
2025年12月22日 星期一

主编 江前兵 责编 余麟 视觉 胡颖 但雯婷 制图 朱正非 校审 黄颖1212

数九寒天始
冬至养生忙

中医教你护好阳
气为来年健康打底

康养堂

阴极之至阳气始生转折点

“冬至大如年”，这一传统节气不仅承
载着文化习俗，更在中医养生观中占据着
至关重要的位置。从天文学角度看，冬至
日是太阳运行至南回归线的时刻，北半球
白昼最短，黑夜最长，自此之后，白昼渐
长，太阳开始“回归”。然而，大地积蓄的
热量却进入散失最快的阶段，真正的严寒
时节方才拉开序幕。

广州中医药大学第一附属医院副院
长关彤教授指出，从中医阴阳理论审视，
冬至是“阴极之至，阳气始生”的转折点。
此时，自然界的阴寒之气达到鼎盛，容易

损伤人体本就相对内敛的阳气，诱发或加
重心脑血管、呼吸系统及关节疾病。另一
方面，微弱的阳气已于地心深处、人体内
部悄然萌动，犹如一粒等待破土而出的种
子。因此，冬至养生的核心任务，就在于
小心翼翼地“护藏”这初生、稚嫩的阳气，
使其得以顺利生发。此时人体新陈代谢
相对减缓，对营养物质的吸收和储存效率
较高，也为科学“进补”提供了生理基础。

护阳保暖藏精为冬季养生核心

如何有效护养这初生的阳气？养生
专家们给出了具体而微的指导，其要义可
概括为“外御寒、内蓄暖”。

起居方面，应遵循“早卧晚起，必待日
光”的原则。广东省中医院儿科主任杨京
华解释，保证充足优质的睡眠，有助于阳气
充分潜藏休养，为日后的生发储备能量。
建议晚上尽量在23点（子时）前进入深度睡
眠状态，早晨可稍晚起床，避开日出前的凛
冽寒气。外出时，需重点护住“三关”——
头颈、腰腹和脚踝。头部为“诸阳之会”，颈
部有大椎等重要穴位，腰腹为元气所在，脚
部则离心脏最远、易受寒袭。佩戴帽子围
巾、穿着高腰衣物、坚持睡前用温水泡脚，

都是简单有效的保暖方法。
饮食调理上，民间素有“冬至进补，春

天打虎”之说。北京中医药大学东直门医
院刘建华主任医师建议，此时进补贵在

“温润平补”，宜选择性质温和、营养丰富、
易于消化的食物，如羊肉、牛肉、鸡肉、核
桃、黑豆、黑芝麻等，以温补肾阳，滋养精
血。经典的当归生姜羊肉汤、枸杞红枣炖
鸡汤等药膳，是此时节的优选。中国工程
院院士张伯礼特别提醒，进补需因人而
异，切忌“蛮补”。对于平常手脚冰凉、畏
寒怕冷的人群，可适量食用如当归生姜羊
肉羹这样的温补膳食；而大众日常则更推
荐百合山药粥等滋阴润燥、健脾和胃的平
补之品。

此外，不可忽视晒太阳这一“天然补
药”。冬季阳光和煦，在上午10点至下午
3点之间，择时晒晒背部、手掌，有助于直
接补充人体阳气，驱散寒邪，同时还能促
进钙质吸收、改善情绪。

情志内敛适度运动助身心和谐

冬至养生，不仅在于养护身体之阳，
亦需关注精神层面的“藏养”。中医认为，
冬季应“使志若伏若匿”，即让情志保持宁

静、内敛的状态，避免大喜大悲、过度思
虑，以利于阳气潜藏。

张伯礼院士分享了多种怡养性情的
方法：聆听舒缓的音乐、侍弄绿植、练习书
法、与友人清茶闲谈，皆是养心良方。他
特别介绍了一种简便的调息静心法：宽解
衣带，舒适安坐，闭目凝神，进行深而慢的
呼吸，将意念专注于丹田，想象开阔宁静
的自然景象，持续数分钟后睁开双眼，常
能感到神清气爽、目明心亮。

