医养生保健功法为何能够
强身健体？国家体育总局健身气
功管理中心科研宣传部主任崔永
胜介绍，中医养生保健功法根植
于中医的生命整体观和阴阳气血
等理论，通过特定的形体动作、
呼吸吐纳和心理调节相结合的锻
炼，来疏通经络、调畅气血、平衡
阴阳、协调脏腑，从而达到健康
状态。

“‘动静结合’是中医养生保
健功法的一个核心原则。”上海
传承导引医学研究所所长严蔚冰
说，通过调动作、在动中求静，调
呼吸使其缓慢沉稳，配合动作形
成“气息相依”状态，调意念使其
专注于动作，“动静相济”以更好
地调节身心。

近 年 来 ，国 家 中 医 药 管 理
局 与 国 家 体 育 总 局 等 部 门 积 极
协作，共同推动中医养生保健方
法的传承、发展与普及。各地结
合“百市千县”中医 药 文 化 惠 民
活 动 ，宣 传 推 广 中 医 养 生 保 健
功法。

国家体育总局健身气功管理
中心面向群众组织了形式多样的
系列功法培训，还将系列功法推
广到 67个国家和地区，为增强中国文化国际影响力
发挥了积极作用。

越来越多人青睐中医养生保健功法，但我们真
的练对了吗？

正值寒冬，中国中医科学院医学实验中心研究
员代金刚建议，练习最好在室内，微汗即止；若在户
外锻炼则需选择向阳、背风场地，特别要注意避开
日出前、深夜及大风雨雪天气，以防寒邪伤阳。

一些人在练习中医养生保健功法后出现肌肉
酸痛和疲劳感。中国中医科学院望京医院运动医
学三科执行主任金哲峰说，若疲劳感超过 3 天仍无
缓解，或肢体酸痛剧烈甚至影响日常活动，多因方
法不当，应立即暂停练习，排查问题根源，如为强度
过高，则应休息 2 至 3 天待症状完全消失后，以“低
强度、慢节奏”重新开始。若症状反复出现或持续
不缓解，建议咨询专业医务人员。

中医养生保健功法种类丰富，不同人群如何选
择适合自己的方法？

“中医强调‘因人而异、辨证施功’，个性化功法
锻炼更能显著提升训练效果。”金哲峰举例说，阳虚
体质者常四肢发冷、手脚凉、精神不振，推荐练习八
段锦中的“两手托天理三焦”和“背后七颠百病消”
两式，重在“温阳益气”；湿热体质者常面部油腻、口
苦、脾气急躁，建议练习八段锦中的“调理脾胃须单
举”和“摇头摆尾去心火”两式，重在“清热利湿，舒
畅气机”。

上班族在快节奏的工作生活中，也可利用碎片
时间锻炼。严蔚冰说，可将八段锦的一些动作拆解
来做，如“两手托天理三焦”或“调理脾胃须单举”，
从而快速、及时消除疲劳。

此外，专家指出，儿童和青少年练习中医养生
保健功法有利于培养良好体态、提升专注力和舒缓
情绪，练习应遵循趣味性与游戏化、简短与多次、安
全与适度等原则，建议家长和老师一同参与。而老
年人在练习前需排查高血压、糖尿病、骨质疏松等
疾病，在医生指导下练习；不挑战高难度、高强度动
作，若出现头晕、心慌、关节疼痛，则应立即停止。

