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11月 7日将迎来二十四节气
中的立冬节气。立冬过后，气温
逐渐降低，如何养生？怎样做好
冬季流感等呼吸道疾病防治？
糖尿病患者为何要特别注意？6
日，国家卫生健康委以“时令节
气与健康”为主题召开新闻发布
会，就相关问题进行解答。

冬令进补适度平衡

民间有“冬令进补，来年打
虎”的说法。这意味着冬季是调
补机体、养精蓄锐、增强体质的
好时期。中医专家认为，进补应
遵循因人而异、因时制宜、适度
平衡原则。

“进补要适度平衡。过度进
补可能导致上火或消化不良，饮
食应讲究多样化，荤素搭配。”中
国中医科学院西苑医院主任医
师唐旭东说，应针对不同体质，
选择适合的食材和补益方法。
比如，气虚体质者容易疲劳、气
短懒言，可适当食用人参、黄芪
等补气食材。

寒冷天气的刺激可能导致
肠胃不适等多种健康问题。唐
旭东介绍，秋冬季转换之际，较
易导致胃溃疡、十二指肠溃疡及
慢性胃炎、功能性消化不良等消
化系统疾病复发。

专家特别建议，在饮食方
面，应注意调理，宜多食温热、易
消化的食物，少吃生冷、寒凉食
物，避免外寒内寒叠加影响胃肠
功能。

做好呼吸道疾病防治

冬季流感等呼吸道疾病多
发。中国疾病预防控制中心研
究员彭质斌表示，从防病和保护
易感人群的角度来说，接种疫苗
是预防传染病最经济、有效的方
法。建议通过接种流感疫苗降

低患病和发生严重并发症的风
险。

“一老一小”的健康备受关
注。彭质斌介绍，儿童免疫系统
还不健全，老年人通常免疫功能
相对较弱，在保持良好的个人卫
生习惯、注重环境清洁卫生等基
础上，还需尽早做好疫苗接种；
呼吸道传染病高发季节，儿童、
老年人应尽量避免前往环境密
闭、人员密集场所；做好日常健
康监测。

中日友好医院主任医师陈
文慧说，出现呼吸道感染相关症
状，应避免盲目用药。有基础病
的患者若出现急性症状加重，如
呼吸困难、咳嗽咳黄痰、出现咯
血等症状，要及时就医。

糖尿病患者规范治疗

专家提示，糖尿病是一种常
见的慢性疾病，患者在冬季要特
别注意。

“糖尿病患者本身免疫力较
低，冬季气温变化大，容易受寒
感冒，这可能会加重糖尿病患者
病情。”北京医院主任医师郭立
新说，应及时根据患者具体情况
和医生建议来调整冬季治疗方
案。

专家建议，糖尿病患者可以
通过调整生活方式来控制血
糖。保持营养均衡的饮食习惯，
多摄入蔬菜和水果，避免摄入高
糖、高脂、腌渍和升糖指数高的
食物及酒精等刺激性饮品。此
外，规律锻炼也十分重要。

值得注意的是，虽然生活方
式调整可以帮助糖尿病患者控
制血糖，但并不能完全替代药物
治疗。需要药物治疗的患者，应
遵医嘱规范用药，并定期监测血
糖水平。

新华社北京11月6日电

新华社北京11月 6日电 国务
院办公厅日前印发《关于以冰雪运动
高质量发展激发冰雪经济活力的若干
意见》（以下简称《意见》），旨在巩固和
扩大“带动三亿人参与冰雪运动”成
果，以冰雪运动为引领，带动冰雪文
化、冰雪装备、冰雪旅游全产业链发
展，推动冰雪经济成为新增长点。

《意见》以习近平新时代中国特色
社会主义思想为指导，深入贯彻党的
二十大和二十届二中、三中全会精神，
弘扬北京冬奥精神，牢固树立冰天雪
地也是金山银山的理念，加快构建现
代冰雪产业体系。提出到 2027年，冰

