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今年“三伏”共 40 天，8 月 23 日

为末伏最后一天。出伏之后，秋意

更浓，如何正确养生？老人、慢病人

群等有哪些需要注意的问题？

中国中医科学院西苑医院肺病

（呼吸）科主任、主任医师樊茂蓉说：

“中医养生强调秋冬养阴、顺时摄

养。出伏后的饮食调养在兼顾清暑

化湿的基础上，应逐步向润、酸、淡、

温过渡。润以养肺防燥，酸以收敛

肺气，淡以健脾和胃，温以护养阳

气。”

1、“贴秋膘”有必要吗，如何贴？
秋季养生，很多人想到的是“贴

秋膘”。“贴秋膘”有必要吗，如何贴？

樊茂蓉认为，过去人们“贴秋

膘”是因为夏季胃口不好，而体力消

耗大，需补充蛋白质和脂肪准备过

冬。但现代人容易营养过剩、运动

不足，夏季空调冷饮不断，脾胃本已

虚弱，不宜盲目跟风“贴秋膘”，要因

人而异。

如果需要“贴秋膘”，要以平补

为主，优质为先。优选白肉，如鸭

肉、鱼肉、虾肉等滋阴润燥，脂肪含

量低，避免太过滋腻；次选瘦肉，如

牛肉、猪里脊等。

秋季食补重要的是润肺、防燥、

消食。樊茂蓉认为：

宜增加百合、银耳、莲藕、山药、

梨等润肺防燥，鲫鱼、鲈鱼、豆腐等

平补气血；

适当多进补山楂、乌梅、葡萄、

苹果、柠檬等收敛生津，开胃消食；

少食生姜、辣椒、韭菜、羊肉及

油腻厚味，防伤脾助燥。

食物烹饪以炖、蒸、煮为佳，忌

烧烤煎炸。

痰湿、脾虚者先祛湿健脾，不宜

骤补。

2、秋季正确养生，记住这几点
从夏到秋，自然界阳气渐收、阴

气渐长。樊茂蓉建议，晚上入睡比

夏季提早半小时，起床相应地比夏

季提前 15—20 分钟，从而顺应阳气

生发。午休适当缩短时长，控制在

20 分钟以内。此外，秋天早晚有凉

意，睡觉要盖好肚子，避免着凉。

出伏后昼夜温差加大，运动时

间和强度也应有所改变。可在早晨

日出后或下午 5 时前后适当进行户

外运动，如快走、慢跑、打太极拳和

八段锦等生发阳气，但要注意运动

量以微微出汗、精神清爽为度，避免

大汗淋漓。晚间 8 时以后不宜剧烈

运动，以免扰阳失眠。

出伏之后可能还有炎热的天

气，就是所谓的“秋老虎”，特点是中

午酷热如夏，早晚凉意袭人，昼夜温

差可达10摄氏度以上。

樊茂蓉提醒，应对“秋老虎”，空

调的温度设定在 26—28 摄氏度为

宜，避免冷风直吹身体；可设置定

时，入睡后2—3小时自动关闭。

洗 浴 宜 用 温 水 ，切 忌 冷 水 冲

凉。冷水会使毛孔骤然闭合，让暑

热郁积于体内无法散发，导致发热

无汗、头痛身重等症状。

饮水方面，宜少量多次，以温开

水、淡茶水为主，忌冰镇饮品。

3、这几类特殊人群要注意
秋季养生，特殊人群要注意。

秋季昼夜温差大，老年人晨练

要推迟至日出后，避免清晨低温诱

发血压波动及心脑血管事件。要注

意关节保暖防寒湿。

慢性病患者中，高血压、心脑血

管患者应勤测血压，避晨寒、忌剧烈

活动；呼吸系统疾病患者需防秋燥

伤肺，保持室内湿度；糖尿病患者秋

季食欲增加，需严控饮食以保持血

糖稳定；胃病患者忌生冷油腻，防旧

疾复发。

儿童肺脾不足，需护住肚背，防

感冒腹泻，忌食过量生冷瓜果，“秋

冻”也应适度，户外活动要注意避免

大汗后吹风。

（人民日报）

出伏后如何正确养生？记住这几点，秋冬少生病

本报讯 8 月 24 日，莲花池社

区联合司法所开展普法宣传活

动，把司法服务送到群众、沿街商

户身边。

活动现场，普法志愿者发放

《安全生产法》《民法典》等宣传彩

页，结合真实案例，围绕电动车违

规充电、燃气泄漏、电器超负荷使

用、楼道堆物、高空坠物、未成年

人防溺水等安全问题，用通俗语

言讲解风险隐患与防范要点，引

导群众学法懂法，学会运用法律

维护自身权益。

本次活动累计发放宣传资料

80 余份，解答群众咨询 15 人次。

此次零距离进商铺普法，切实普

及安全生产相关法律知识，提升

了辖区居民安全防范意识与法治

素养，得到群众一致好评。

（本报通讯员）

莲花池社区：

普法宣传护平安

随着高考录取结果陆续公布，准

大学生们纷纷开始为大学生活做准

备。不过，各类“不报衔接班开学就

掉队”“不办电话卡不能选课”这类看

似“贴心”的提醒，往往比大学生活的

正式开启先一步到来。今天，我们就

跟大一新生讲些“大实话”，“唠唠”开

学季几个常见的“坑”，也劝大家别再

相信这些套路了。

套路一：“某老师”“学长学姐”拉
你进群

网络上各类“新生群”真假难辨，

甚至有所谓“学校老师”“学长学姐”

拉你进群。央视曾报道真实案例：三

名诈骗分子潜入某校 140 人学生群，

冒充老师，并以方便同步信息为由通

过共享屏幕获取学生的银行账号等

个人信息，诱导学生点链接、给验证

码，致使多名学生资金被盗。

大实话：如遇疑问，请通过学校官

方渠道咨询核实，不要在群内轻信陌

生“管理员”“老师”“学长学姐”，避免

被误导。凡是涉及缴费、索要验证

码、屏幕共享的要求，务必先核验对

方身份。

套路二：不报衔接班开学就掉队
面向准大学生的“高大衔接班”