新华社记者 （新华社北京 1月 21日电）

“计划有变！准备夺冠！”
U23 国足闯入亚洲杯决赛后，这个刷屏的口号，让中

国球迷多年来憋着的一口气，找到了爆点。
小组出线、闯入四强、冲进决赛……这支青春之师不

断创造历史的背后，让亿万球迷热泪盈眶的，是漫长低谷
后的高光，是信心透支后的惊喜，更是历经无数次失望后
难能可贵的希望。

U23 亚洲杯的赛场，曾长久地陈列着中国足球的苦
涩。自 2014 年赛事创立以来，中国队过往五届比赛三度
小组垫底出局，从未晋级过淘汰赛。

而这一次，他们不仅一“黑”到底，以五战零失球的坚
韧防线令人惊叹，半决赛三球大胜更让球迷惊呼“中国神
话，还在继续！”“留给越南队的时间不多了……”“谁说

‘苟’着踢，中国队换剧本了！”将奇迹进行到底，中国足球
迈出了向前向上的坚实一步。

——此番突破，让人看到了中国足球打破恶性循环、
重塑良好生态的希望。

过去两年，从“村超”“城超”的草根热潮，到职业联赛
管办分离，再到五级青训体系开始搭建，中国足球的社会
基础与治理结构正在逐步修复。但金字塔尖的国家队，始
终缺少凝聚人心、提振信心的突破。长期的失望如同钝刀
割肉，让中国足球陷入信心透支的疲态。

此前，中国青少年国家队多次行至破晓边缘，却又屡
屡坠回暗夜。 2023 年、2025 年两届 U20 亚洲杯，球队都
在距离四强仅一步之遥时功亏一篑。这不只是技不如人，
更是因“从未成功”而滋生的信心匮乏与压力倍增。

如今，当胜利从遥不可及的“梦想”转变为热血铸就的
“奇迹”，一代球员的心态或将完成根本性的蜕变，这堪称
本届亚洲杯中国男足最宝贵的遗产。而在球场之外，这次
突破也将为中国足球未来更从容、更坚定的改革，赢得弥
足珍贵的信心与战略空间。

——此番突破，重新擦亮了“拼搏”这块中国足球一度
蒙尘的基石。

纵观本届亚洲杯的多场关键战役，中国队在技术统计
数据中往往处于明显下风，是三军用命的血性和绝不放弃
的意志，换来了久违的胜利与欢愉。

它以最朴素却最有力的方式证明：当实力不占优时，
顽强的拼搏、清晰的战术纪律和“全力以赴、不留遗憾”的
态度，同样可以创造奇迹。这对时常在逆境中困顿迷茫的
中国足球而言，其示范意义不亚于技战术层面的革新。

——此番突破，为当下的中国足球摆正位置提供了现
实注脚。

U23国足主帅安东尼奥的战术哲学，始终伴随着“保守”
争议。他带给中国足球的，不同于他故乡西班牙标志性的流
畅传控，而是立足防守、追求实效的反击。安东尼奥曾表示，
这是他基于中国球员现实技术能力做出的选择。半决赛对
阵越南时的主动变阵与果断出击，再次证明了他的智慧。

这种“知己”的务实，恰恰是长期在好高骛远与妄自菲
薄间摇摆的中国足球，所亟需的清醒剂。

——此番突破，更坚定了抓好青训、久久为功的决心。
本届 U23 国足以 2003至 2006年龄段球员为骨架，他

们正是在 2015 年《中国足球改革发展总体方案》颁布、青
训建设被置于战略高度后，系统成长起来的第一代成果。

阵中既有本土青训标杆王钰栋，也有从西班牙留洋归来
的李昊，还有从校园足球体系中脱颖而出的张瑷晖。主帅安
东尼奥 2018年来华，与多数队员相识多年，共同成长。百花
齐放的青训路径与长期稳定的教练团队，构成了本次“奇迹”
与“神话”的基础，其模式也将为未来提供有益借鉴。

当然，胜利面前保持理性的审慎同样必要。由于本届
U23 亚洲杯成绩并不直接与世界大赛晋级资格挂钩，日
本、伊拉克、乌兹别克斯坦等强队并未尽遣主力。因此，这
次历史性突破激荡起的浪花标志着航向的正确，但中国足
球在亚洲的真正位置，仍然有待更多硬仗去标定。

24 日，中国队将在决赛中对阵日本队。夺冠当然是
人们心底不掩的期许，但无论最终胜负如何，中国男足与
球迷都将共同享受这场暌违 22 年之久的决赛，享受足球
最纯粹的激情与快乐。