运动方面，冬季宜“动宜缓”，忌大汗
淋漓导致阳气随汗液外泄。最佳运动时
间为日出后、阳光充沛的时段。推荐太极
拳、八段锦、散步等和缓项目。张伯礼院
士建议，散步时可配合上肢伸展、扭腰抬
腿等动作，使全身得到协调活动，以感觉
身体温暖、微微出汗为最佳强度，避免出
现明显气短。这种“和缓内敛”的运动方
式，既能帮助气血流通、增强体质，又符合
冬季“藏”的养生总则。

冬至，是自然轮回的节点，也是健康
养护的新起点。顺应天时，通过衣食住行
的细致调整，护好初阳，养精蓄锐，方能安
然度过寒冬，迎接生机盎然的春天。

据人民日报

“冬至一阳生，养生正当时”冬至作为二十四节气的重要节点之一，既是
阴阳转化的关键之时，也是冬季养生进补的黄金时节。12月21日，在一年
一度的冬至节到来之际，合道堂中医馆在两江新区五里店明日广场举行第
十届中药膏方文化节“冬至节专场”活动，为广大市民带来一场集养生讲座、
膏方调理、名医坐诊等内容丰富的中医养生文化盛宴。合道堂中药膏方文
化节已连续举办了十年，近年来秋冬时节中药膏方养生保健的观念也被越
来越多的市民接受，成为许多市民科学养生，保证身体健康的诀窍。

中医讲究秋收冬藏，冬至时节是养生的黄金时节，也是中药膏方最佳的
服用时节。哪些人适合服用中药膏方，服用中药膏方又有什么讲究和需要
注意的问题？当天，合道堂特地邀请中华中医药学会常务理事、重庆市名中
医杨国汉为广大市民带来一场《体质为本，膏方为养》的健康讲座，为市民冬
季养生提供义务指导。

同时还邀请到湖北省荆州市名中医、著名膏方专家张武来到医馆，为服
用膏方的市民把脉开方。张武医生介绍，中药膏方在中医学中有着悠久的
历史，其起源可上溯到《黄帝内经》。少儿、妇女、中老年及亚健康人群，都适
合服用膏方。按照中医理论，服用中药膏方主要是“救偏却病”，调理人体内
的不平衡状态，达到“治未病”的效果。由于膏方是根据服用者自身不同的
体质熬制而成，因而每份膏方的疗效具有很强的针对性。张武医生建议:

“膏方应该‘一人一方’，辨证施治，对症调理。”
为了迎接冬至节的到来，合道堂特地准备甜甜蜜蜜的红糖醪糟汤圆，供

市民免费品尝。同步举办的中药集市，为市民准备了冬季进补的精选道地
中药材；另外，还有现场熬制的小儿健脾膏、参芪桂圆膏、补肾壮阳膏、乌发
膏等多款经典膏方，供市民免费试吃体验。

合道堂还专门邀请了刘仁毅、李文生、蒋荣超、黄伟、陈茂长、张武、韩荣
龙等名老中医到场，针对各类疾病及亚健康人群等常见问题，给出专业调理
建议，帮市民补足元气、抵御寒意，结合膏方文化节，在秋冬季节为重庆市民
的身体健康保驾护航。 上游财经-重庆晨报记者 杨新宇 摄影报道

近日，由重庆市糖尿病防治协会指导的“糖
疹联防，稳住血糖”科普活动在重庆市沙坪坝区
顺利举办。活动中达成共识——必须打破“头痛
医头”的传统模式，树立糖尿病综合管理新理念，
实现防控关口前移。

“糖尿病绝非单一高血糖疾病，超过半数患
者存在多病共患。”重庆医科大学附属第一医院
内分泌科副主任医师宋颖在会上表示，糖尿病患
者发生带状疱疹的风险比普通人高出60%，而
感染后不仅疼痛加剧，还会显著增加血糖控制难
度，形成恶性循环。值得关注的是，在罹患带状
疱疹的糖尿病患者中，约24%可能会出现血糖
控制恶化。对于感染，在坚持健康生活方式基础
上，主动接种带状疱疹等疫苗是关键预防手段。

带状疱疹的首要风险因素是年龄，50岁以
上人群风险显著增加，罹患后严重影响日常生
活。重庆医科大学附属第三医院皮肤整形美容
中心主任郝飞介绍，带状疱疹不仅仅是在皮肤上
起水疱，更令人痛苦的是剧烈的神经痛，这种疼