广告在网络上刷屏：“985退学率触目

惊心”“新生适应障碍”，部分广告甚

至 捆 绑 数 万 至 数 十 万“ 保 研 陪

跑”……“全国教育辟谣”微信公众号

近日发文拆解：“退学率”“新生适应

率”等数据从未有官方统计口径，均

为机构用来制造恐慌的宣传话术。

大实话：高中与大学衔接应通过

学校入学教育完成，无需额外付费报

班，请别被焦虑营销牵着走。

套路三：不办电话卡不能选课
五花八门的“新生群”里，常常流

传着“不办电话卡就不能选课、不能

连校园网、不能进宿舍门禁”这类说

法，还有“学长学姐”会专门私信推

销。但实际上，电话卡只是运营商推

出的商业套餐，和选课、校园网、门禁

都没有关系，那些追着你推销的“学

长学姐”，大概率是暑期兼职的销售

人员。

大实话：办不办卡，你自己说了

算。选课系统只认学号和密码，不认

你用的是哪家运营商的电话卡。

套路四：恭喜获得助学金
教育部今年曾发布预警，提醒大

家警惕助学金陷阱。不法分子借助

AI 冒充教育部门、高校资助中心等

工作人员，炮制所谓“高考专项助学

金”“新生入学福利”等“补贴”，实施

诈骗。有考生被告知可获 2680 元助

学金，按对方指令操作反被转走 2 万

余元。

大实话：资助只认官方渠道，绝不

会要求先交“手续费”“激活费”。

警方提醒：
牢记“三不”口诀——陌生来电

不轻信、不明链接不点击、个人信息

不透露。

请学生平时多关注公安反诈公

众号、视频号，留意社区资讯，妥善保

护个人的姓名、学校等信息，不向非

正规渠道泄露。万一不慎踩坑，建议

立即拨打 110 报警，并第一时间联系

学校辅导员，配合警方处置，把损失

降到最低。

擦亮双眼，多问一句，才能让期

待不落空，让大学第一步走得更稳、

更安心。 （新华网）

@2026级新生 开学季当心套路陷阱

本报讯 8 月 24 日，李家庄社

区开展扶残助残关爱志愿服务活

动，以实际行动为辖区特殊群体

送去暖心关怀。

活动前期，社区依托网格走

访，对残疾人家庭、重度残疾人、

独居残疾老人开展摸底排查，细

致掌握他们的生活状况与现实难

题，梳理帮扶诉求，保障帮扶服务

精准落地。

活动现场设置咨询台，摆放

宣传资料，工作人员向居民讲解

残疾人补贴申领、康复救助、权益

保障等惠民政策，耐心答疑解惑，

推动助残政策直达居民家中。

下一步，李家庄社区将持续开

展常态化扶残助残服务，完善长效

帮扶机制，细化服务举措，用心做

好特殊群体保障工作，营造关心关

爱残疾人的良好社区氛围。

（本报通讯员）

李家庄社区：

爱心助残暖家园

中国人民银行、市场监管总局 8

月21日发布公告，明确了人民币可以

买卖和不得买卖的具体情形，细化相

关监管要求，维护货币流通秩序，推

动钱币市场健康有序发展。

为何要规范人民币买卖？
人民币是我国的法定货币，也是

国家主权与信用的象征。禁止非法

买卖人民币，是维护人民币信誉和法

定货币严肃性的要求，也是维持金融

秩序的重要内容。《中华人民共和国

人民币管理条例》明确规定“禁止非

法买卖流通人民币”。

“一些规范人民币买卖的举措施

行超20年，已与当前市场实际情况不

适应，亟需修改完善。公告提出的一

些新规有助于推动钱币市场健康规

范发展，更好地保障公众的合法收藏

需求。”西南财经大学中国金融研究

院副院长董青马说。

人民币禁止买卖和可以买卖情
形有哪些？

根据公告，现行流通的人民币不

得买卖。

中国邮政储蓄银行研究员娄飞

鹏表示，非法买卖正在流通的人民

币，混淆“流通货币”与“收藏品”等普

通商品的边界，囤积炒作同号、连号

或特定版别人民币等行为，会扰乱正

常的人民币流通秩序，损害人民币信

誉及其法定货币的严肃性，需明确监

管红线。

