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入 秋 后 空 气 逐 渐 干 燥 ，昼 夜 温 差 变
大，许多人将秋季养生提上日程。秋冻、
贴秋膘、收敛心神……一些传统养生做
法，在现实中常常被误用。国家中医药
管理局 9 月 17 日举行发布会，邀请中医
专家为公众解疑释惑、剖析误区。

秋冻不是刻意挨冻

人们常说“春捂秋冻”，“冻”到什么
程度合适？

“秋冻不是刻意挨冻，关键是顺应气
候、顾护正气。”中国中医科学院望京医
院脾胃病科主任魏玮说，在气温变化平
缓、身体健康且感觉舒适的前提下，不急
于过度加衣，可随气温变化逐步调整；遇
明显降温、大风或已感到寒冷时，则应及
时保暖。

秋冻更非人人适宜。专家介绍，平素
明显怕冷、手脚冰凉、体弱或反复感冒的
人，患有心脑血管疾病的人尤其是中老年
人，患有哮喘、慢性阻塞性肺疾病等慢性
呼吸系统疾病的人，不宜刻意受冷；儿童、
老年人和病后体弱者应及时增减衣物。

“增酸”、贴秋膘并非人人适宜

中医认为“燥为秋季之主气”，燥邪
易耗伤人体津液，引发干咳、咽喉干痒等症状。因此，秋季
饮食调养以“养阴润燥”为核心原则，讲究“少辛增酸”。

中日友好医院呼吸医学中心副主任张洪春说，秋季可
适当多吃梨、百合、银耳等甘润、生津食物，适量食用乌梅、
山楂、柠檬等酸味食物帮助敛肺养阴；还应少量多次饮用
温水，少吃辛辣、燥热食物，以防助燥伤阴。

不过，并非人人都要多吃酸味食物。专家提醒，人们
可根据个人耐受程度适量食用酸味果蔬，反酸、烧心的人
不宜“增酸”。

贴秋膘是秋季的传统习俗，但不是所有人都需要进补。
重庆市永川区大安街道社区卫生服务中心副主任医师

夏志萍说，夏天体重明显下降、入秋后仍食欲不振、气短乏
力的人适宜进补，但应以“清补”为主；夏天体重没降甚至
增加、平时应酬多、饮食油腻、舌苔厚腻的人不宜进补，应
先清理体内湿热。

收敛心神不等于压抑正常情绪

进 入 秋 季 ，有 些 人 容 易 情 绪 低 落 。 中 医 认 为“ 悲 伤
肺”，过度、持久的悲忧可能影响身心状态。因此，秋季宜
调畅情志、保持心态平和。

不过，专家提醒，收敛心神并不是压抑正常情绪，其关
键在于“平”和“清”。如果持续情绪低落并影响睡眠、工作
或生活，应及时寻求专业帮助。

“秋天日照变短，光线不足会影响人体阳气升发。”张
洪春说，上午阳光好的时候到户外散步、让身体微微出汗，
可以帮助阳气舒展，改善情绪。

换季腹泻不都是因为“受凉”

进入秋季，天气由热转凉，腹泻容易发生，但不能把原
因都归为“肚子受凉”。

“在中医看来，泄泻和脾胃运化失常、湿邪相关，可有
寒湿、湿热、食积、脾虚等不同证候。”魏玮说，平素脾胃虚
弱的人，受凉或饮食不当可能出现腹泻；病毒、细菌感染、
食物不耐受或饮食不洁也可能引起腹泻。

专家提示，秋季出现腹泻时，应先评估病情并预防脱
水，不能只靠食疗或热敷“止泻”。焦米粥、山药薏米粥不
能作为通用止泻方，也不能代替补液。山药粥可作为日
常饮食调养方法，薏米性偏凉，明显虚寒者不宜盲目长期
食用。 新华社记者 （新华社北京 9月 17日电）

■骚扰电话精准说出孩子信息

“明明没留手机号码，但电话总是频繁
打过来。”北京一小学三年级学生家长程女
士说，近期接到大量培训机构的电话，拉黑
一个又来一个，看到陌生号码都不敢接。

不少家长反映，骚扰信息轮番来袭、密
集“轰炸”，“上班被打断、午休被吵醒、开车
被打扰”，不胜其烦。

一年级小学生家长陈女士说，周末带
孩子在户外游乐场玩，某教培机构的工作
人员拿着精美贴纸、文具、气球、钥匙扣等
小礼物过来，表示可以免费送礼物，但需填
写孩子信息，她没多想便照做了。自此之
后，便经常收到各类骚扰电话，“珠心算、编
程、机器人、训练专注力，都声称可免费试
课。真是贪一次小便宜找一堆麻烦！”陈女
士说。

