
9月 3日，参加抗战胜利 80周
年阅兵的民兵方队后勤组，特地为
大家准备了热腾腾的姜茶。部分网
友问，北京当天气温接近30℃，为
什么还要喝热姜茶？

广州中医药大学第一附属医院
内分泌科主任刘树林接受健康时报
记者采访时解释，这种安排背后恰
是传统中医因时制宜的养生智慧。
小小一杯姜茶，不仅能够驱寒，在
户外高温、高强度训练环境下，也
能起到益气生津、温胃散寒、防止
外感的作用。

“高温时人体阳气外越，脾胃
阳气相对薄弱，更易受寒湿之邪困
扰，此时食姜可温中助阳、顺应天
时。”刘树林表示，红糖姜茶常被
用于预防或缓解轻症风寒感冒，从

中医角度看，姜性味辛温，能温胃
助阳，促进人体阳气向外发散，驱
逐表寒；红糖性味甘温，可补中益
气生津。二者配伍契合中医“辛甘
发散为阳”的理论。

广东佛山中医院脾胃病科主任
中医师陈锴在人民日报健康号介
绍，姜可根据个人体质需求灵活加
味。例如，搭配茯苓、陈皮，可治
疗湿邪困脾引起的身体困重，有健
脾祛湿之效；搭配浮小麦，可改善
心烦失眠的症状，有助宁心安神；
搭配葱白可预防空调病引起的感冒
等症状。

刘树林表示，体质偏实热或阴
虚者，如常有咽喉肿痛、口干舌
燥、便秘等症状，应慎用生姜，或
在医师指导下辨证配伍使用。

阅兵现场姜茶藏着智慧
去医院门诊看病办了就诊卡、交

了预交金后，这张就诊卡再也没用
过，里面的余额怎么办？日前不少医
院发布了清退门诊预交金公告，这些

“沉睡”的就诊卡正在得到全面清理。
——小卡片，大民生，清退“沉

睡”就诊卡不仅是在维护公民个体的
细微权益，而且折射出社会治理中

“以人民为中心”的核心理念。
北京青年报评论

近年来，价格优惠的“临期食
品”（临近保质期食品） 受到消费者
欢迎。为了防范临期食品成为过期食
品进入流通环节，各地市场监管部门
陆续出台管理办法。

——临期食品不应是“零期食
品”的伪装，而应是理性消费与资源
节约的典范。加强监管、规范经营、
理性消费，让临期食品市场在阳光下
健康发展。 扬子晚报评论

走廊尽头，一株“生命树”在阳
光下静静舒展；病房角落，“情绪冥
想角”吸引着患者注意……近期，成
都市第四人民医院等多家医院开展叙
事诊疗实践与推广经验分享会。

——当患者有了更多倾诉心声、
舒缓情绪的渠道，即使疾病暂时无法
治愈，但被看见、被倾听、被理解本
身也具有一定的疗愈效果，让患者身
心获得慰藉。 工人日报评论

声 音

逛公园是很好的养身法
健康时报记者 杨林宋
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城市生活虽然便利，却
也会带来一些健康隐患，例
如空气污染、噪声污染、活
动范围受限、人与人之间沟
通不足等。而逛公园，或许
是重新找回身心平衡的一剂
良方。

最近，《北京市公园条
例（修订草案）》正面向社
会公开征求意见。草案首次
提出，有条件的公园可以利
用草坪、林下空间、滨水空
间等划定开放共享区域，完
善配套服务设施，满足游客
搭建帐篷、运动健身、休闲
游憩等亲近自然的户外活动
需求。

海南医科大学第一附属
医院医学心理科主任周圆月
告诉健康时报记者，对于久
居城市环境的人群来说，哪
怕 只 是 在 公 园 散 步 20分
钟，也能有效降低压力水
平、改善情绪状态。

从生理机制来看，自然
环境能够降低皮质醇（压力
激素）水平、减慢心率、降
低血压，还能恢复注意力。
建议每周至少进行120分钟

的自然接触，不需要一次花
费很长时间，可以将时间分
散在一周内，每次逛公园
20～30分钟就能产生积极效
果。哪怕只是静坐观赏自然
景色，也能带来一定的舒缓
作用。