与此同时，随着公众对货币文化

产品的需求不断增长，正常的钱币收

藏需求不容忽视。对此，公告明确，

经中国人民银行公告停止流通的人

民币，自停止流通之日起可以买卖。

纪念币可以买卖。

专家介绍，停止流通的人民币已

不具备流通货币职能，面额已不代表

货币价值，其作为历史文物、收藏品

等意义更为突出。普通纪念币主要

为满足公众的收藏需求而发行，一般

不参与流通，可以买卖。

围绕人民币买卖行为，公告亮明
了哪些要求？

具体来看，公告重在打击治理投

机炒作、虚假宣传等违规售卖情况，

要求“不得夸大收益、对未来收益作

出保证性承诺、明示或者暗示保收益

无风险等”。另外，装帧纪念币、停止

流通的人民币，应当标注装帧单位名

称，不得违规使用中国人民银行相关

信息。公告还明确，不得通过买卖人

民币从事洗钱活动、开展非法集资等

非法金融活动，或为其提供便利。

“这套‘组合拳’细化了监管要

求，提高制度适配性，有助于引导市

场规范发展，在立规矩的同时并不会

限制收藏爱好者的正常需求。”董青

马说。

打击治理非法买卖人民币，加强

监管协同是关键。

记者了解到，下一步，两部门将

从多方面发力，包括加强对非法买卖

人民币和相关虚假广告的常态化监

测与巡查，督促各网络交易平台及时

下架违规产品及虚假广告。中国人

民银行分支机构与地方市场监督管

理部门还将联合对当地人民币买卖

活动，包括线上网络交易平台和线下

实体店铺、经销渠道，开展专项清理

整顿工作。

公众如遇到非法买卖人民币的
情况怎么办？

专家提醒，钱币收藏爱好者要认

准正规渠道，购买前可查询中国人民

银行网站，确认是否为中国人民银行

发行的纪念币或是否为已退出流通

的人民币。纪念币收藏有市场波动，

要警惕“稳赚不赔”等虚假宣传。

中国人民银行表示，若公众发现

非法买卖人民币相关线索，可留存好

证据，及时向当地中国人民银行或市

场监督管理部门举报；涉嫌诈骗的，

应及时向公安机关报案。

（新华网）

本报讯“头顶的太阳，燃烧着青

春的余热。它从来不会放弃，照耀着

我们行进……”熟悉的旋律轻快响

起，灵动音符随风飘荡，为城市增添

满满的青春气息。8 月 19 日，“清凉

一夏·乐享潞州”2026 长治市首届市

民艺术季消夏晚会民谣摇滚专场音

乐会在市体育公园激情开唱，风格各

异的民谣摇滚金曲轮番唱响，为市民

带来一场活力十足的户外音乐体验。

本次活动由市文旅局、团市委、

中共潞州区委、潞州区人民政府主

办，市文化馆（美术馆）、潞州区文旅

局、潞州区文化馆承办。作为市民艺

术季系列惠民文化活动之一，音乐会

以鲜活灵动的现场演绎丰富市民休

闲生活，让公共文化服务更具青春气

息与艺术活力。

整场演出曲目丰富，风格多样。

派乐队带来高亢热烈的《花火》、悠远

静谧的《乌兰巴托的夜》、潮流动感的

《现在现在》《玫瑰窃贼》等曲目。《心

要野》《泸沽湖》旋律洒脱治愈，《总有

一天你会出现在我身边》曲调温柔绵

长。此外，《皮囊》《乐色车》《如瓮》

《寻找多莉》《黑夜中》《无法逃脱》等

曲目接连上演，多首本土原创作品首

次亮相专场舞台，多元曲风交融碰

撞，现场气氛热烈。

惬意的户外演出形式，让广大市

民沉浸式感受音乐魅力。“平时工作

生活节奏快，很少有放松的机会。在

家门口就能听到专业的演唱，歌曲风

格多样化，听完整个人都轻松了，这

样的文化活动特别暖心。”家住附近

的王先生说。

据了解，2026 长治市首届市民艺

术季持续推出多场形式新颖、内容丰

富的文艺活动，覆盖不同群体的精神

文化需求。本次民谣摇滚专场音乐

会丰富了城市公共文化供给，让优质

文艺资源贴近群众、融入生活，持续

提升市民的文化获得感与幸福感。

（桑甜甜）

长治市首届市民艺术季消夏晚会民谣摇滚专场音乐会举行

