
“贴秋膘”不是光吃肉

补水补液不是大量喝水

“晒后背”以感觉舒适为度

季节交替提前预防疾病

立秋之后，气温逐渐转凉，但暑热未尽，昼夜温差大。在这样一个季节交替的时间节点，应该如何保持身体
健康、做好养生？对此，国家卫生健康委组织专家，介绍立秋之后的健康养生与疾病预防知识。

“立，标志着一个季节的确立和开始，立秋是秋季的第一个节气，但并不是酷热与凉爽的分水岭，天气不会
马上凉下来，还会伴随一段夏季的余热。季节交替之际，应该掌握健康饮食、合理作息、适量运动、情绪调节等
方面的知识。”国家卫生健康委宣传司副司长、新闻发言人胡强强说。
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立秋过后，昼夜温差逐渐增大。
公众应该如何应对季节交替带
来的健康影响，尤其是呼吸道

疾病、过敏疾病和心血
管疾病？

中国疾病预防
控制中心研究员王

丽萍说，季节
交 替 ，天

气变化不定，人体的呼吸系统容易受
到侵袭，老年人、儿童、体弱者以及一
些慢性基础性疾病患者，容易感染包
括流感在内的呼吸道传染病。

王丽萍说，有过敏体质的人群，要
尽可能避免接触过敏原，要保持居室
清洁卫生。一旦出现过敏反应，要及
时就医。

首都医科大学附属北京安贞医

院主任医师马长生说，立秋之后，人
体血压波动会更大。中老年人要更
加重视心血管病的预防和危险因素
的控制。尤其是心血管病患者，要
按照医生的要求规律用药，而且要
吃够剂量，并及时到门诊复查，把血
压、血脂、血糖都控制到理想的水
平。同时，要养成良好的生活方式，
包括健康饮食、适量运动、充足睡

眠 、戒 烟 限 酒 、不 要 久 坐
等。冬天寒冷，也是心
血 管 病 的 高 发 季
节。但经过秋天的
调 养 ，可 以 把 危
险因素控制到最
低。

据《人民日报》

国家卫生健康委组织国家卫生健康委组织专家介绍季节交替气候变化影响专家介绍季节交替气候变化影响

立秋之后如立秋之后如何健康养生何健康养生

在我国，立秋有“贴秋膘”的习
俗。这种做法有没有依据？应该如何
正确“贴秋膘”呢？

北京中医药大学东直门医院主任
中医师龚燕冰说，立秋的时候，人们习
惯进食一些鱼肉等高蛋白、高脂肪的
食物，一方面补充因为天气炎热、胃口

不好、体力消耗较大引起的身体亏空；
另一方面是为了提高自身抵抗力，以
抵御即将到来的寒冬，这符合中医“秋
收冬藏”的理念。

但是，很多人营养充足甚至营养
过剩，所以不建议盲目“贴秋膘”。过
度进食一些高热量、高脂肪的食物，可

能会增加肥胖、高脂血症甚至冠心病
的风险。所以，“贴秋膘”不光是要吃
肉，还要做到饮食均衡、营养合理。除
了肉类，还包含果蔬、蛋类、奶类、谷
类、豆类等。在肉类里面，除了瘦猪
肉，牛肉、鸡肉、鸭肉、鱼肉、虾肉等都
可少量食用。

龚燕冰建议，立秋进补主要是“清
补”，不建议“大补”。要根据身体状况
和体质进补。如果身体很虚，立秋确
实是进补的好时节。对于肥胖、高脂
血症等人群，建议谨慎“贴秋膘”，避免
暴饮暴食、损伤脾胃。

暑期气温依旧较高，人们出汗较
多，运动过程中如何及时补水补液、保
持良好状态？

国家体育总局体育科学研究所研
究员张漓说，补水补液首先要选对饮
料。水是指天然淡水，即可以饮用的
淡水。水适合于一些低强度运动，或
者时间不长、出汗量不大的运动。

张漓介绍，液是指在水里添加一
些矿物质、电解质或者维生素等，又称
为运动饮料，主要用于运动时间比较

长、出汗量比较大的情况。例如，运动
员的运动饮料中会添加一些糖，还有
电解质、矿物质、维生素等，即等渗或
者低渗的浓度状态，喝起来是淡淡的
甜和咸。这样的饮料不仅能及时补
水，还能及时补充从汗液中流失的电
解质，帮助身体更好地保持水分，而不
是喝进去又很快散掉。

