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正值 2026年首场寒潮。根据中央气
象台预报，19 日至 20 日，本次寒潮影响
进程将进入本轮降雪过程核心影响时
段，雨雪范围迅速扩大。

极寒天气下，不少人感觉“寒气往骨
头缝里钻”；室内外温差大，血压波动，导
致身体不适。突发健康意外如何科学应
对？记者就此进行采访，为公众带来“御
寒防病锦囊”。

防 寒 凝 ：温 通 散 寒 ，动
静结合

雨雪降温、持续低温，不少人反映关
节冷痛，中国中医科学院广安门医院主
任医师姜泉指出，在中医看来，此类症状
多因寒邪入侵，阳气受阻。应对这种“冷
痛”，关键在于“温通”。她建议可从生活
调护和中医外治两方面入手：

生活起居上，要顺应“冬藏”之道。
衣着要重点保护腰腹、足部和头颈部；日
常食疗中可加入当归、生姜等药食同源
的温通之品煲汤，帮助温通经脉、散寒暖
中；运动宜选择在天气暖和、阳光充足时
进行和缓活动，不建议剧烈运动。

中医外治方面，推荐三九贴敷、艾灸
疗法，通过局部治疗，温经散寒，缓解关
节不适。需要注意的是，中医外治疗法
要在医疗机构专业人士指导下进行，尤
其是有基础疾病、皮肤敏感或症状明显
者，更要在治疗前进行评估。

针对“猫冬”与“冬练三九”等说法，
专家强调应理性看待：“猫冬”并非意味
着绝对静止不动，既要避免久坐不动导
致气机郁滞，也要防止“冬练”过度耗伤
阳气。

护 心 脉 ：掌 握 急 救 常
识，关键时刻能救命

气温骤降，易诱发心脑血管疾病，突
发晕厥、胸痛等情况增多。

心脏骤停后 4 至 6 分钟内是急救黄
金时间，及时施救，患者生存率会大大提
高。四川大学华西医院主任医师万智介
绍，正确施救主要包括：一是判断意识和
呼吸；二是拨打 120，并寻找附近的AED

（自动体外除颤器）；三是胸部按压；四是
进行人工呼吸。

对于晕厥，民间“掐人中”“喂水”等
方法并非科学急救，部分操作可能加重
病情。万智解释，晕厥可能由体位性低
血压、神经反射异常、心源性或神经源性
因素引起，预防晕厥摔倒应注意起床或
蹲坐后站起时，先坐或半躺 30秒，再缓慢
站起；若日常活动时感觉头晕，立即扶住
固定物坐下或躺下，避免摔倒，必要时及
时就医。

对于危险性胸痛，万智表示其特点
包括：中等程度以上胸痛、疼痛持续 20分
钟以上、静息或轻微活动下发作的胸痛、
近期反复加重、疼痛牵涉到其他部位、伴
有呼吸困难等症状、突发撕裂样疼痛。

“出现这些情况时，不能因为休息后
可缓解就不重视，应尽快到急诊科或胸
痛中心就诊。”万智建议。

守安康：防流感等呼吸
道疾病，接种疫苗少不了

寒潮期间，流感、肺炎等呼吸道疾病
高发，一老一小重点人群更易感染。

冷空气是冬季呼吸道疾病的“头号
诱因”。专家建议，居民外出时要做好全
面防护，尤其要注意头部、颈部等部位保
暖，避免冷空气直接刺激。同时，要做好
日常防护，勤洗手，常通风，正确佩戴口
罩。保持充足睡眠、均衡饮食与适度锻
炼，维护身心健康。

“接种疫苗是全球公认的流感及其
严重并发症最经济和有效的预防手段之
一。”中国疾控中心研究员辛丽特别提
醒，由于流感病毒变异快、疫苗保护期有
限，建议 6月龄以上没有接种禁忌症的人
群每年都应接种流感疫苗，以持续获得
有效防护，降低重症与住院风险。

如果不慎“中招”，如何规范用药？
首都医科大学附属首都儿童医学中心主
任医师曲东表示，奥司他韦只对甲型、乙
型流感病毒具有治疗作用，针对鼻病毒、
合胞病毒等呼吸道病毒，目前尚无特效
治疗药物。

天寒地冻，从内到外科学防护，过好
这个冬天！新华社北京1月19日电

这份“抵御锦囊”请收好

天冷“冻成一团”？

新华社北京 1月 19日电
（记者田晓航）1月 20日将迎来
二十四节气的最后一个节气

“大寒”。中医专家介绍，大寒
是一年中寒气最盛的时节，养
生的核心在于“固护阳气，御寒
藏精，兼以润燥，顺时应变”。

中国中医科学院西苑医院
老年病科主任医师刘征堂说，
中医认为寒性凝滞、寒邪易伤
阳气，大寒时节人体阳气内藏，
腠理致密，气血运行缓慢，以此
适应外界的严寒，若这种生理
状态失调，受寒邪侵袭后人体
容易产生心脑血管、呼吸道、脾
肾及关节等方面疾病。