家长邱女士发现，有些电话一开口就能
准确说出孩子的姓名和即将升入的年级，

“很吓人”。
除了干扰日常生活，个人信息泄露还

可能带来诈骗勒索、身份冒用、名誉损害等
风险。

办案人员指出，根据“某校某年级某班
某学生”的具体信息和家长联系方式，不法
分子能进一步掌握孩子日常学习和活动范
围，产生多种安全风险。

最 高 人 民 检 察 院 公 布 的 典 型 案 例 显
示，有不法分子通过互联网非法购买学生
和 家 长 信 息 后 拨 打 电 话 ，冒 充“学 校 教 务
处”“教育局”工作人员，以发放国家教育补
贴款为名，诱骗家长转账至指定银行账户。

■黑灰链条是如何形成的

广州互联网法院综合审判三庭法官王
蕾介绍，学生信息黑灰链条可分为采集、分
销、滥用等环节。

在源头端，部分学生信息泄露源于掌
握数据的行业内部人员。部分人员监守自
盗，造成数据外泄。

广州互联网法院今年公布一起相关案
例。自 2021 年 3 月起，刘某在从事学生招
录 中 介 事 务 期 间 ，通 过“K12 教 育 资 源 交
流”QQ 群及互联网等途径，获取学生信息 502183 条，包括
学生姓名、学校、班级及家长联系电话等。刘某将部分信息
提供给其他从事招生工作的人员，从中收取报酬或按招录
情况获取提成。

另有部分学校、机构过度收集学生和家长信息，也是造
成信息泄露的重要原因。

一名福建家长说，有班主任老师在家长群布置了信息
收集任务，要求填写身份证号码、出生日期等关键信息，并
将相关截图发于群中，带来风险。

此外，一些不法分子为牟利刻意收集学生信息。上海
的一起案件显示，有不法分子长期在学校门口拍摄接送学
生车辆的车牌，然后交由中间人，通过非法渠道查询车主姓
名和手机号，最终以一条 25元的价格出售给培训机构。

学生信息流入“黑市”，还会被加工和“增值”。
在部分网络社交平台和行业交流群中，学生信息被打

包成所谓“教培资源”“招生名单”，按条计价、批量出售，甚
至可以按照区域、年龄、年级等条件“定制筛选”。值得注意
的是，在分销环节，同一批电子数据往往被低成本复制，反
复转卖。

记者搜索“教培资源”等关键词发现，有中介宣称拥有
全市“所有学校资源”，手中有 20万条学生信息，5万条以下
每条 0.5元，购买 5万条以上还可“买一送一”，并声称能“保
证准确度”。

■织密信息安全“防护网”

个人信息保护法施行以来，相关部门持续加大学生信
息保护工作力度，查处各类违法违规处理信息行为。

2026 年，中央网信办、工业和信息化部、公安部会同相
关部门，进一步深入治理重点领域违法违规收集使用个人
信息典型问题，围绕教育机构运营的网站、App 等过度收
集信息，校外培训机构向合作的第三方机构违规提供个人
信息等问题开展治理。

部分地区的检察机关通过公益诉讼办案，持续提升未
成年人个人信息安全保护力度。

重庆市璧山区人民检察院今年上半年办理的一起公益
诉讼案中，针对某幼儿园所使用第三方缴费 App 存在信息
泄露风险问题，联合相关职能部门，对全区相关缴费平台进
行整体替换，通过身份核验精准匹配、越权查询即时阻断、页
面敏感信息全程加密，以三重防护打造学生信息“安全锁”。

针对一些单位、机构内部信息管理缺位、监督制约不足
问题，中国法学会网络与信息法研究会理事姚志伟建议，学
校、培训机构、中介等掌握学生信息的主体，应进一步落实

“最小必要”原则，加强数据访问、下载、复制和离职人员权
限管理，对异常批量导出、查询等行为建立预警和审计机
制，从源头避免信息泄露。

2026 年 1 月，全国中小学生学籍信息管理系统正式升
级上线。系统建立严格的安全管理制度，实行账号分级授
权、操作全程留痕、长期未用账号封存等机制，严格保护学
生个人信息。