张漓建议，在合适的时间喝水。
合适时间包括运动前、运动中和运
动后。如果锻炼出汗量比较大，出

汗的速度比较快，那么从运动前就
要开始少量多次去喝水或者喝饮
料。因为身体流失水分的速度比吸
收水分的速度要快。每小时喝的水
再多，能进入血液循环的只有 800 毫
升，但是出汗的速度可以达到每小
时一到两公斤，这就需要少量多次、
提前补水补液。通常要求每 10 分钟
左右喝 100 毫升到 150 毫升的饮料或
者水，大约两口到三口，不能在短时
间内大量地补。

怎么判断补水补液够不够？一个
简单的方法就是观察尿液的颜色，如
果尿液的颜色是无色的或者淡黄色，
说明身体的水状况良好，身体不缺
水。如果尿液颜色是深黄色甚至棕
色，说明严重脱水，这会导致身体疲劳
以及心脑血管方面的风险。另外，尽
量不要让自己感觉口渴，所以要提前
喝、少量多次喝。能保持不口渴，身体
脱水量不超过体重的2%，就可以保持
正常的生理代谢。

最近，网络上流行“晒后背”。中
医如何看待“晒后背”？晒的时候有哪
些注意事项？

龚燕冰说，“晒后背”是一种传统
的养生方法，相当于利用太阳的照射
和大自然的阳气来提升身体的阳气。
中医讲，后背是阳，腹部是阴，在后背
有督脉和足太阳膀胱经两条阳经。督
脉在后背正中央，这上面有个穴位叫
大椎穴。督脉是“阳脉之海”，统揽一

身阳气，对于全身阳气的运行非常有
益。督脉对于整体经络的通畅、温煦，
包括扶正祛邪，都有非常重要的影
响。另外，在伏天晒后背，也符合中医

“冬病夏治”的理论。
到底哪些人适合“晒后背”？冬

天手脚特别怕凉的人，中医讲阳虚
的患者或者体质虚弱的人，还有一
些寒湿比较重的人，都适合“晒后
背”。当然，正常人也可以通过“晒

后背”进行养生，但“晒后背”讲究时
段和时长。

在目前这个时节，一般要避免暴
晒，上午8时到10时的时段，下午3时
到5时的时段，紫外线强度比较弱，阳
光也比较柔和，适合“晒后背”。不过，

“晒后背”的时间也要控制，比如年老
体弱的人可以短时间晒背，根据身体
的感受，一般可以先晒15分钟到20分
钟，循序渐进地可以增加到 30 分钟，

主要是避免阳光照射之后引起的身体
不适，要以感觉舒适为度。

什么样的人不适合“晒后背”？龚
燕冰说，有高血压等慢性病、皮肤病的
患者，以及容易上火、有湿热症的人
群，还是要慎重选择。在“晒后背”过
程中，要注意补水。如果出汗较多，可
以补一些淡盐水或者功能饮料。如果
出现大汗淋漓甚至胸闷气短的症状，
要立即停止晒背，及时就医。
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重点资讯

新华社北京8月 13日电（记者
戴小河）突破1000亿件！比2023年提
前71天！“小包裹”跑出“加速度”。

国家邮政局监测数据显示，截至8
月13日，今年我国快递业务量已突破
1000亿件。这意味全国人均收到快递
71.43 个，每一秒钟有 5144 件快递、每
一天有 4.4 亿件快递在神州大地上流
动着。

快递物流是反映经济活力的“风
向标”，是经济发展的“晴雨表”。

“小包裹”跑起来，既有量的增长，
更有质的提升。数据显示，快递业最
高日业务量超5.8亿件，月均业务量超
130亿件，月均业务收入超1000亿元，
均创历史新高。