“大寒时节是‘阴尽阳生’
的关键转换阶段，顺时调养可
为立春的‘生发’积蓄力量。”
刘征堂建议饮食以“温补脾肾、
滋养阴血、慎防积热”为原则，
适量增加糯米、红枣、桂圆等甘
温食物以补益脾肾阳气，酌情

选用羊肉、鸡肉、鳝鱼等温性食
材佐以生姜、花椒等辛温调料
炖煮以助散寒，并忌食生冷，以
防损伤脾阳。

同时，起居上应多注重保
暖；保证充足睡眠，以利阳气潜
藏、阴精蓄积；居家环境宜保持
适宜温度与必要湿度，定时通
风换气。运动应避免晨雾或寒
露未散时外出，可选择散步、八
段锦等温和运动，微微出汗即
可。

“大寒也是通过中医导引
法涵养正气的关键节点。”国家
级非遗代表性项目“古本易筋
经十二势导引法”代表性传承
人严蔚冰说，中医导引法通过
形体的蜷曲与伸展，在紧与松
的反复交替中，达到伸筋拔骨、
形正气和的效果，使周身气血
得以贯通，运行至手指、脚趾和
头面等末梢部位，为逐寒与扶
正打下基础。

大寒养生重在“御寒藏精”

1 月 19 日
15 时 48 分 ，我
国在海南商业
航天发射场使
用长征十二号
运载火箭，成功
将卫星互联网
低轨 19 组卫星
发射升空，卫星
顺利进入预定
轨道，发射任务
获得圆满成功。
新华社 发

增长 5%！2025年中国 GDP跨越
140万亿元关口！

国家统计局 19日发布了数据，这
意味着“十四五”时期，我国经济总量
完成了“四连跳”，先后迈上 110 万亿
元、120 万亿元、130 万亿元、140 万亿
元台阶。

横向看，今年我国对世界经济增
长的贡献率预计达 30%左右，是全球
经济增长最稳定、最可靠的动力源。

在过去不平凡的一年里，中国经
济爬坡过坎、应变克难、向新向优，高
质量发展取得新成效，经济社会发展
主要目标任务圆满实现。

底盘更实、韧性更强。
这样大的经济体量，对应的是实

打实的生产力。我国粮食产量连续两
年站稳 1.4万亿斤台阶，制造业增加值

连续 16年稳居世界首位，服务业增加
值占 GDP 比重提高到 57.7%，拥有全
球最大、覆盖最广的网络基础设施，这
些都是我们抵御风险、行稳致远的坚
实基础和强大支撑。

“十四五”时期我国经济年均增长
5.4%，远超世界平均水平，继续领跑全
球主要经济体。尽管世界经贸秩序遭
受重创，我国仍拨开迷雾，成为 150多
个国家和地区的主要贸易伙伴，2025
年货物贸易进出口总值首破 45 万亿
元关口，有望继续保持全球货物贸易
第一大国地位。

向新向优、厚积薄发。
这一年，我国创新指数排名首次

进入全球前十，研发经费投入强度达
2.8%，首次超过经合组织（OECD）国
家平均水平。

从“九天”无人机首飞成功到天问
二号开启“追星”之旅，从首艘电磁弹
射型航母正式入列到 CR450 动车组
刷新“中国速度”，大国重器捷报频传，
原创性、颠覆性创新成果大量涌现，科
技硬实力不断跃升。

低空经济“振翅高飞”，具身智能
“敏思巧行”，产业向新力积聚成势。
新能源汽车国内新车销量占比超过
50%，民用无人机、工业机器人产量分
别比上年增长 37.3%、28%……高端装
备、绿色能源、智能制造等新兴领域持
续投资扩产，科技创新和产业创新融
合发展成果厚积薄发。

活力涌现、温暖常在。
社会消费品零售总额首破 50 万

亿元，比上年增长 3.7%，这一年“买买
买”有了更多新体验。无人值守店、仓

储会员店等新零售模式零售额保持两
位数增长，人工智能等数字化技术深
度融入消费场景，银发经济、冰雪经
济、首发经济等持续升温。

全国居民人均可支配收入比上年
增长 5.0%，城镇化率达 67.89%，养老、
育幼、医疗等民生事业取得积极进
展。更加公平可及的基本公共服务回
应直接现实的关切，有力有效的民生
保障让百姓生活的幸福烟火不断升
腾。

今年是“十五五”开局之年。我国
经济基础稳、优势多、韧性强、潜能大，
长期向好的支撑条件和基本趋势没有
改变。实践证明，中国经济这艘巨轮
能够经受住风吹浪打甚至狂风骤雨的
考验，必将驶向更广阔的远方。

新华社北京1月19日电

140 万亿元！中国经济再上新台阶