痛可能在皮疹愈合后持续数月甚至数年。他表
示，带状疱疹带来的疾病负担同样触目惊心：每
位患者平均治疗费用在5000至10000元，复杂
病例花费更高。相比之下，预防性接种疫苗的成
本要低不少。因此，疫苗接种不仅是减轻个人痛
苦的有效手段，也能节约医疗资源、降低社会疾
病负担。

面对这一复杂局面，重庆基层社区正在积极
探索破题之道。重庆市沙坪坝区土湾社区卫生
服务中心主任张虎介绍，社区通过构建医防融合
体系，为居民建立动态健康档案，并由全科医生
进行评估指导和开具疫苗处方，形成“预防+治
疗”闭环管理。目前，该社区正将带状疱疹等感
染性疾病预防整合进糖尿病综合管理服务包，实
现防病与慢病管理有机结合。

健康管理，防大于治。专家建议，50岁以
上、糖尿病等慢性病患者在疾病稳定期，可以咨
询专业医生，主动接种带状疱疹、流感、肺炎疫苗

“三件套”，构建更全面的健康防护。 文/张婷婷

探索“糖疹共防”新路径
为糖尿病患者构筑健康防线

第十届中药膏方文化节“冬至节专场”启幕

邀市民赴一场冬季养生之约

湖北省荆州市名中医、著名膏方
专家张武为市民把脉开方。

合道堂准备的红糖醪糟汤
圆，供市民免费品尝。

北京时间 12 月
21日 23 时 02 分，冬
至节气正式到来。当
天太阳直射南回归

线，是北半球一年中白昼最短、
黑夜最长的一天，标志着“数九
寒天”的开始。中医理论认为，
冬至是“阴极之至，阳气始生”
的关键转折点，自然界与人体的
阳气都处于萌动初生的状态。
养生应顺应天时，以“护阳保
暖、藏精养神”为核心，通过早
睡晚起、适度温补、重点防寒、
情志安定及和缓运动等方式，固
护初生之阳气，为来年健康打下
坚实基础。

建设项目防空地下室易地建设费
行政征收决定书公告

巫山县华鑫房地产开发有限公司：
因贵单位人员下落不明文书无法送达，现采取

公告送达方式。公告送达自公告之日起满三十日，
即视为送达。

2025年6月19日，我办向你单位送达了《建设
项目防空地下室易地建设费行政征收决定书》，
2025年8月4日国家税务总局重庆市巫山县税务局
向你单位送达了催报催缴文书。时至今日，你单位
既未在法定期限内申请行政复议或者提起行政诉
讼，又未履行我办作出的行政决定。现我办依据《中
华人民共和国行政强制法》第五十四条之规定，依法
向你单位催告，请你单位在收到本催告书之日起十
日内履行下列义务：

到国家税务总局重庆市巫山县税务局缴清易
地建设费1207817.25元（大写：壹佰贰拾万柒仟捌
佰壹拾柒点贰伍元）。若你单位逾期仍未履行缴款
义务，我办将依法向巫山县人民法院申请强制执行。

公告期限：自公告之日起满三十日。
巫山县发展和改革委员会

2025年12月20日

重庆市北碚区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆益收易供应链有限公司：本委已受理沈威（碚劳人
仲案字〔2026〕第25号）、梁回梅（碚劳人仲案字〔2026〕
第26号）与你单位因赔偿金引起的劳动争议。现依法
向你单位公告送达仲裁申请书副本、仲裁通知书及开
庭通知书，自公告发布之日起经过30日即视为送达。
提交答辩书与相关证据的期限为公告送达期满后的10
个工作日内。本委定于2026年2月9日下午2时在本
委仲裁庭（北碚区缙善路100号二楼）开庭审理此案，请
准时参加庭审，否则本委将依法缺席审理。特此公告。

声明书
声明人：杜阳，公民身份号码：510217****02060317。
本人现在慎重声明：我遗失云南省云金珠宝股份有限
公司开具的贵金属代存单一张，代存单号为：DC-
GJSB-201709270001，产品内容名称：滇金系列金条
30克。现本人声明，上述代存单自本人作出声明之日
起作废，该代存单不再具备代存、提货等效力，任何第
三方不能通过该代存单办理与代存、提货等相关事
宜。上述声明内容系本人的真实意思表示，内容真实
且已具备法律效力。声明人：杜阳 2025年12月19日