公园为不同年龄和需求
的人群提供了多样的健康选
择。上班族可进行冥想、瑜
伽、慢跑或散步等放松活
动；老年人适合在那里打太
极、健走或参与园艺劳动；
儿童和青少年则可在自然探
索与游戏中释放天性、锻炼
身心。周圆月建议，若想充
分享受公园带来的种种益
处，不妨尝试一些更有意
识、更投入的方式。

打开所有感官。在公园
里行走时试着放慢脚步，聆
听鸟鸣的清脆、闻闻草木的
香气、触摸树皮的纹理等，
多感官体验能够让自然的疗
愈力量更深地抵达内心。

练习正念行走。有意识
地将注意力放在当下体验，
而不是思考工作或烦恼。注
意调整呼吸节奏，留意身边
的一草一木，观察周围环境
的细节。

融入适度运动。利用公
园的地形变化进行适度运
动，上一段缓坡、跨几级石
阶，或是在开阔草坪上做舒展
运动。这些低强度活动既能激
活身体，又不易造成负担。

享受社交互动。可以与

朋友家人一同逛公园，或者
参加公园组织的集体活动，
例如户外瑜伽、自然写生、
观鸟小队等，在人际互动与
自然氛围中提升幸福感。

除此之外，即使工作繁
忙，也可以巧妙利用碎片时
间拥抱自然。

微型自然体验。在工作
间隙可以看看自然景色图片
或视频，视觉上的自然接触
能够在一定程度上减轻压
力。或在个人空间种植盆栽
植物，照料植物的过程还能
提升专注力与满意度。

选择绿意路线。选择经
过公园的步行或骑行路线上
下班，不仅能增加身体活动
量，也通过自然环境的视觉
舒缓，帮助人们以更好的状
态迎接一天的工作与生活。

聆听自然声音。在工作
或学习时，尝试播放以自然
声音为背景的白噪音，例如
鸟鸣、溪流、雨声等。这类
声音有助于掩盖环境中的干
扰噪声，营造出更为宁静专
注的氛围。

眺望窗外景色。建议每
隔 20分钟，向窗外有绿植
的方向远眺 20秒。这一简
单习惯能够有效缓解视觉疲
劳，调节眼部肌肉，同时也
有助于减轻心理的紧张感。
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烹饪失常可能是痴呆警报

中小学生午休课桌椅
新国标出台

9月1日，市场监管总局 （国家
标准委） 发布 《中小学生午休课桌
椅通用技术要求》，根据学生身体发
育特点，从设计、生产、检验、使
用全流程作出规定，让午休课桌椅
更舒适、安全、耐用。该标准将于
2026年2月1日正式实施。

健康时报记者 董颖钰

天津开通
教师心理关爱支持热线

9月1日至19日，天津市中小学
教师继续教育中心首次面向全市各级
各类教师开通“天津市教师心理关爱
支持热线”。热线将于每周一至周五
的9:00~17:00开放，服务范围覆盖高
等教育、职业教育、基础教育和特殊
教育等各个学段，可提供心理疏导与
支持、心理健康科普等服务。

健康时报记者 谷雨微

北京为初一女生
免费接种HPV疫苗
据北京市疾控中心消息，北京

市于9月起开展初一年级在校女生人
乳头瘤病毒 （HPV） 疫苗免费接种
工作。疫苗种类为北京市统一招标
采购的国产二价HPV疫苗。根据计
划，2025年10月底前完成第一剂次
接种，2026年5月底前完成第二剂次
接种。

健康时报记者 董颖钰

用于延缓1型糖尿病
进展的新药获批

9月3日，赛诺菲宣布旗下替利
珠单抗注射液获国家药品监督管理局
批准，用于8岁（含）以上儿童和成
人1型糖尿病2期患者，以延缓向1型
糖尿病3期进展。

健康时报记者 朱晓娜

健康时报记者 谭琪欣

舒缓压力 激活身体 保护视力

开学季把好安全关 9月2日，北
京海淀区市场监督管理局对校园周边
重点经营场所开展专项监督检查。在
一家文创产品集合店内，执法人员以
中性笔、创意橡皮、文具盲盒等热销
品类为重点进行检查，严防“三无”
产品、假冒伪劣及不符合国家强制性
标准的学生用品流入市场。图为工作
人员抽检盲盒产品。 牛宏超摄
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