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全国医疗保障标准化工作组成立
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“映扶桑之高炽，燎九日之重光。”在炽热的阳光中，金黄的向日
葵热烈绽放，夏季的最后一个节气——大暑到来了。

今年7月22日为大暑，此时节，酷热的天气已到了极点，世间万
物也将能量释放到极致——草木感暑气而奋发，万物向烈阳而争时，
稻田飘香，瓜果成熟，流萤飞舞，荷花怒放，一切都是生命最绚烂璀璨
的模样。

进入三伏天，“晒背”这一养生方式又火了。
在公园草坪、社区空地、海边沙滩，不少年

轻人或趴或坐，以各种姿态沐浴在阳光下。“晒完
背感觉通体舒畅”“晒背能够祛湿补阳”……在各
类社交平台中，许多网友分享自己的晒背心得和
体验，认为这是“不要钱的‘天灸’”“免费的大自
然补药”，引得更多网友纷纷效仿。

事实上，岂止是晒背，近年来，许多年轻人
早已一猛子扎进“新中式养生”的大潮中：早起
用经络梳梳头，再打一段八段锦；上午泡一壶养
生茶，工作或学习间隙拿艾草锤拍八虚；加餐首
选黑芝麻、八珍糕等中式滋补零食；闲暇时与三
五好友相约“针灸推拿养生局”，睡前半小时草本
护肤加上热水泡脚……难怪有人调侃，从质疑养
生到理解养生再到热爱养生，年轻人“养生血脉
觉醒”。

所谓“新中式养生”，是指在传统中式养生的
基础上，融合现代人生活习惯的养生方式，已迅
速收获当代年轻人的喜爱——如今不少年轻人夸
人都爱说“你看起来有种气血充盈的美”。“气血”
这个典型的中医词汇成了当下年轻人定义“美”
的新标准。

“新中式养生”为何在年轻人中圈粉无数？
“小时候害怕看成绩单，长大后害怕看体检单”，
一位网友的话道出了不少年轻人的心声。熬夜、
久坐、缺乏运动、饮食不规律……在快节奏的现
代生活中，年轻人的亚健康问题愈发普遍，更多
人开始审视自身的生活进而作出调整，如何防病
和调理身体成了关键，而向来以“治未病”见长的
中医药恰好满足了这一需求。因此，与其说年轻
人“养生血脉觉醒”，不如说是健康意识觉醒。

“新中式养生”逐渐赢得年轻人的心，也离不
开中医药自身的与时俱进。新中式养生不仅保留
着传统中医药的专业性，还想方设法满足现代年
轻人追求方便携带、简单操作又具有功效性的需
求。比如，最近流行的“中医炫彩耳贴”，在中医
耳穴埋籽治疗的基础上，增加了像水钻耳钉一样
的装饰物，不仅提升了耳贴的美感，也有利于增
强耳穴按压的刺激强度和效果，一经推出就获得
不少好评；还比如，不再拘泥于“良药苦口”，有
的中医药老字号推出新式养生茶饮和中药糕点，
有的中医院积极推荐药膳食谱，引来不少人争相
打卡……当中医养生用更加多元的方式迎合年轻
人生活，备受年轻人青睐便也在情理之中了。

“新中式养生”走红的背后，更有中医药博大精深的文化作支撑。
其实，中医养生的核心原则是“顺四时而养生”，根据四时不同，采用
春生、夏长、秋生、冬藏以及春夏养阳、秋冬养阴的方法，以自然之
道，养自然之身。遵循这样的理念，在健康管理中往往能事半功倍：
当自身能力不足时，要懂得借自然外力，顺着自然界的势头养出好体
质。三伏天晒背就是如此，借助自然界阳气旺盛的好时机，晒到身体
微微出汗，可补充阳气，有助于祛除陈年痼疾。不过，晒背并不适合
所有人，中医讲究“三因制宜”，就是因人因时因地制宜，无论晒背还
是其他养生方法，具体都要根据自身体质进行选择，切忌盲从。

当然，“新中式养生”绝不仅限于泡脚、八段锦或晒背这些形式。放
慢生活节奏，选择张弛有道、亲近自然的生活方式，都可以称之为

“新中式养生”。近来年轻人里悄然流行起了“公园20分钟理论”，在经
历了一整天高强度的紧张工作后，花 20 分钟时间在公园里四处走走，
看花草虫鱼，感受微风吹过耳畔的韵律，谁不会被这样的自然力量治
愈到？从这个角度看，中医养生其实就是更好地爱自己——不耽于短
期的快乐，细微体察自身的健康需求，追求一种综合的健康生活方
式，让我们成为更好的自己，您说是吗？