针对部分博主通过私信、微信等隐蔽方式进行交易的
问题，王蕾建议进一步压实网络平台责任，对高风险交易信
息和群组加强监测。对高风险领域引流账号，建立更严格
的资质定期核验更新机制。社交平台应与监管部门、司法
机关建立数据接口共享与动态线索移交机制，如监测到违
法行为，须及时将主体信息、引流行为记录、跳转数据推送
至监管部门。

新华社“新华视点”记者 （据新华社北京 9月 17日电）
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“ 某 某 孩 子 妈 妈 您 好 ，孩 子 要 升 初 三 了 ……”近 段 时
间，不少家长频频收到这类骚扰电话。一些家长发现，来
电者不仅知道自己号码，还能准确说出孩子的姓名、学校
甚至年级、班级。

“新华视点”记者调查发现，从信息收集到加工转卖，
再到精准营销，围绕学生个人信息潜藏一条黑灰利益链。

民族血泪，不容忘却

在沈阳“九·一八”历史博物馆残历碑广场，面对一
名孩子“石碑上的时间为什么是 9 月 18 日”的提问，讲解
员韩啸说：“因为那一天是我们永远不能忘记的日子。”

1931 年 9 月 18 日 22 时 20 分许，沈阳柳条湖附近一
声爆炸，撕碎了夜空的宁静。日本关东军蓄意制造事
端，自行炸毁沈阳柳条湖附近的南满铁路，反诬中国军
队所为，随即突袭东北军驻地北大营。震惊中外的九一
八事变爆发。

沈阳“九·一八”历史博物馆研究馆员高建说，九一八
事变后，中国人民就在白山黑水间奋起抵抗，成为中国人
民抗日战争的起点，揭开了世界反法西斯战争的序幕。

由于当时国民政府的不抵抗政策，重兵把守的北大
营和沈阳城不到一天陷落。不到半年的时间里，东北沦
陷，3000万东北同胞从此身陷敌寇铁蹄。

当年流传的一首民间小调唱出了九一八事变的惨
痛过程：“高粱叶子青又青，九一八来了日本兵，先占火
药库，后占北大营，杀人放火真是凶，中国军队有好几十
万，恭恭敬敬让出了沈阳城……”

“我的家在东北松花江上，那里有森林煤矿……九

一八，九一八，从那个悲惨的时候……”广为传唱的《松
花江上》喊出了不愿做“亡国奴”的东北人民抗日救国的
强烈心声。

国土沦丧，生灵涂炭。日军占领东北后，肆意屠杀百
姓，疯狂掠夺矿产、粮食和物资，推行奴化教育。山河破
碎、家园尽毁，曾经安宁的东北大地哀鸿遍野、满目疮痍。

华夏山河，挺起脊梁

沈阳市和平区皇寺路福安巷 3 号，高楼掩映间，几
间硬山式青砖瓦房建筑静静矗立，这里是中共满洲省委
旧址。

95 年前，一篇载入史册的抗日檄文在这里横空出
世，发出了中国共产党和中国人民奋起抵抗日寇的第一
声怒吼。

这篇《中共满洲省委为日本帝国主义武装占领满洲宣
言》诞生于 1931年 9月 19日。当这份宣言书散发到沈阳
大街小巷时，距离日军发动九一八事变还不到 24小时。

中共满洲省委旧址纪念馆宣教部副部长沈子林说，
在国民政府奉行的不抵抗政策下，日军发动九一八事变
后以很短的时间、很小的代价占领了沈阳。中国共产党
的抗日宣言冲破层层阴霾，对唤醒和团结民众抗日起到
重要作用。

“今天再读宣言，仍然感佩其论断一针见血。”高建
说，中国共产党早已洞悉日本军国主义的图谋，明确指
出九一八事变的必然性。“这种对时局的清晰判断，来源
于中国共产党将国家和民族命运系于一身的责任担当。”

这份宣言是中国共产党担负起抗战中流砥柱使命
的庄严承诺。

九一八事变后的第三天，中共中央发表宣言，号召
全中国工农劳苦民众“一致动员武装起来，给日本强盗
与一切帝国主义以严重的回答”。中共满洲省委派出干
部深入东北各地，组建抗日游击队，在林海雪原点燃抗
日烽火，东北抗日联军由此逐步成长起来，在敌后长期
坚持艰苦卓绝的游击战争。