春山可望，万事可期。期待这个大寒时节迸发的热血
与惊喜，能够成为国足止跌回升的新起点。

新华社记者 （新华社北京 1月 21日电）

一夜偷捕获利数千元
——洪泽湖骆马湖非法捕捞调查

江 苏 洪

泽 湖 、骆 马 湖

是 南 水 北 调 东 线

重 要 调 蓄 湖 泊 ，拥

有国家级水产种质资

源 保 护 区 。 自 2020 年 、

2021 年洪泽湖、骆马湖先

后 实 施 禁 捕 退 捕 以 来 ，渔

业 资 源 日 趋 丰 富 ，也 引 起

不法分子觊觎。

近 期 ，“ 新 华 视 点 ”记

者 沿 湖 走 访 多 个 县 区 发

现 ，在 相 关 部 门 严 打 严 控

的 形 势 下 ，仍 有 不 法 分 子

从 事 非 法 捕 捞 ，一 晚 动 辄

获利数千元乃至上万元。
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当地时间 1月 20日，在沙特阿拉伯吉达举行的 2026年亚足
联 U23男足亚洲杯半决赛中，中国队 3比 0战胜越南队，晋级决
赛。图为中国队在比赛后合影。 新华社记者 王海洲 摄

新华社发

运
动
是
良
医

据新华社北京 1月 21 日电 （记者 张 骁）
继上海之后，北京正式成为我国第二个 GDP 突
破 5万亿元的城市。

北京市统计局 21 日发布，2025 年，北京实
现 地 区 生 产 总 值 52073.4 亿 元 ，比 上 年 增 长
5.4%。过去 5 年，北京经济增量约 1.4 万亿元，
相当于多造就了一个其经济最强的海淀区。

回 望“来时路”，北京这座古都曾经“大城
市病”缠身。随着在全国超大型城市中率先实
施以减量发展为特征的高质量发展，北京在框
定总量、限定容量等“硬约束”条件下，盘活存
量、做优增量、提高质量。它用实践证明：经济
总量大幅跃升同时，万元 GDP 能耗、水耗、碳排
放等指标亦能保持全国最优，最终得来“绿色
的 GDP”。

产业是经济社会发展的核心。无论从 2025

年经济报还是“十四五”成绩单来看，北京经济
结构持续优化，得益于全面拥抱“高精尖”。数字
经济增加值占全市 GDP比重超四成。全市前三
大行业支撑有力，信息服务业规模稳居全国首
位，金融业资产规模约占全国一半；制造业中，集
成电路、新能源汽车等尖端制造高速增长。

创新是经济社会发展的不竭动力，也是国
际科创中心北京发展的最大优势。近年来，北
京全社会研发经费投入强度常态保持在 6%左
右，平均每天 300 多家科技企业诞生，人工智能
大模型备案上线数量领跑全国。前不久发布的

“自然指数—科研城市”十强中，我国城市占据
六席，北京稳居榜首。

如今的北京，发展已跳出“一地思维”，奏响
区域共兴“协奏曲”。以北京为“核”发挥引领作
用，“新两翼”振翅齐飞，北京城市副中心内生动
力澎湃，超过 4000 家北京来源企业扎根雄安新
区；产业链优化重构，流向津、冀的技术合同成
交额超 2300 亿元，更具活力的“首都经济圈”加
速构建。

发展之实，要让百姓可感可及。这几年，
在京群众感受最深的莫过于联合国点赞的“北
京 奇 迹 ”：2025 年 PM2.5 平 均 浓 度 较 2013 年 下
降三分之二；城市治理下足“绣花功夫”，“一刻
钟便民生活圈”精准织补，让繁华都市洋溢烟
火气……

