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寒生露凝，南北俱秋

寒露是二十四节气的第十七个
节气，秋季第五个节气。公历每年
10 月 8 日前后，太阳到达黄经 195 度
时，即为寒露日。

寒露是二十四节气中最早出现
“寒”字的节气，《月令七十二候集
解》 记载：“寒露，九月节。露气寒
冷，将凝结也。”露珠冷寒而欲凝
结，放出微微寒光，“寒露”之名由
此得来。古人喜欢用露水来表示秋
的深浅，于是有了“露水先白而后
寒”的说法，如果说白露是炎热向
凉爽的过渡，那么寒露则是凉爽向
寒冷的转折，此时气温较白露时更
低，地面露水更多，触手冰凉，快
要凝结成霜了。

寒 露 有 三 候 ： 一 候 鸿 雁 来 宾 ；
二候雀入大水为蛤；三候菊有黄华。
白露一候为“鸿雁来”，也就是说，
白露时节大雁就开始南飞，到了寒
露，最后一批雁群还在南飞的路上，
由于先至者是“先到为主”，后来者
即为“宾”，一个“宾”字，表明了
先后之别；深秋天寒，在河湖之滨
觅食的雀鸟不见了，古人看到海边
突然出现很多蛤蜊，并且贝壳的条
纹及颜色与雀鸟很相似，便以为是
雀鸟变成的；“寒露百花凋”，菊花
却带着“满城尽带黄金甲”的凌然
英气竞相开放，花盏怒张，花瓣纷
披，自成秋日里一方美景。

寒露时节，南岭及以北的广大
地区均已进入秋季，东北进入深秋，
白云红叶，偶见早霜，西北地区已
进入或即将进入冬季，南方也秋意
渐浓，气爽风凉，少雨干燥。“寒露
洗清秋”，此时最标志性的景色便是

“碧云天，黄叶地”，空气中弥漫着
清冽而明净的味道。

俗语说“一重秋风一重冷，一
场秋雨一场寒”。寒露时节，已然是
秋天中的秋天，随着气温的下降，

“草木荣华滋硕之时”渐成往事。谚
语说“不怕霜降霜，只怕寒露寒”，
寒露是从立秋到霜降整个秋季中气
温下降最快的节气，从秋天开往冬
季的“列车”进入了高速轨道。

“寒露时节人人忙，种麦摘花打
豆场。”寒露时节，秋收和秋播都到
了最后关头，不仅秋粮和棉花、大
豆要抓紧收割，冬小麦也要及时播
种。南方地区也寒气渐长，农人们
要抓紧播油菜、种蚕豆，开始给作
物保暖。

“寒露期间，时有冷空气南下，
昼夜温差较大，民谚说‘白露身不
露，寒露脚不露’，此时要收敛体内
的阳气。”首都医科大学附属北京中
医医院生殖中心副主任医师韩强介
绍，寒露后就不能再“秋冻”了，
夜晚温度会降得更低，因此要特别
注意保暖，不要赤膊，以防凉气侵
入体内，此时尤其要注意脚部的保
暖，不能再穿凉鞋、裸露双脚，以
防寒从足生，除了要穿保暖性能好
的鞋袜外，还要养成睡前用热水泡
脚的习惯。此外，寒露时节，燥邪
正盛，养生需注重养阴防燥、润肺
益胃。

观叶赏菊，朝盐晚蜜

寒露时节，往往和我国传统的
重阳节相遇。重阳自古就有登高的
习俗，“遥知兄弟登高处，遍插茱萸
少一人”，人们在此时邀约亲朋，登
高远望，不仅是为了欣赏秋水长天
的美景，更寄托着游子思乡怀亲之
情。由于天气渐冷，树木花草凋零
在即，人们也把此时登高叫作“辞
青”，与春日“踏青”相对。寒露也