本公司重庆狸猫室内设计有限责任公司交
纳给重庆建玛特商业经营管理有限公司江
北分公司履约金额8400元（捌仟肆佰元整）
收据遗失，收据编号0033379，声明作废。

重庆市商业储运公司3-7-053经营户刘志梅遗失保
证金收据一张，收据号19855金额3000元，原收据作废。

重庆市商储物流有限公司3-2-030经营户陈远才遗失
保证金收据一张，收据号10939金额3000元，原收据作废。

招标公告
家利物业管理（重庆）有限公司珊瑚水岸分公

司管理的珊瑚水岸项目位于重庆市南岸区南滨路，
为大型商、住项目，现有以下事项公开招标：重庆珊
瑚都会一期S1、S2屋面平台对外租赁。

投标资格：1.在国内合法注册并具有独立法人
企业或个人；2.备具餐饮服务类经营资格；3.能提
供1个最近5年内类似经营项目参考数据；4.参与
投标需同时提供场内商铺租赁合同等证明材料；5.
场地租约到期后按合同约定日期即时归还场地。

有意投标公司或个人须于2025年12月26日
前携公司数据及相关证明文件到指定地址，经我司
审核通过后领取标书，同时欢迎贵司加入我司认可
承判商，具体询联系人。
截标日期：2026年1月5日中午十二时正。
联系人：谭小姐 联系电话：（023）62969658
索取标书地址：重庆市南岸区南滨路26号

珊瑚水岸物业服务中心
回标地址：重庆市南岸区御泰路26号

交通行政许可决定书
渝交〔2025〕086203

重庆奉建高速公路有限公司：
你单位提出的奉建高速奉节东互通高接高涉路

施工延期审批申请已收悉。经审查，决定准予你单
位依法从事下列活动：

一、鉴于奉建高速奉节东互通高接高施工因施
工方案重大调整导致进度滞后，为满足工程建设需
要，同意总工期延期至2026年12月底前完成（节假
日期间暂停占道施工）。

二、及时发布施工延期信息，加强路网信息提示和
通行沿线的交通控制，保证高速公路良好的通行秩序。

三、做好施工区域与行车区域的隔离措施，规范
管理文明施工，加强施工过程中的环境保护，加强粉
尘、扬尘污染的控制。

四、现场管理等事宜按照高速公路施工作业相
关规定执行。

五、请你单位切实加强施工组织安排，严控施工
进度，及时完成互通交安设施施工。

以上由高速公路交通执法机构和营运管理单位
负责监督实施。

重庆市交通运输委员会 2025年12月19日

重庆市綦江区烟草专卖局送达公告
綦烟罚送公﹝2025﹞第36号 现场未发现当事人：2025
年10月15日本局在重庆市綦江区滨河大道14号附
51号（中通快递分拣中心）查获现场未发现当事人涉
嫌超限量寄递、异地携带电子烟产品、雾化物、电子烟
用烟碱一案，本局依据《烟草专卖行政处罚程序规定》
第七十三条的规定已于2025年12月19日作出将先
行登记保存的伪劣电子烟统一公开销毁的决定。因
受送达人下落不明，且邮寄无法送达，故我局无法直
接送达、邮寄送达上述文书。根据《烟草专卖行政处
罚程序规定》第五十五条第一款第四项的规定，现将
（綦烟处理﹝2025﹞第36号、行政处理决定书）予以公
告送达。自本公告发布之日起经过三十日，即视为送
达。如不服本处理决定，可以自收到本决定书之日起
60日内向重庆市烟草专卖局申请行政复议，也可以
在6个月内直接向当地人民法院提起行政诉讼。

重庆市綦江区烟草专卖局 2025年12月19日

遗失重庆市长寿区创新创业协会社会团体法人登记证书正
副本统一社会信用代码51500115MJP560387J声明作废。
注销公告：经重庆市长寿区创新创业协会（统一社会
信用代码51500115MJP560387J）研究决定，本单位
拟将注销。根据《社会团体登记管理条例》及其有关
规定，须登报予以公告，请相关债权人在登报之日起
45日内，到本单位办理债务清偿手续。特此公告。

遗失声明
重庆晨灿佰仕康中西医结合门诊部，不慎遗失2025
年10月由重庆市南岸区卫生健康委员会签发的《医
疗机构执业许可证》副本中主要负责人为魏先进的登
记页，登记号为414744510214081084。现声明该副
本页作废，由此引发的一切法律责任与本单位无关。
重庆晨灿佰仕康中西医结合门诊部2025年12月22日