历史将记录这一笔：1949年，北京经济总量
不 足 3 亿 元 ，2007 年 首 次 突 破 1 万 亿 元 ，再 到
2025 年跨越 5 万亿元大关。70 余载沧海桑田，
一连串跃升的数字，始终标记着大国首都与国
共进的时代脉动。

新
跨
越

北
京
成
为
我
国
第
二
个G

D
P

超
五
万
亿
元
城
市

“湖里的鱼就是漂着的钱”

2025 年 12 月 中 下 旬 ，记 者 来 到 洪 泽 湖 西 南 部 水
域。这里连通湖区的小沟小河众多，不少铁皮船凌晨发
动，轰鸣入湖，对岸边“禁止船只下湖”的提示视而不见。

记者看到有多人乘船入湖撒下丝网。一名正在捕
捞的女子说：“我们不一定能捕到大鱼，如果想买大的，
可帮忙联系。”记者留下电话，当晚就有人联系询问要多
少斤、什么鱼，并要求现金交易。在当地乡镇的水产交
易市场，有摊贩声称售卖的是洪泽湖野生鲢鱼。

无独有偶。记者驱车来到骆马湖北部一滨湖村庄，
在离村委会约 200米的一户人家，看到院内有帆布遮盖
的快艇，墙上售卖、维修各类快艇的广告引人注目，并留
有手机号、微信号等联系方式。一名男子对记者称，若
想购买大马力快艇，能找人买到，还可配置探鱼器、夜视
仪等装备。

在该村马路另一侧，记者看到一户人家墙上贴有野
生湖鱼、螃蟹、青虾售卖信息，同样附有联系方式。老板
告诉记者，当天的大鱼已卖完，水箱中只剩下一些小
鱼。“想买大的，明天再来。”老板直言，“绝对野生”，都是

“丝网捕捞的”。
更令人担忧的是，在湖中具有较高经济价值和遗传

育种价值的水产种质资源主要生长繁育区域，还有偷捕
分子悄悄电鱼。“大鱼当场被电晕，小鱼直接被电死。有
些遭遇电击的鱼即便没被捞走，体内的性腺器官已受到
损害，基本丧失了繁殖能力，可谓‘断子绝孙’；而极少数
能够繁殖的鱼，后代也多为畸形，生存能力受到影响。”
一名渔政工作人员说。

沿湖受访干部群众指出，在暴利驱使下，山东、安
徽、河北等外省人员也盯上洪泽湖、骆马湖里的鱼。为

跟踪外省偷捕船只，执法人员常连夜追至山东台儿庄、
安徽五河等地。

偷捕花样翻新，日趋科技化

非法捕捞屡禁不绝，源于巨大经济利益的驱动。当
地公安部门重点查办的一起案件中，闫某等人利用四条
快艇采用丝网方式在骆马湖偷捕，一个月内非法捕捞花
鲢、白鲢等水产品约 10万斤，销售价值 41万元。

“一条大马力快艇，偷捕一晚就能获利几千元甚至
上万元。一些不法分子常说，湖里的鱼就是漂着的钱，
干了偷捕就不想干别的。”多名渔政和司法干部透露，洪
泽湖、骆马湖中以鲢鱼、鳙鱼为主，有的大鱼能长到几十
甚至上百斤；这些野生水产品很有市场，部分优质洪泽
湖青虾运到上海每斤售价超百元。

当地渔业管理部门介绍，2021 年以来，骆马湖累计
查处各类非法捕捞案件超 1000 件，清理违规捕捞渔具
1.4 万余张（顶）；2024 年以来，洪泽湖没收大马力快艇
超 500艘。

据当地渔业管理部门介绍，目前非法捕捞人员的构
成日趋复杂，传统偷捕方式仍未根除，新型、隐蔽性更强
的偷捕手段逐渐抬头。

渔业管理部门发现，此前非法捕捞人员主要为沿湖
渔民，以“小打小闹”为主。近两年，非法捕捞趋于组织
化团伙化，捕捞、转运、销赃等环节分工明确。沿湖一区
级人民法院介绍，2024 年判处案件 12 件 25 人中，14 人
有违法犯罪前科，其中 6人系非法捕捞同类前科。