是赏红叶的好时节，“霜叶红于二月
花”说的正是此时美景——登高而
望，极目远眺，红叶如霞，满山层
林尽染，展现着季节转换的万千气
象，令人神清气爽、耳目一新。

九 九 登 高 ， 还 要 吃 花 糕 ， 因
“高”与“糕”谐音，寓意“步步高
升”。花糕主要有“糙花糕”“细花
糕”“金钱花糕”等，其中“细花
糕”有三层、两层不等，每层中间
都夹有较细的蜜饯干果，如苹果脯、
桃脯、杏脯等。

寒露所在的农历九月又称“菊
月”，此时百花凋零，菊花却开得飘
逸潇洒，正是赏菊的好时机。“不是
花中偏爱菊，此花开尽更无花。”菊
花经霜耐寒，自古便深受到文人墨
客的喜爱，被赋予素雅、淡泊、高
洁、悠然等多重意义，与梅、兰、
竹并列为“花中四君子”。寒露时
节，人们还有酿制菊花酒的习俗。
菊花酒是由菊花加糯米、酒曲酿制
而成，古称“长寿酒”，其味清凉甜
美，有养肝、明目、健脑、延缓衰
老等功效。

在江南地区，寒露前后有“秋
钓边”的习俗。此时天气已告别炎
热，气温下降迅速，深水处太阳已
晒不透，使得鱼儿游向水温较高的
浅水区觅食，此时钓鱼更易有收获。
俗话说“西风响，蟹脚痒”，此时雌
蟹卵满、黄膏丰腴，正是吃母蟹的
最佳季节，等到农历十月以后，便
是吃公蟹的最好时候了。

寒露到，天气由凉爽转向寒冷。
“根据中医‘春夏养阳，秋冬养阴’
的四时养生理论，这时人们应养阴
防燥、润肺益胃。”韩强说，古人云

“秋气燥，宜食麻，以润其燥”， 芝
麻具有润肠通便、健胃保肝等功效，
民间有“寒露吃芝麻”的习俗。在
北方地区，寒露节气前后，芝麻球、
芝麻酥、芝麻绿豆糕、芝麻烧饼等
十分流行。

“寒 露 后 ， 雨 水 渐 少 ， 天 气 干
燥，许多人会相继出现中医上所说
的‘凉燥’症状，即咽干、鼻燥、
皮肤干燥等。”韩强介绍，为防秋
燥，可采取“朝盐晚蜜”的饮水方
法，即白天喝点淡盐水、晚上喝点
蜂蜜水，这样既能有效补充人体所
需水分，还能起到润肺、养肺的作
用。日常饮食应在平衡饮食五味基
础上，根据个人的具体情况，适当
多食甘、清淡、滋润的食物，如秋
梨膏、柿子、柑橘、桃子、香蕉等，
既能生津止渴、润肺清心，又能利
肠解毒、静心安神。此外，还可适
当多食用糯米、粳米、乳制品等柔
润食物，这些食物不仅营养丰富，
还能滋阴润燥，帮助身体适应季节
的变化。同时多饮汤水、不喝凉茶，
少吃辛辣刺激、熏烤类食品。

扫除积郁，规律作息

秋季历来是文人墨客诗兴大发
的时节。“袅袅凉风动，凄凄寒露
零。兰衰花始白，荷破叶犹青”，白
居易感叹荷叶虽残破依然带绿的寥
落 景 象 ， 令 人 想 起 李 商 隐 的 那 句

“留得残荷听雨声”，不禁感叹时光
的流逝；“新开寒露丛，远比水间
红”，韩愈通过描绘木芙蓉与水芙蓉
的对比，盛赞其不惧晚秋里寒露节
气的清寒；“客程殊未已，岁华忽然
微。秋桐故叶下，寒露新雁飞。远
游起重恨，送人念先归”，孟郊见秋
意阑珊，情不自禁动了归心；“草色
多寒露，虫声似故乡。清秋无限恨，
残菊过重阳”，李郢听着虫鸣声声，
恰似故乡的虫鸣那般熟悉，秋日里
的思念与孤寂显得格外漫长……