据新华社北京电 （记者徐鹏
航） 全国医疗保障标准化工作组成
立大会近日在国家医疗保障局召
开。记者在会上了解到，工作组将
统筹制定各项医疗保障标准，推进
医保高质量发展。

医保标准化与就医便捷息息相
关。国家医疗保障局自2018年成立
以来，制定发布了医保药品、医用
耗材、医疗服务项目等18项医保信
息业务编码标准，构筑全国统一的
医保标准库和数据池，为异地就医
直接结算、支付方式改革、医保便
民惠民服务等工作提供了坚实基础。

国家市场监督管理总局标准技
术司服务业标准处处长屈昊说，全
国医疗保障标准化工作组的成立，
搭建了医疗保障管理服务、医疗保

障待遇、医药价格招采、基金监管
等标准化技术平台，将有力支撑医
疗保障规范化、信息化的发展，更
好满足人民群众的医疗服务需求。

据悉，工作组将建立国家医疗
保障局领导、各地协同推进的标准
化工作机制，形成与医疗保障改革
发展相适应的标准化体系，逐步形
成全国医疗保障标准清单。同时，
完善标准框架体系，强化标准基础
研究，做好国家标准的制修订和复
审工作，加强重点领域标准化工作。

国家医疗保障局副局长黄华波
介绍，接下来将着力推进标准数据
跨部门共享互认，规范完善监督评
价机制，让医保政策更规范、公共
服务更便捷、医保管理更精细，构
建医疗保障标准化新体系。

大暑前后，衣衫湿透

大暑是二十四节气中的第十二
个节气，每年公历 7 月 23 日前后，
当太阳到达黄经 120 度时，即为大
暑。“大者，乃炎热之极也。”大暑
节气正值三伏天的中伏前后，最突
出的一个特点就是热。

北宋诗人梅尧臣有几句形容苦
热的诗令人拍案叫绝：“大热曝万
物，万物不可逃。燥者欲出火，液
者欲流膏。飞鸟厌其羽，走兽厌其
毛。”盛夏时节，柴能燃出火，汤能
熬成膏，天上的飞鸟嫌弃自己的羽
毛，地上的兽类也厌烦自己的皮
毛，真是热得无处可逃啊。

大暑时节为何会炎热至极？气
象学家解释，自入夏以来，地表从
太阳吸收的热量越积越多，此时积
累的热量不仅多于夜间散发的热
量，而且这种积累已经达到峰值，
所以大暑成为一年中最为炎热的时
段。大暑期间，我国除青藏高原及
东北北部外，大部分地区天气炎
热，35 摄氏度的高温已是司空见
惯。在南方，多地经受着酷热和暴
雨的双重夹击，此时的“湿热交
蒸”可谓是达到了一年中的顶点。

炎夏之日，酷暑难耐，但对农
作物来说，就是另一番光景。民间
有谚：“人在屋里热得跳，稻在田里
哈哈笑”“大暑不暑，五谷不鼓”，
大暑时节的高温多雨对于农作物生
长十分有利。在大自然提供水热养
分最慷慨最充分的时节，万物尽情
享受着金灿灿的阳光，奋力生长。
对于南方一些种植双季稻的地区而
言，“禾到大暑日夜黄”，此时是一
年中最紧张、艰苦的“双抢”季
节，正所谓“大暑不割禾，一天少
一箩”，人们要及时收割早稻，还要
兼顾种植晚稻，力求粮食丰收。

古人将大暑分为三候：一候腐
草为萤，二候土润溽暑，三候大雨
时行。大暑时，萤火虫卵化而生，
古人误认为萤火虫是由腐草变的，
实际上是萤火虫在枯草上产卵，在
湿热的大暑时节卵化而出，于是，

“轻罗小扇扑流萤”的梦幻美景指日
可待了；此时高温高湿，“溽暑”便
是那种湿漉漉的闷热，湿气好像是
从地里冒出来的；时常有大的雷雨
出现，大雨过后暑湿减弱，天气开
始向立秋过渡。