“小包裹”走得更快了。
新疆喀什的樱桃、浙江金华的葡

萄、广东阳江的菠萝蜜、宁夏中卫的硒
砂瓜……入夏以来，全国各地的时令
水果，不少实现“隔日达”。

从田间地头到百姓餐桌，“小包
裹”优化包装，加大冷链运输，推动原
产地与消费市场高效衔接，让更多农
特产品更新鲜地走进千家万户。

更快的背后，是我国物流网络越
来越密了。

快递业着力构建“枢纽+通道+网
络”的现代寄递服务网络体系。目前，
我国快递网点基本实现乡镇全覆盖，
建制村快递服务覆盖率超95%。截至
2023年底，全国拥有快递服务营业网
点23.4万处，快递服务网路22.8万条，
打通万千串联城乡、抵达阡陌的“毛细
血管”。

更快的背后，是我国快递企业不

断创新。
数据显示，国内快递专用货机达

188 架，快递服务汽车 27 万辆。“小包
裹”插上数字化和智能化触角，助力物
流配送的“最后一公里”。

通过二维码选购物资，10分钟左
右，无人机就能将物资投放在指定地
点，快递“从天而降”在一些城市已成
为现实。

无人快递车已经上路，在收转运
派等环节，大幅度缩减末端派送时
长。“寄”“递”之间，人们向“快递自由”
更进一步。

“小包裹”增速，藏着“大经济”。

链接千城百业、联系千家万户、连
通线上线下，“小包裹”折射出我国产
业链供应链的韧性。中国快递业务量
连续十年稳居世界第一。2023年，中
国人均快件使用量 93.7 件，快递支撑
网络零售额13万亿元。

国家邮政局相关负责人表示，下
一步将进一步加强寄递网络建设，围
绕城市群建设优化寄递枢纽布局，持
续推进农村寄递物流体系建设，完善
国际寄递服务网络。持续深化产业协
同，推动服务链条与先进制造业相融
合，让快递“小包裹”推动经济“大发
展”。

党的二十届三中全会审议通过的
《中共中央关于进一步全面深化改革、
推进中国式现代化的决定》对“深化科
技成果转化机制改革”作出部署，其中
专门提到“加强技术经理人队伍建
设”。

将科研成果转化为现实生产力，
中间往往要经历漫长且复杂的对接、
试错和迭代过程。为让更多成果加快
从实验室走向市场，技术经理人这一
职业群体应运而生。

技术经理人是指在科技成果转
移、转化和产业化过程中，从事成果挖
掘、培育、孵化、熟化、评价、推广、交易
并提供金融、法律、知识产权等相关服
务的专业人员，因此被形象地称为科
技与产业之间的“红娘”。

“技术经理人作为连接创新链与
产业链的关键纽带，在高质量推动科
技成果转化中发挥着不可替代的作
用。”科技部科技评估中心专家表示，
加强技术经理人队伍建设，对于促进
科技成果资本化产业化、提升国家创
新体系整体效能、实现高质量发展具
有重要意义。

党的十八大以来，我国加快推进

专业化技术转移人才和技术经理人队
伍建设，取得了积极成效。2022 年，

“技术经理人”这一新职业正式纳入国
家职业分类大典。

目前，超过10个省份将技术经理
人纳入职称序列，许多省市将技术经
理人才列入“十四五”紧缺人才开发目
录，北京、陕西、成都等省市出台了推
动技术经理人队伍建设的行动计划、
认定工作指引等专项政策。

与此同时，中国科协联合人力资
源社会保障部、科技部推进“科创中
国”技术经理人培养体系建设，组织全
国学会开展技术转移转化人才高级研
修、技术经理人能力评价标准体系构
建和试点评价、技术经理人初中高级
教材编写等工作。多所高校设立了技
术转移硕士学位点或开设技术转移相
关硕士培养项目，相关单位开展了不
同等级的技术转移人才专业化培训，
提升从业人员的专业能力。

业内人士指出，尽管取得了一定
成绩，当前我国技术经理人队伍建设
仍处于发展初期，其规模、质量尚难满
足科技成果转化的现实需要。科技部
印发的《“十四五”技术要素市场专项

规划》提出，到2025年“技术经理人数
量突破3万名”。

记者从有关部门了解到，相关主
管部门正在研究制定技术经理人队伍
建设顶层指导性文件，加强宏观指导
和统筹协调。

“必须建设标准化、规范化、专业
化的技术经理人培养体系，并完善评
价、使用、激励机制。”中国科协科学技
术创新部相关负责人表示，未来将与
相关部门着力优化技术转移人才供给
结构，完善技术经理人培训教材，研究
并建立细分行业技术经理人能力水平
评价标准。