寒露后，昼渐短，夜渐长，日
照减少，风起叶落，草木枯槁，人
们容易情绪低落，易于伤感，有些
人甚至出现季节性抑郁。“中医认
为，易发怒、脾气暴躁、焦虑情绪
都会大动肝火，对养阴不利。”韩强
提醒，此时要学会潜藏情志，当出
现紧张、激动、抑郁等情绪时，学
会及时调整，多参与社交活动，与
亲朋好友相聚，分享生活的点滴，
宣泄积郁之情，培养乐观豁达之心。

《诗经》 记载“七月流火，九月
授衣”，“这里的‘九月’指农历九
月，此时天气转凉，人们需要添加
衣物以御寒。”韩强介绍，寒露时
节，自然界中的阳气收敛、沉降，
到了保养阳气之时，人们的起居时
间也应当做相应调整。中医认为，
规律的作息习惯有利养阴，因为睡
眠不足容易损耗阴血，寒露起居宜
早睡早起，早睡以顺应阴精的收藏，
早起以舒达阳气。起床可适当多躺
几分钟，舒展活动一下全身，对预
防血栓形成也有积极意义。寒露节
气寒气袭人，既要防止受寒感冒，
又要常开门窗，保持室内空气新鲜。

寒 露 也 是 锻 炼 身 体 的 好 时 机 。
韩强提醒，此时秋高气爽，可根据
个人情况选择不同的运动项目，如
登山、徒步等，不仅能增强体质，
还能亲近自然，令人心旷神怡。但
需注意，运动不宜过量，以免出汗
过多，耗伤阳气。

寒露已至，秋夜渐凉，愿君多
珍重，在这橙黄橘绿之时，让我们
遍赏秋天最美的模样。

    医保基金监管关乎老百姓看病就医的
“钱袋子”。国家医保局、国家卫生健康委、
国家药监局近日联合公开发布 《关于建立定
点医药机构相关人员医保支付资格管理制度
的指导意见》，对医保支付资格管理进行了明
确要求。

什么是医保支付资格管理制度？将对当
前医保基金监管起到什么作用？不久前，国
家医保局召开新闻发布会，进行相关解读。

“驾照式记分”遏制医保基金滥用

当前，医保基金监管形势依然严峻复杂，
基金使用环节欺诈骗保违法违规行为仍时有
发生。医务人员手握处方“一支笔”，是维护
医保基金安全的重要力量。

国家医保局基金监管司司长顾荣表示，
医保支付资格管理制度是在医保协议管理的
框架下，从医保支付这一关键环节入手，对
定点医药机构相关人员实行“驾照式记分”。

指导意见明确，对违法或违反服务协议
的定点医药机构的相关责任人员，在对定点
医药机构作出行政处罚或协议处理的基础上，
由作出处理的部门认定相关责任人员的责任，
根据行为性质和负有责任程度等对相关责任
人员进行记分。记分档次分为 1 至 3 分、4 至 6
分、7至 9分、10至 12分。

顾荣介绍，一个自然年度内记分达到 9 分
的，将暂停其医保支付资格 1 至 6 个月，暂停
期内提供服务发生的医保费用不予结算 （急
救、抢救除外）。一个自然年度内记分达到 12
分的，将终止医保支付资格，终止期内所提
供服务发生的医保费用将不予结算。其中，
由于小的违规行为累计记满 12 分的，终止之
日起 1 年内不得再次登记备案；一次性记满
12 分的，终止之日起 3 年内不得再次登记
备案。

指导意见要求，各省级医疗保障部门三
年内逐步将相关责任人员纳入记分管理，确
保平稳落地。探索将相关人员医保支付资格
管理纳入医疗保障信用管理体系。

“监管到人”提高精准性

今年以来，国家医保局加大飞行检查力度，通报多地多起涉嫌欺诈
骗保案例。

国家医保局副局长颜清辉表示，近年来，医保基金监管力度不断加
大，但定点医药机构违法违规使用医保基金行为依然屡查屡犯、屡禁不
止，传统监管模式只能处罚医疗机构、无法“监管到人”“处罚到人”是
重要原因。