“大暑时节通常是全年最热的时
候，雨水较多，日晒、暑热、水湿
互结，养生应尤其注意防暑、祛
湿、防寒。”首都医科大学附属北
京中医医院针灸诊疗中心主任医师
刘璐提醒刘璐提醒，，此时既要预防中暑此时既要预防中暑，，也也
要避免贪凉引起的风寒感冒要避免贪凉引起的风寒感冒，，同时同时
注意健脾祛湿注意健脾祛湿，，养心安神养心安神，，维护身维护身
心健康心健康。。

浮瓜沉李浮瓜沉李，，花式消暑花式消暑

大暑时节大暑时节，，墙壁如炙墙壁如炙，，地热如地热如
炉炉，，摸哪儿都烫手摸哪儿都烫手，，用什么办法来用什么办法来
消暑呢消暑呢？？

对现代人来说，西瓜、WiFi和
空 调 构 成 了 夏 日 避 暑 的 “ 三
宝”——窝在空调房，从冰箱拿出
半个冰镇西瓜半个冰镇西瓜，，挖出中间最甜的那挖出中间最甜的那
一块吃下一块吃下，，简直凉在嘴里简直凉在嘴里、、美在心美在心
里里。。在没有空调和冰箱的古代在没有空调和冰箱的古代，，古古
人是如何应对这个人是如何应对这个““热情似火热情似火””的的
季节呢季节呢？？

聪明的古人很早就有了在三九
寒天采冰藏冰、在三伏热天用冰消
暑的方法，盛夏时将冰块置于房
内，任其散发出的丝丝凉气，就能
达到降温祛暑的目的。但由于古代
采冰、制冰、运冰、藏冰耗时费
力，冰的价格十分昂贵，不是家家
户户都能享受到这一冰凉之物。古
代帝王将冰块作为赏赐厚礼。《周
礼·天官·凌人》记载：“夏颁冰，掌
事。”表明早在周朝之时，已有赐冰
的制度。

没有冰的时候，夏天吃点儿凉
东西也能解暑。古人把瓜果浸在井
里，井里的水很凉，等拿出来的时

候就是冰雪般清凉，沁人心脾。瓜
果一般以甜瓜和李子居多，所以叫

“沉李浮瓜”。西瓜传入中国后，人
们才开始吃冷水浸的西瓜。宋代词
人李重元曾写下这样诗意盎然的句
子：“过雨荷花满院香，沉李浮瓜冰
雪凉。”

唐朝时，冰块流入市井之中，
不再被皇室贵族垄断，冷饮也得到
极大发展。据说，唐朝章怀太子墓
的《仕女图》和唐代壁画《野宴图》中，
都出现了一道冷饮美食——酥山，用
奶酪、蜂蜜、蔗糖和冰块制成，这大
概就是最早的冰淇淋了。“似腻还成
爽，才凝又欲飘。玉来盘底碎，雪
到口边销。”南宋诗人杨万里在《咏
酥》诗中描述的就是这种美食。

到了宋朝，人们真正初步实现
了“冰块自由”，冷饮成了街头巷尾
立等可取的平民美食。冰雪冷元
子、凉水荔枝膏、紫苏饮子、甘豆
汤、香薷饮、姜蜜水……《事林广
记》 等史书记载，宋代人夏天能买
到的冷饮多达数十种，简直可以媲
美如今的冷饮奶茶店了。

当然，冷饮吃得太多也容易闹
肚子。史书记载，宋孝宗就曾因

“饮冰水过多”而拉肚子。“暑热蒸
腾之下，许多人为了快速降温，常
常大口喝冰镇饮料或者一次性喝太
多的冷饮，这样很容易损失脾胃阳
气，出现心慌、气短、腹痛、腹泻
等现象。”刘璐表示，中医认为春夏
宜养阳，寒凉之物均应慎食，而随
着冰箱、空调的广泛使用，夏季受
里寒和表寒的病例屡见不鲜。从冰
箱里取出来的食物，应在常温下放
一会儿再吃，一次也不宜吃太多。
同时，天气炎热时人体的毛孔处于
张开状态，此时也不宜洗冷水澡、
用冷水洗脚或直吹空调，否则易使
寒气借机侵入人体，导致阳气暗
损、引发疾病。因此，越是炎热
时，越要注意防寒凉。