长征路上，中国共产党“北上抗日”的坚定战略方
针，“抗日则生，不抗日则死”的“八一宣言”，有力鼓舞和
推动着抗日救亡运动的发展。

一南一北，两条战线，同守民族大义。南方红军万里

远征，谋求团结抗日；东北抗联扎根深山，开辟敌后战场。
在中国共产党倡导建立的以国共合作为基础的抗

日民族统一战线旗帜下，全体中华儿女的爱国热情像火
山一样迸发出来，以铮铮铁骨战强敌、以血肉之躯筑长
城、以前仆后继赴国难，奏响了气壮山河的抗御外侮的
英雄凯歌。

辽宁大学历史学院教授焦润明说，中国共产党的中
流砥柱作用，体现在危难之时率先发出抗日呐喊，绝境
之中坚持武装斗争，以民族大义为重，推动凝聚全民族
抗战合力。

薪火赓续，继往开来

9 月 18 日 9 时 18 分，沈阳这座城市将再度拉响防空
警报，提醒国人勿忘国难；残历碑广场上的“警世钟”将
再次被撞响，回荡在空中的钟声寓意着中华民族抗日战
争的艰辛历程。

历史的警钟，敲响的不只是伤痛，更是启示。
正是因为全民族团结一心、共御外侮，中国才从亡

国灭种的边缘一步步走向胜利。
今天的中国，早已告别积贫积弱的旧时代，经济总

量稳居世界第二，人民军队实现跨越发展，拥有了捍卫
和平的坚实底气。

正义必胜！和平必胜！人民必胜！这是历史的铁
律，这是不变的真理。

九一八，是刻在每个中国人心头的历史伤疤，更是
激励民族砥砺前行的时代号角。

95 年过去，当年的北大营旧址上，如今建起了陈列
馆；当年的柳条湖旁，残历碑静静矗立——历史的现场，
正被一代代人守护。铭记历史，不是为了延续仇恨，而
是为了珍爱和平、踔厉奋发，更好地走向未来。

站在 95 载历史节点回望，中华民族早已走出山河
破碎的苦难岁月。今日之中国，正处在民族复兴不可逆
转的历史进程，新时代赋予新使命，新征程呼唤新作为。

全体中华儿女当凝心聚力、矢志奋斗，以昂扬姿态
奋进中国式现代化新征程，以强国建设、民族复兴的崭
新成就，告慰先烈、守护和平、开创未来，在新时代续写
更加辉煌的时代华章。

新华社记者 （新华社沈阳 9月 17日电）

警钟长鸣砥砺行 山河无恙启新程
——写在九一八事变爆发 95周年之际

秋风肃默，山河屹立。95年前，九一八事变爆发，

这是日本帝国主义企图以武力征服中国的开端，也是

中国人民抗日战争的起点。从此，中华民族开启了长

达 14年的浴血奋战。

“四万万人齐蹈厉，同心同德一戎衣。”中华儿女

面对亡国灭种的危机，不畏强暴，众志成城，与侵略者

血战到底。

如今，硝烟早已散尽，回望来时路，苦难铸就辉

煌，中华民族迎来了从站起来、富起来到强起来的伟大

飞跃。

国殇警钟长鸣，盛世铿锵前行。新的伟大征程

上，镌刻在民族骨血里的伤痛与记忆，沉淀在历史长河

中的抗争精神，成为战胜一切艰难险阻的强大力量。
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（上接第 5版）
数据显示，2020 年到 2025 年，我国五个自治区地区

生产总值总和从 6.01 万亿元增加到 8.66 万亿元，年均增
长 5.5%。

深入推进新时代兴边富民行动，加快培育发展呼包鄂
榆、宁夏沿黄、天山北坡等城市群……一系列举措支持民
族地区加快融入国家发展大局，促进各地区在经济上更加
紧密地连在一起、融为一体，在发展中保障和改善民生，不
断满足各族人民对美好生活的向往。

日子富起来、生活美起来，各族儿女共同唱响幸福欢
歌，歌声传四方。

“各族人民要心手相牵、团结奋进，共创
中华民族的美好未来，共享民族复兴的伟大
荣光”

“紧紧依靠和团结带领全国各族人民奋进新征程、建
功新时代，奋力创造新的历史辉煌！”2026 年 7 月 1 日，在
庆祝中国共产党成立 105周年大会上，习近平总书记向全
党同志发出号召。

