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冬季养生要顺应气温变化冬季养生要顺应气温变化
YMG全媒体记者 刘晋
通讯员 李成修 王婧

冬季，是大自然阳气闭藏
的季节，随着气温的不断下
降，我们的身体也面临着诸多
挑战。从中医的角度来看，冬
季养生至关重要，只有顺应气

候变化，采取正确的养生方法
才能为来年的健康打下坚实
的基础。

烟台毓璜顶医院中西医
结合科主任王利近日接受记
者采访时表示，冬季气温低，
寒邪易侵袭人体。“寒为阴邪，
易伤阳气”，人体阳气一旦受

损，就会出现各种不适症状。
比如，很多人会感到手脚冰
凉、畏寒怕冷，这是因为体内
阳气不足，无法温煦四肢。并
且“寒性凝滞，主痛”，寒邪还
容易导致气血凝滞，不通则
痛，引发关节疼痛、头痛等问
题。对于患有心脑血管疾病

的人群来说，冬季更是病情容
易加重的时期，因为“寒性收
引”，寒冷会使血管收缩，导致
血压升高、血液黏稠度增加，
增加心梗、脑梗等疾病的发生
风险。

那我们应该如何养生呢？
王利给出了以下几点建议。

前面提过，“寒为阴邪，易
伤阳气，寒性凝滞，主痛”，所以
冬天对于阳虚体质人群及有疼
痛病史的人群容易加重不适症
状。对于阳虚怕冷的人群，可
在专业医师的指导下采用督
灸、火龙罐灸等方法改善其阳

虚体质；对于阳虚反复咳喘、阳
虚腹泻的人群，可以采用艾灸
及三九贴等方法改善体质、缓
解症状。

王利还提醒市民，冬季万
物凋零，容易让人产生消极、抑
郁的情绪。中医认为，“喜则气

和志达，荣卫通利”，良好的情
绪有助于气血的运行和脏腑功
能的正常发挥。“所以，我们可
以多参加一些有益的社交活
动，如与朋友聚会、聊天等，也
可以听音乐、看书、画画等，以
调节情绪，保持心情舒畅。”

对于冬季运动时间的选
择，王利表示：“冬季运动应选
择在阳光出现以后，此时气温
相对较高，空气也比较清新。
避免在清晨气温过低时外出锻
炼，以免受到寒邪侵袭。”

在运动种类的选择上也有
讲究，要以静态有氧运动为主：
如八段锦、易筋经、太极拳等。

“静态有氧运动，动作多舒缓，
能够促进气血运行，增强身体
的柔韧性和协调性，同时不会

使身体出汗过多，避免寒气入
侵。”王利说，“运动时，还要根
据自己的身体状况选择合适的
运动强度，以全身微热、尚未出
汗或微微出汗为宜，避免过度
劳累和大汗淋漓。”

王利说，中医冬季养生也
主张多吃温热食物，如羊肉、牛
肉、鸽子、海参等，这些食物可
以益肾壮阳、补气生血，帮助人
体抵御寒冷。同时，适当食用

山药、腰果、芡实、紫米粥、白
果、核桃等温补益肾之物，以及
洋葱、红薯、苹果、香蕉、枣、蛋
类等温性食品，也有助于增强
体质。适当控制咸味摄入，咸

味入肾，但冬季肾脏功能相对
较弱，应注意适当少吃盐，高血
压人群更要注意控制盐的摄入
量，以免加重病情。

既然有可以多吃的，当然

也会有避免食用的，比如冷饮、
生鱼片等生冷食物。“冬季气温
低，食用生冷食物容易损伤脾
胃阳气，可能导致消化不良、腹
痛、腹泻等问题。”

他告诉记者，冬季养生首
先要做到早睡晚起，应遵循“冬
气之应，养藏之道”。“早睡可以
养人体阳气，晚起能养人体阴
气，保证充足的睡眠，有利于阳
气的潜藏和阴精的蓄积。”市民

应尽量做到太阳升起后再起
床，这样可以让寒温适宜，同时
避免过早出门而受到寒冷空气
的侵袭。“风从颈后入，寒从脚
底生”，颈部和脚部的保暖尤为
重要。“头部、颈部、背部、脚部等

部位是人体的重要穴位和经络
分布区域，要特别注意保暖。
出门时，戴上帽子、围巾，穿好
厚外套、棉鞋等。”

此外，减少洗澡次数也是
冬季养生的关键。“冬季人体

阳气内藏，皮肤的新陈代谢相
对缓慢，洗澡过于频繁会使皮
肤表面的油脂减少，导致皮肤
干燥、瘙痒。建议每周洗澡
1-2 次即可，洗澡水不宜过
热，洗澡时间也不宜过长。”

咨询：退休时档案审核里可视同缴
费的部分，对应的退休金是怎么计算的？

答复：部分企业职工在退休时，档
案中会存在认定为视同缴费的部分，
比如有当兵经历、机关事业单位经历
等，但在待遇计算公式中使用账户前
年限（参加工作时间到建账时间）和缴
费年限（即审批认定的工龄）这个概
念，其中账户前年限包含审批认定的
建账前的视同缴费和实际缴费，缴费
年限包含账户前年限和账户后年限，
因此，视同缴费部分既参与基础性养
老金缴费年限的计算，又参与过渡性
养老金账户前年限的计算。基础性养
老金是（计发基数+本人指数化平均缴
费工资）/2×缴费年限×1%，过渡性
养老金算法为用职工本人指数化月均
缴费工资×账户前年限×1.3%，其中
职工本人指数化月均缴费工资是用本
人平均缴费指数乘以全省统一公布的
计发基数得到的结果。