雪运动场地设施更加完善，服务水平
显著提升，冰雪运动更加广泛开展，我
国冰雪竞技国际竞争力进一步增强，
冰雪经济总规模达到 1.2万亿元。到
2030年，冰雪经济主要产业链条实现
高水平协调融合发展，在扩大就业、促
进高质量发展等方面的作用更加凸
显，冰雪消费成为扩大内需重要增长
点，建成一批冰雪运动和冰雪旅游高
质量目的地，“冰雪丝路”、中国－上海
合作组织冰雪体育示范区发展迈上新
台阶，冰雪经济总规模达到 1.5 万亿
元。

《意见》从 8方面提出系列举措。

一是持续推动冰雪运动发展。广泛开
展群众性冰雪运动，推动青少年冰雪
运动发展，提升冰雪运动竞技水平，发
展冰雪项目竞赛表演产业。二是完善
冰雪经济产业链条。促进冰雪经济区
域协调发展，传承发展冰雪文化，推进
冰雪装备器材产业高质量发展，优化
发展冰雪旅游。三是完善基础设施和
配套服务。加强冰雪场地设施建设，
提升配套服务水平。四是培育壮大冰
雪经济经营主体。打造一批冰雪领域
知名品牌和龙头企业，培育一批冰雪
领域专精特新中小企业，积极培育冰
雪体育组织。五是促进和扩大冰雪消

费。丰富冰雪消费产品，优化冰雪消
费环境，健全冰雪标准体系。六是强
化冰雪经济要素保障。加强冰雪人才
队伍建设，加大金融支持力度，强化冰
雪用地保障。七是深化冰雪经济对外
合作。搭建高水平国际冰雪交流合作
平台，构建国际冰雪经济合作平台。
八是加强服务保障。加强冰雪经济统
计口径研究，完善统计机制，强化对冰
雪运动场所、冰雪游乐场所、冰雪赛事
活动、冰雪装备设施等的安全管理，加
强对推动冰雪经济高质量发展的组织
领导。

国办印发《关于以冰雪运动高质量发展激发冰雪经济活力的若干意见》

巩固和扩大“带动三亿人参与冰雪运动”成果

新华社北京11月 6日电（记者
赵文君）记者 6日从市场监管总局获
悉，截至 2024年 9月底，我国实有民
营经济主体总量达 18086.48 万户，
占经营主体总量的 96.37%，同比增
长 3.93%，10余年间增长超 4倍。

其中，民营企业 5554.23 万户
（同比增长 6.02%）、个体工商户
12532.25万户（同比增长 3.03%）。

从行业分布看，以住宿和餐饮
业，居民服务、修理和其他服务业，

批发和零售业以及交通运输、仓储
和邮政业为代表的服务业集中了大
量的民营经济主体。批发和零售业
作为连接生产和消费的桥梁，其民
营经济主体占比高也反映了我国商
品市场的活跃。

我国在新基建、智能交通、供应
链管理等方面的政策导向，为物流
行业创造了良好的政策环境，取得
了显著成效。

立冬时节这样呵护健康
我国民营经济主体

10余年间增长超4倍

据新华社广州11月6日电（记
者胡拿云）广东环境保护工程职业
学院生物多样性研究团队在福建省
宁德市南漈山发现一两栖动物新物
种立春角蟾。相关科研成果近期于
国际动物分类学期刊《ZooKeys》正
式发表。

立春角蟾为布角蟾属物种，整
体呈现黄褐色，上眼睑有一个小的
角状突起，背中央有明显的“X”形突
起，趾间无蹼。

研究团队牵头人林石狮介绍，
立春角蟾的学名来源于中国传统二
十四节气的“立春”。每年 2月，是立
春角蟾的繁殖期，阵阵蛙声预示着
春天到来，也是一年繁忙农事的开
端。

据了解，为便于更好地开展蛙
类调查与保护工作，研究团队对福
建省现存 6种布角蟾属物种进行了
梳理，绘制了福建省布角蟾属的分
布图与检索表。

我国发现两栖动物新物种立春角蟾

11 月 6 日在西
安市长安区古观音
禅寺内拍摄的千年
银 杏 树（无 人 机 照
片）。

深秋时节，位于
陕西西安长安区终
南山下的千年古银
杏迎来最佳观赏期，
吸引众多游客前来
观赏。
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