“通过建立医保支付资格管理制度，将监管触角延伸至具体责任人，
对违规责任人进行记分管理，突出了监管的精准性，让违规者付出应有
的代价，能有效遏制医保基金滥用现象。”颜清辉说。

顾荣介绍，相关措施将实现全国联网联动。一旦在一家定点医药机
构被暂停或终止医保支付资格，在其他定点医药机构也将被采取相应措
施。在一个区域被记分处理的，信息会在全国共享，实现跨机构、跨区
域联动。

此外，将建立“一人一档”。“从长远考虑，我们将为定点医药机构
相关人员建立‘一人一档’医保诚信档案。每个人都将获得唯一身份代
码，这个代码在全国医保系统就如同个人身份证一样，是终身唯一的，
不随户籍地址、居住地址而变化。”顾荣说，每个人也将拥有自己的医保
诚信档案，全面记录其记分情况以及其他遵守医保相关法律法规的情况，
伴随其整个职业生涯。

“三医”协同形成监管合力

医保基金监管，离不开医保、医疗、医药“三医”协同。
顾荣表示，医保部门将把记分和暂停、终止人员有关情况通报卫健

部门和药监部门，由其按照职责对相关人员进一步加强管理，共同形成
监管合力。

国家卫生健康委医政司副司长邢若齐表示，国家卫生健康委把规范
医疗机构行为、维护医保基金安全作为 《2024 年纠正医药购销领域和医
疗服务中不正之风工作要点》 的重要内容，着重加强监督检查。将组织
开展高额异常住院费用病例核查工作，建立分级分层监控、追溯和穿透
式监管、持续监管的长效机制，规范诊疗和收费等行为。将以依法依规
使用医保基金为重点，组织开展大型医院巡查工作，督促医疗机构完善
内部管理。

此外，在前期配合国家医保局共同制定了本年度飞检工作方案和典
型问题清单的基础上，继续配合国家医保局组织做好违法违规使用医保
基金典型案例通报和警示教育工作。

药品是医疗卫生服务的重要保障。国家药监局药品监管司副司长周
乐表示，国家药监局完善法规制度，夯实药品监管的基础；强化生产环
节的监管，深入开展药品安全巩固提升行动；强化药品经营环节监管，
加大对药品网络销售的监测力度，坚持线上线下一体监管。

“国家医保局积极加强与国家卫生健康委、国家药监局等部门的协
作，把建立医保支付资格管理制度作为完善医保基金监管制度体系的重
要一环，全力推进实施。”颜清辉说。 （新华社记者  徐鹏航）  

寒露：秋中之秋，防燥养收
本报记者  王美华

    “寒露惊秋晚，朝看菊渐黄。”当草木上莹莹的露水透着几
分寒意，菊花渐渐黄艳夺目，伴随着片片飘落的树叶，寒露来
到我们身边。

今年10月 8日为寒露日。时至深秋，蝉噤荷残，芦荻轻
飞，桐残叶黄，千里铺霜，从南到北，山川间色彩斑斓，秋色
深深浅浅，淡妆浓抹总相宜。
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    近日，航空总医院在医院门诊楼西侧广场开展“2024 年
服务百姓健康行动”大型义诊。来自呼吸与危重症医学科、
心内科、神经内科等学科专家和多个专科护理团队，为居民
免费提供诊疗咨询、健康指导、急救培训以及测血压血糖、伤
口护理等服务。 张建房摄  
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近日，位于辽宁省本溪市本溪满族自治县东营坊乡南营坊村的老边沟景区在晨雾中美不胜收。
李坚强摄 （人民视觉）

    近日，河北省遵化市兴旺寨镇西达峪村农民在山地果园收获秋桃。
  刘满仓摄 （新华社发）  