科技部科技评估中心专家认为，
加强技术经理人队伍建设，还需要拓
宽技术经理人职业发展路径，充分发
挥行业部门与地方政府的引导作用，
以保障技术经理人职业发展、职称评
定和薪酬激励等基础条件，增强其职
业认同感。同时，还应从加强师资队
伍培养、强化数智赋能、深化与科技金
融有机结合、提高人才队伍国际化水
平等方面进一步完善相关政策，营造
良好的技术经理人队伍建设环境。

据新华社

让科技与产业“双向奔赴”

如何壮大技术经理人队伍？ 大力发展都市夜经济、推出丰富多彩
的消费新场景、出台以旧换新刺激消费系
列举措……记者8月13日从河南省商务
厅获悉，上半年，河南省社会消费品零售
总额达13244.17亿元，同比增长5.6%。

政策引导和活动带动，有力激发了
消费潜能。2023年以来，河南陆续出台
实施一系列促消费政策，多次延续汽车、
家电、智能电子等大宗消费政策举措；对
各地发放消费券进行补贴，全省累计发
放各类消费券超过14.8亿元；各地重点
商协会和企业自办活动超2000场，有效
调动居民消费的积极性。

场景创新让消费市场持续升温。商
旅文体融合、线上线下结合，河南培育形
成了“醉美·夜郑州”、南阳“宛美消费”、
洛阳“古都夜八点”、开封“汴地有礼”等
一批消费品牌，吸引大量人流。许昌、安
阳、鹤壁等地推出“特色消费地图”“吃喝
玩乐购”一“图”索引，为消费者提供图文
并茂的便利服务，收获大量游客好评。

在消费品以旧换新方面，我省向各
地市预拨汽车以旧换新补贴资金5.1亿
元。自今年5月份开展以旧换新行动以
来，累计举办相关活动750余场，河南省
汽车以旧换新补贴申请量突破 3 万辆，
实现家电以旧换新20万台，带动直接消
费超60亿元。

“接下来，我们将持续做好消费品以
旧换新工作，通过‘政策+活动’‘活动+
展会’‘时点+专题’等形式，支持各地举
办专题消费活动，鼓励大型商业主体举
办夜间经济主题活动，打造更多消费新
场景，培育更多消费新热点。”河南省商
务厅相关负责人表示。

据《郑州日报》

新华社北京8月13日电（记者 周
圆）今年上半年，中国民航运输总周转
量、旅客运输量、货邮运输量分别比2019
年同期增长11.9%、9%和18.7%，预计全年
旅客运输量达7亿人次，将创历史新高。

13日，中国民航局局长宋志勇在第
二届亚太航空安全研讨会做出上述表示。

宋志勇介绍，中国民航运输规模连
续19年位居全球第二，对全球航空运输
增长的贡献率超过 20%。目前，全国有
运输飞机4335架，运输机场262个、机场
总容量达16亿人次，无人机年飞行达到
千万小时量级，新注册无人机总数正在
以每月10万架的速度增长。

在大体量、高速度的发展态势下，中
国民航运输航空亿客公里死亡人数和百
万飞行小时重大事故率十年滚动平均值
分别为 0.0016 和 0.01，分别为全球平均
值的三分之一和十分之一。

当前，全球民航安全发展面临着运
行风险叠加交织、运行环境更加复杂、新
技术带来衍生风险等挑战，宋志勇倡议，
突出“以人为本、塑造安全”这一主题，共
同应对风险挑战，塑造更为开放兼容、积
极向上的安全文化，加强人才培养和科
技支撑，推动国际和地区间的合作交流。

第二届亚太航空安全研讨会由中国
民航局、飞行安全基金会和新加坡民航
局共同主办，于8月13日至15日在北京
举行。会议面向亚太地区高级管理人员
和航空安全从业人员，探讨航空安全挑
战和倡议，分享安全管理经验和实践。

今年我国民航旅客运输量
有望创历史新高

更快突破1000亿件

中国“小包裹”实现新跨越

实现新跨越 新华社发

上半年河南社会消费品
零售总额逾13244亿元