与此同时，偷捕还日趋科技化。“探鱼器可精准识别
鱼群，并实时跟踪。”当地一名司法干部说，有的不法分
子捕鱼已经用上了无人船和精准定位软件，相互之间对
话使用高频对讲机，交易全部用现金。为提高反侦查能

力，不法分子还在执法人员的车上安装定位器，雇佣闲
散人员盯梢、跟踪。

此外，生产性垂钓成非法捕捞新变种。记者在洪泽
湖、骆马湖走访多日发现，无论是午后还是深夜，甚至凌
晨，总能在湖边看到成群结队的人，或在与湖连通的沟
汊垂钓，或乘充气筏、铁皮船、快艇入湖垂钓，每个人的
水桶里都装了不少鱼。

基层渔政干部透露，一些人违规以泥鳅、虾等活体
水生生物为饵料钓鱼，一天能钓上百斤。还有人打着钓

鱼的幌子到湖中偷捕下网。“由于法
律 并 未 禁 止 垂 钓 ，我 们 很 难 劝 阻 。
不规范垂钓愈演愈烈，成为当前湖
区禁捕管理的突出难题。”

一些非法捕捞人员胆大妄为，
甚 至 暴 力 抗 法 。“有 的 不 法 分 子 利

用 大 马 力 快 艇 速 度 快 的 优 势 ，故 意
围 着 执 法 船 转 悠 、挑 衅 ，有 的 还 对 执

法人员喷辣椒水。”执法干部介绍，2025
年 2 月 末 到 3 月 初 ，王 某 、张 某 、唐 某 多 次
驾 船 偷 捕 ，不 仅 撒 下 丝 网 ，还 用 上 了 瞬 间
释 放 高 压 的 电 鱼 设 备 。 为 逃 避 检 查 ，张 某
还用电舀击打执法人员，致一人落水，另一

人脑震荡。

打击“三无”船舶，斩断销售链条

为保护湖区水生生物资源、促进水域生态环境改
善，2020 年、2021 年江苏省农业农村厅先后发布公告，
决定收回渔业生产者捕捞权，撤回捕捞许可。近年来，
江苏渔业管理部门及沿湖地方政府持续加大对非法捕
捞的打击力度，取得阶段性成效。

然而，记者调查了解到，当前洪泽湖、骆马湖禁捕退
捕形势依然不容乐观。受访人士建议，进一步加大对偷
捕的打击力度，打击“三无”船舶，强化市场销售端监管，
并加快垂钓管理立法。

“非法捕捞，船舶是必备载体，治理必须抓住这个
‘牛鼻子’。”渔业管理部门干部透露，入湖垂钓、非法捕
捞的船只五花八门，但大都属于“三无”船舶。他们建议
重点加大“三无”快艇清理取缔力度，同时，增加水上及
关键入湖水道智慧监控装备，构建“政府主导、属地主
责、部门联动、依法治理”的联合工作机制。

没有买卖就没有伤害。受访渔政、公安等部门干部
指出，非法捕捞的水产品，多销往外地，水产品市场和饭
店是主要客户。建议对既有案件暴露的周边主要销赃
市场进行梳理，通报给相关地方政府市场监管部门，督
促其建立常态化监管机制。加强对水产品交易市场及
相关生产经营主体的日常检查，严厉查处销售非法捕捞
水产品的违法行为。

目前一些地方已出台地方性规定，将活饵钓鱼、光
诱捕鱼、可视钓鱼等列为禁用捕捞方法。渔政干部建
议，针对生态湖区生产性垂钓乱象，要加强天然水域垂
钓管理立法工作，明确禁用的垂钓方式，为依法打击多
竿多钩、“泥鳅钓”等破坏性垂钓行为提供法律支撑，填
补执法监管空白。

新华社“新华视点”记者 （新华社南京 1月 21日电）