询价公告
重庆公共交通运营有限公司巴驿站场管理分公司就
五里坪公交应急保障基地项目会议室、值班房改造
工程材料检测项目进行询价。欢迎各单位前来递交
询价资料，截止时间2025年12月25日10:00，地
址：重庆市渝北区橡树壹号513室工程保障部，电话
18379147582报名时须持工程检测相关资质证书、
营业执照、法人身份证复印件及授权委托书

重庆市九龙坡区金科·绿韵康城
小区业主委员会遗失交通银行重
庆九龙园支行开户许可证，核准
号：J6530038351002,声明作废。

重庆市荣昌区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆几山贸易有限责任公司：本委受理申请人蒋俊杰与
你公司计时、计件工资，解除劳动关系经济补偿争议案
件，现依法向你公告送达“渝荣劳 人仲案字(2025) 第
244号”《仲裁裁决书》，裁决结果如下:一、由被申请人
重庆几山贸易有限责任公司支付申请人蒋俊杰2024年
4月至2025年5月工资105,226.86元;二、由被申请人
重庆几山贸易有限责任公司支付申请人蒋俊杰解除劳
动关系经济补偿金18,000元。本裁决为一般裁决。
上述文书自本公告发出之日起经三十日即为送达。
你方对本裁决不服的，可以在收到本裁决书收到之日
起15日内向重庆市荣昌区人民法院起诉;一方当事人
期满不起诉，又不履行的，本裁决书即发生法律效力。
重庆市荣昌区劳动人事争议仲裁委员会2025年12月22日

公告：重庆璧山工银村镇银行有限责任公司工会
委员会，统一社会信用代码：81500000MC26
23942U，证书编码:500000-2402636，发证单
位:重庆市总工会，所属重庆璧山工银村镇银行
有限责任公司于2025年12月16日完成工商注
销登记，请债权人自公告之日起12日内向清算
组申报债权。工会清算组联系人：周恩，联系电
话：13896342589，联系地址：重庆市璧山区仙山
路8号。工会将于撤销之日起30日内向重庆市
总工会申请注销登记。重庆璧山工银村镇银行
有限责任公司工会委员会 2025年12月18日

◆遗失城口县小水电行业协会公章5002290003292声明作废◆重庆复济园林绿化工程有限公司遗失
公章，编号5001087313455，声明作废◆重庆鑫万益新材料有限公司丰都分公司遗失营业执照
正副本，统一社会信用代码 91500230MADKJXWB
6C；遗失公章一枚，编号：5002300517533，声明作废。◆遗失重庆有板有眼广告传媒有限公司公章5003827062064作废

◆遗失重庆市江津区石蟆镇仙鱼幼儿园
《中华人民共和国民办学校办学许可证》副
本，教民150038160003671号声明作废。◆高华于2025年12月8日遗失身份证，身份证号码5102
83197411264785，现声明该证件作废。自丢失之日起，任
何冒用此证件产生的法律责任，本人概不承担。特此声明！◆遗失重庆贵元金商贸有限公司公章（编号 500
2300516449）、财务专用章（编号5002300516450）、
程学刚私章（编号5002300516451）声明作废◆兹有渝中区人民路166号住户陈细木，使用
权非住宅房屋，非住宅租赁合同证号为公房所
字第130016号，因保管不善遗失，声明作废。◆遗失重庆美的家装饰工程集团有限公司租赁
居然之家江北店店铺合同保证金（缴费单号20
552577、20216932)蓝联收据各一张，声明作废◆遗失重庆木日汐鋆商贸有限公司公
章编号5003820089086，声明作废。◆遗失重庆市永川区海通物业管理有限公
司公章(编号5003834090539)声明作废。◆遗失重庆市璧山区福禄镇龙宝村用水户协会社会团体法人登
记证书正本统一社会信用代码51500120MJP5954919声明作废◆催款公告：周勤、张怡：你于2019年12月13日向何虹春
借款10万元，现催促你方立即归还本息。通知人：何虹春◆重庆复济园林绿化工程有限公司遗失
公章，编号5001087313455，声明作废◆重庆资衡商贸有限公司遗失建行渝中支行邹容路支
行的开户许可证，核准号：J6530033164701声明作废
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