咨询：怎样办理社保卡？我参加
工作了怎么还领不到社保卡？

答复：办理社保卡需要上传电子
照片并且提交制卡申请，您可以通过
人社局社保卡服务窗口或者官网/公
众号的网办大厅上传电子照片和提
交制卡申请，在提交制卡申请时需要
填写开卡所需的信息，如果您上传了
照片，也提交了制卡申请，且所填信
息符合人社和银行的开卡需求，那么
30个工作日内我们会为您做好社保
卡，您拿到社保卡后到制卡银行网点
激活即可使用。为方便您快速领取、
使用社保卡，推荐您在上传电子照片
后，去银行办理即时制卡。即时制卡
无须在网上提交申请填写信息，当场
制卡、当场取卡、当场激活，人社部门
和银行数据联动，您拿到卡片后无须
再跑到人社部门报备。

张孙小娱 佘保轩

怎样办理社保卡怎样办理社保卡？？

为积极推动返乡创业热潮，
激发广大在外游子建设家乡的热
情，烟台市大力发掘和培育优秀
返乡创业典型。这些优秀的返乡
创业者，已然成为引领乡村振兴、
带动地方经济发展的关键力量。
他们怀揣着对家乡的深厚情感与
创业梦想，毅然回到家乡，在广阔
的土地上挥洒汗水、开拓进取。

本期刊发三位招远市返乡创
业典型的故事。他们不仅是创业
者的同行者、实践者，更是鼓励
者。他们用亲身经历为后来者提
供商业指导、技术帮扶与精神鼓
舞，引领更多人在返乡创业的道
路上坚定前行，为家乡的繁荣发
展注入源源不断的活力。

王学林：创业路上的多面旗帜

王学林，现任招远市水处理
工程有限公司总经理。1998年2
月，在时代的变革中，他勇敢地站
了出来，带领一群下岗职工，踏上

了艰苦的创业之路。王学林凭借
卓越的领导才能与不懈的努力，
先后被授予全省“工友创业”先进
个人和烟台市“创业带头人”的光
荣称号，还斩获4项省部级科技
进步奖。在胶东调水工程中，王
学林展现出非凡的担当。

2014年，王学林怀着对家乡
的深厚情感，回村担任村党支部
书记。他先后捐资800多万元用
于村庄建设，改善了村民的生活
环境。2019年，他带领全村100
户村民，以百分之百入股的方式
成立合作社。2021年，合作社获
评全国合作社带头人典型案例。
2023年，他回乡创办的“泥湾子
小米”获评全国名优特新产品证
书。2023年6月，王学林凭借在
农业农村领域的突出贡献，获评
全国农业农村劳动模范称号，成
为乡亲们心中的骄傲与榜样。

谈及自己的创业历程，王学
林感慨万千：从水处理工程到农业

领域的探索，每一步都充满挑战，
但看到乡亲们的生活因我的努力
而改善，一切都值了。未来，我将
继续扎根这片土地，不断创新，为
家乡带来更多的发展机遇，让我们
的村子成为乡村振兴的典范。

张世刚：生态农业的开拓者

张世刚，山东极盛九福商贸
有限公司总经理。他本有着城市
高薪工作，却在国家对农业扶持
政策的感召下，毅然决然地选择
回到家乡。2022年，他投入1000
万元注册资本，成立了山东极盛
九福商贸有限公司。这是一家集
养殖、种植、科研、加工、销售、文
化旅游等多功能于一体的农业商
贸和进出口生态农业综合体，也
是国内首家以生态闭环农业为发
展方向的农业产业发展公司。

张世刚依托周边15个村落，
积极与农户分享产业增值收益，
为当地创造了大量就业机会。

他承建的全国农村综合性改革
试点试验项目，成为2024年招远
市重点观摩项目。如今，公司已
成功跻身烟台市农业产业化龙
头企业行列，为家乡的农业发展
树立了崭新的标杆。

张世刚表示，希望通过自己
的努力，能让家乡的农业走向现
代化、生态化，让乡亲们在这片
土地上收获更多的财富和幸福，
也为生态农业的发展提供一个
可借鉴的模式。

张腾飞：电商助农的领航者

张腾飞，山东云帮手网络科技
有限公司董事长。在商海的浪潮
中，他的公司先后荣获中国移动互
联网优秀企业、山东最受欢迎电子

商务服务机构等诸多荣誉。
在电商领域，张腾飞更是成

绩斐然。2022年以来，抖音电商
年商品交易额均突破1亿元。他
积极帮助贫困群众开展农产品
网上销售，解决低保群众的就业
和创业问题，通过电商助农带动
农村富余劳动力就近就业，吸纳
带动周边500人实现就业创业，
成了乡亲们致富路上的引路人。

张腾飞说：“看到家乡的优
质农产品因电商拓宽销路、走出
招远，乡亲们的生活因此改善，
我深感责任重大、充满动力。未
来我会持续深耕电商领域，拓展
更多渠道，让更多家乡好物走向
市场，助力乡村经济腾飞，带动
更多乡亲迈向富裕。”张孙小娱

投身乡村振兴 书写创业担当

烟台市优秀返乡创业典型风采展示

中医外治，调理体质

日出运动，控制强度

多吃温热，不食生冷

早睡晚起，注意保暖