饮食有节，冬病夏治

大暑时节天气炎热，但各地时
令习俗依然丰富多彩。

俗话说“六月大暑吃仙草，活
如神仙不会老”，广东、湘东南地区
大暑时流行“吃仙草”，仙草又名凉
粉草、仙人草，其茎叶晒干后可以
做成烧仙草，是一种类似龟苓膏的
甜品，有很好的消暑功效；福建莆
田一带的人们有大暑天吃荔枝、羊
肉和米糟的习俗，亲友间也常以荔
枝、羊肉作为互赠的礼品，名为

“过大暑”；大暑时节，民间还有饮
伏茶的习俗，伏茶就是三伏天里喝
的茶，多由金银花、甘草等中草药
煮成，有清凉祛暑的作用。

“大暑往往是一年中天气最热、
湿气最重的时节，若湿气入体，容
易影响脾胃的运化功能，使人四肢
无力、胸闷气短、精神萎靡。因
此，人们常说夏天‘无病三分虚’，
中医认为，大暑时节宜清热消暑、
健脾祛湿、养心安神。”刘璐提醒，
此时应多饮水，可以选择金银花
茶、菊花茶、荷叶茶等清热解暑的
养生茶饮，防止暑热伤津。饮食上
要注意清淡，以清为补，可以常食
粥、多吃新鲜果蔬，避免辛辣、油
腻和生冷食物，以防伤脾胃。同
时，还可适当多食用些清热、健
脾、利尿、祛湿、益气、养阴的食
物，如莲子、百合、薏苡仁、丝瓜
等，荷叶、冬瓜、西瓜、绿豆等也
是不错的消暑选择。此外，大暑阳
气旺盛，适合冬病夏治，体寒的人
可以适当吃点羊肉，容易上火的人
可以适当多食西瓜、芒果、西红
柿、甜瓜、黄瓜等。

大暑期间，河南、山西、湖南
等地还有晒伏姜的习俗。伏姜是一
种以生姜和红糖为原料，经由三伏
天的阳光充分晒制而成的传统养胃
饮品，具有祛湿散寒的功效。“伏姜
具有温中散寒、健脾胃的作用，在
寒冷季节使用效果更好。”刘璐介
绍，通过晒伏姜，可以将夏季的阳
气储存起来供冬季使用，体现了中
医“天人相应”的养生理念。

农历六月又被称为“荷月”，因
荷花开得正盛而得名。旧时，人们
会携上家人或三五好友出门赏荷纳
凉。青翠欲滴的荷叶，亭亭玉立的
莲蓬，粉白辉映的荷花，令人赏心悦
目、暑气顿消。据说，北京什刹海

“荷花最盛”，旧时每至六月，士女
云集；杭州西湖自唐代以后开始种
植青莲，文人雅士暑日泛舟其上；南
京人则在大暑前后乘船夜游秦淮，
呼茗清谈，赏月观景，好不惬意。

“大暑时节阳气旺盛，人的情绪
容易浮躁，适当的精神放松非常重
要。古人赏荷纳凉、暑月游船都是
很好的消暑安神、情志养生的方
法。”刘璐说，现代人还可以通过听
音乐、练字、阅读等方式，调节情
绪，保持心神宁静。此外，大暑期

间应选择散步、太极拳、瑜伽、八
段锦等温和的运动，以微微出汗为
宜，避免过度劳累，还要适当安排
作息，保持充足睡眠以怡养心神。

“大暑三秋近，林钟九夏移。”四
季更迭的脚步悄然无声，走过挥洒
汗水的夏，便能迎来凉爽丰收的秋
了。让我们尽情拥抱这个夏日的热
情，在滚烫的时光中觅得心静清凉。
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近日，在安徽省亳州高新区体育馆门前广场，小朋友在练习轮滑，强健体
魄，感受运动的魅力。 刘勤利摄（人民视觉）

大暑临近，位于江苏省昆山市巴城镇正仪青澄有机种植基地的莲蓬迎来
采摘期，当地村民忙着采摘。 王须中摄（人民视觉）

近日，甘肃省陇南市徽县泥阳镇乔王村果农正在采摘水蜜桃。
李旭春摄（人民视觉）

近日，浙江省金华市公交集团营运二公司的志愿者在金华市双龙风景旅
游区公交站，为乘车的游客送上一杯杯清热消暑的凉茶。

李建林摄（人民视觉）

三伏天到来，山东省枣庄市一家中医门诊的医务人员在为市民做“隔姜
灸”治疗。 孙中喆摄（人民视觉）
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