思想之光照亮复兴征程。习近平总书记关于加强和
改进民族工作的重要思想贯穿经济、政治、文化、社会、生
态文明建设和党的建设等各个领域，是推动新时代党的民
族工作高质量发展的强大思想武器。

面向未来，必须始终坚持党的领导，不断巩固各民族
团结奋斗的共同思想政治基础。

在庆祝中国共产党成立 105周年之际，广西南宁市良
庆区良庆镇蟠龙社区党委荣获“全国先进基层党组织”称
号，当地干部群众倍感振奋。

“这是对社区党建工作、基层治理和民族团结进步事
业的一份肯定。”蟠龙社区党委书记刘雁琳表示，将牢记
习近平总书记来社区考察时的嘱托，聚焦党建引领聚合
力、服务为本促发展，持续提升各族居民的获得感、幸福
感、安全感。

党的领导是党和国家的根本所在、命脉所在，是全国
各族人民的利益所系、命运所系。实践充分证明，只有中
国共产党才能实现中华民族的大团结，只有中国特色社会
主义才能凝聚各民族、发展各民族、繁荣各民族。

看着北斗星走不迷路，跟着共产党走会幸福。广大党
员干部深刻学习领会习近平总书记关于加强和改进民族
工作的重要思想，着力做好抓党建促民族团结进步工作，
把党的领导贯穿民族工作全过程。

面向未来，坚持以铸牢中华民族共同体意识为主线，
引导各族人民牢固树立休戚与共、荣辱与共、生死与共、命
运与共的共同体理念。

“1947 年 4 月到 5 月在乌兰浩特召开的内蒙古人民
代表会议，成立了中国共产党领导的第一个省级民族自
治区……”在内蒙古兴安盟乌兰浩特市的五一会址大厅
内，情景剧《五一大会》正在上演，前来研学的孩子们认真
聆听红色故事。

从打造一体化红色研学阵地到开展结对共建，兴安盟
多措并举推动铸牢中华民族共同体意识落地生根。

习近平总书记指出，“中华民族共同体意识是民族团
结之本”“铸牢中华民族共同体意识是全党全国各族人民
的共同任务”。

随着民族团结进步促进法施行，党委统一领导、政府
依法管理、统一战线工作部门牵头协调、民族工作部门履
职尽责、各部门通力合作、全社会共同参与的民族工作格
局正在不断完善，铸牢中华民族共同体意识进一步贯穿到
民族工作全过程各领域，推动中华民族成为认同度更高、
凝聚力更强的命运共同体。

面向未来，必须最大限度把各民族凝聚起来，共同团
结奋斗、共同繁荣发展，以中国式现代化全面推进强国建
设、民族复兴伟业。

“要总结运用闽宁协作等有益经验，进一步完善协作
机制，优化协作方式，拓展协作领域，推动东西部产业互
补、人员互动、技术互学、观念互通、作风互鉴，实现互利
共赢、共同发展。”“十五五”开局之年，也是我国开展东西
部协作 30 周年，习近平总书记为新起点上常态化做好东
西部协作工作指明方向。

在闽宁协作助力下，宁夏历史性解决绝对贫困问题，
走上高质量发展的康庄大道。

援藏援疆援青干部牢记初心使命，与当地干部群众携
手奋进、推动发展；民族地区各族群众到东中部地区就业
创业、安居定居……各民族共同团结进步、共同繁荣发展，
正是中华民族的生命所在、力量所在、希望所在。

习近平总书记强调：“我们依靠全国各族人民团结奋
斗创造了彪炳史册的伟大成就，也要依靠全国各族人民团
结奋斗续写新的辉煌。”

新的历史起点上，坚持以铸牢中华民族共同体意识为
主线，推进中华民族共同体建设，各族儿女心手相牵、团结
奋进，以中华民族大团结全面推进中国式现代化，中华民
族伟大复兴的中国梦一定能够实现。

新华社记者 （新华社北京 9月 17日电）

9月 16日，山西省运城市万荣县裴庄镇西孙石村村民在运输刚刚采摘的葡萄。近日，山西省运城市万荣县裴庄镇西孙石
村的千余亩大棚葡萄喜获丰收，村民们抢抓农时将葡萄采摘、分拣、装箱，田间地头一派繁忙景象。 新华社记者 曹 阳 摄