动人旋律温暖市民休闲时光

事关人民币买卖 这些监管要求有何考量

今年高考录取季，一个现象

引发广泛关注：多地高职院校投

档线超本科线，部分民办本科却

出 现 明 显 缺 额 。 面 对 这 一“ 反

差”，有人担心“本科不香了”“学

历是不是贬值了”。

这并非简单的“高职崛起、本

科衰落”，而是在我国高等教育普

及化和产业结构转型背景下，青

年人才教育选择正在发生的理性

调整——人才评价标准、产业需

求与教育供给之间的错位，正在

被考生用脚投票校正。

一方面，随着我国高等教育

进入普及化阶段，学历的稀缺性

逐渐下降，人才价值越来越需要

由实际能力而非“一纸文凭”来证

明。目前，我国高等教育毛入学

率已攀升至 61.30%，接受高等教

育的人口已达 2.5 亿人。进入世

界公认的普及化阶段，接受高等

教育正成为越来越多年轻人的共

同经历。

“旧时王谢堂前燕，飞入寻常

百姓家”，我国高等教育从精英走

向大众、走向普及的过程，也是作

为大学生群体“优越感”不断丧失

的过程。当大学生不再稀缺，仅

凭一张文凭已经越来越难以直接

兑换理想职业和社会回报。因

此，当考生面对“本科”和“高职”

时，考量的已不只是学历层次，还

包括专业与产业的契合度、技能

向就业的转化率、校企合作的紧

密性、未来发展的成长性……这

绝非“学历无用”，而是青年人的

教育决策已经刺破“学历崇拜”的

面纱，直指其背后的能力与资源，

变得更加务实多元。

另一方面，高职投档线走高，

也反映出职业教育的吸引力不断

增强。长期以来，职业教育容易

被理解为“低于本科”的教育层

次，甚至被视为考不上本科之后

的退路。随着 2022 年修订的职业

教育法明确，职业教育与普通教

育具有同等重要地位；2025 年《教

育强国建设规划纲要（2024—2035

年）》提出稳步扩大职业本科学校

数量和招生规模。从“层次”教育

到“类型”教育，职业教育进入了

高质量发展新阶段。

更重要的是，职业教育与产

业的联系越来越紧密。从企业参

与课程设计，到将真实生产线引

入校园，再到“订单班”等人才培

养模式，产教融合正在推动专业、

课程与产业需求更加紧密衔接。

“入学即入职、招生即招工、毕业

即上岗”，就业的确定性和可预期

性，让优质职业教育具有越来越

强的吸引力。

考生“逆向流动”的背后，不

是一时冲动，而是对教育成本、就

业机会和发展前景进行综合考量

后的理性选择。目前，我国高技

能人才总量不足、结构不优，市场

正在用实际需求重新定义技术人

才价值。未来的人才竞争，取决

于谁能把知识转化为解决真实问

题的能力，谁拥有更强的实践能

力、创新能力和复杂场景中的综

合判断能力。

无论本科还是专科，普通教

育还是职业教育，真正值得追问

的从来只有一个：教育能否让知

识转化为能力，让所学回应所需，

让每个年轻人都能凭借不可替代

的本事，在变革的时代里站得稳、

走得远。

“弃本科上高职”，教育供给侧的结构性校准

本报讯 为丰富青少年暑期文

化生活，护航未成年人健康成长，

近日，淮北社区新时代文明实践

站开展“情暖暑期、童心向阳”主

题关爱活动。

活动现场设置消防安全知识

问答、趣味跳绳、文具套圈等趣味

项目，孩子们踊跃参与互动。消

防安全问答普及日常避险常识，

帮助筑牢安全防护意识；趣味运

动与游戏互动，既能强健体魄，又

让孩子们在玩乐中收获快乐，充

实假期生活。

此次活动为辖区青少年搭建

了欢乐互动平台，有效提升了儿

童的幸福感与获得感。下一步，

淮北社区将持续常态化开展各类

特色青少年关爱活动，用心用情

做好未成年人服务保障，陪伴少

年儿童向阳成长。（本报通讯员）

淮北社区：

情暖假日育少年


