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本报讯（记者庄媛）今日是冬至
节气，冬至这天也是“入九”的第一
天。民间有“冬至大如年”的说法，在
这一天北方有吃饺子的习俗，南方有
吃汤圆的习俗。天津中医一附院院
长、岐黄学者王金贵给市民做一些养
生提示。

注意保暖 躲寒躲冷
冬至气温偏低，人体极容易受寒，

也容易生病，所以，冬至前后养生的核
心就是躲寒、躲冷。一定要做好防寒
工作，特别是抵抗力低的人群，如有基
础疾病的人群、婴幼儿、中老年人，更
需注意保暖，以免寒伤阳气，发生流
感。居室通风以白天阳光明媚、没有
大风时为宜，晚间避免散失热气。要
注意室内加湿，补水润燥。

起居方面提倡早卧晚起，追逐日
光，充足睡眠。午间可选室外向阳避
风处，晒晒后背、拍打腰膝，略做肢体
活动。晚间可用花椒水、艾草水温浴
双足，或用力揉搓足心涌泉穴，缓解疲
劳、促进睡眠。冬季主蛰伏闭藏，为保
证人体阴阳的平衡与调和，要精神的
安宁和情绪的稳定，不大喜大悲，不惊
动阳气，以冬眠般的状态养精蓄锐，为

来年春天的生机勃发做准备。

温肾健脾 预防流感
冬至气候寒冷，人体阳气内敛，卫

气较弱，外寒侵袭人体后易发生流
感。多表现为高热、乏力、头痛、咳
嗽、全身肌肉酸痛等症状。脾肾阳虚
衰的老年人得了伤寒，很容易直中少
阴，而成为流感重症。在流感高发的
季节，抵抗力较差的老年人及小孩更
要保护好自身的健康。针对这一类
人群，饮食上建议以温补脾肾为主，
一方面可以驱寒，另一方面可补阳气
的不足，守卫体表防御外邪的功能。
此时可适当食用羊肉、牛肉、生姜、韭
菜、桂圆、核桃仁等，同时尽量避免生
冷寒凉的食物。

王金贵教授给市民推荐一款节气
膳食：羊肉粥。羊肉150至250克，放
入沸水内焯去血水，捞出晾凉，切成薄
片。锅内加入100克粳米、30克山药及
适量清水，放入羊肉片、姜片，大火烧
沸后改用小火炖一小时至羊肉熟烂。
最后加入葱末、食盐调味即可。羊肉
可温补气血；粳米性平和，味道甘甜，
具有养阴生津、健脾胃、补肺气的作
用；山药益气养阴，补肺脾肾；辛温的

干姜，温中健脾，温肺化饮；葱性味辛
温，可散寒通阳。这些食材配合食用
可温补扶虚。

自我推拿
冬至期间流感及流感后胃肠道疾

病高发，王金贵教授给市民推荐一些
推拿方法，调理身体。

摩关元穴：位于下腹部，前正中线
上，当脐中下10厘米处。用食指、中
指、无名指指腹摩关元穴。摩的力度
均匀、柔和，以关元穴处微微发红、发
热为佳。每次摩2至3分钟，早晚各一
次。摩关元不仅可以提高抗邪能力，
还能调理脾胃。

按揉足三里：位于小腿外侧，犊鼻
下10厘米，犊鼻与解溪连线上。坐位
伸直膝盖，以拇指指腹按揉足三里
穴。按揉力度均匀、柔和，以有酸痛感
为佳。早晚各一次，每次约2至3分
钟，两侧交替操作。经常按摩足三里
可辅助治疗急慢性胃肠炎、食欲不振、
腹泻等消化系统病症。在冬季肺系疾
病高发时节，按摩足三里穴，能补益肺
气。流感之后好多人存在咳痰症状，
按摩足三里穴，能健脾化痰，起到防病
保健作用。

今日冬至 注意保暖
养生重点：躲寒躲冷 温肾健脾 预防流感

本报讯（记者雷风雨）从市教育招生
考试院获悉，本市2024年全国硕士研究
生招生考试（初试）将于12月23日至25
日进行。为确保考生顺利参加考试，市
教育招生考试院针对考前准备、赴考注
意事项、考试纪律要求等作了相关提醒。

2024年全国硕士研究生招生考试
初试时间和开考科目为：12月23日上午
8时30分至11时30分，思想政治理论、
管理类综合能力；12月23日下午2时至
5时，外国语；12月24日上午8时30分至
11时30分，业务课一；12月24日下午2
时至5时，业务课二；其他科目在12月
25日举行。

即日起，考生可以通过招考资讯网
（www.zhaokao.net）查询考点考场信息
了。市高招办把本市各考区各考点考场
分布示意图进行汇总，面向广大考生发
布。考生可以识别相关二维码，选择相
应报考点，“云端”查看考点考场情况。

据市高招办介绍，考试开始15分钟
（上午8:45，下午2:15）后，迟到考生不准
进入考点（高校为考试楼）参加当科考
试，交卷出场时间不得早于考试结束前
30分钟。考生交卷出场后不得再进场
续考。全部考场均实行全覆盖、全时段
网上监控和录像，监控视频和后期的录
像回放都将作为认定考试违规的依据。
试题卷、答题卡（纸）、草稿纸等均属于涉
考材料，不允许以任何方式拍照传出或
带离考场。考生有违纪、作弊等行为的，
将按照有关规定处理，并记入国家教育
考试考生诚信档案，构成违法的，依法追
究法律责任，其中构成犯罪的，依法追究
刑事责任。

硕士研究生考试
明起开考

“云端”看考点考场

本报讯（记者刘波）冬季气候干
燥，嘴唇干燥起皮的问题困扰了很多
人。本市美容行业人士郭珊提示，冬
季天气干燥会加速唇部水分消耗，再
加上饮食刺激、口红等彩妆的长期使
用，脆弱的唇粘膜就容易出现问题，有
干裂、脱皮的现象，甚至会造成唇炎。
嘴唇起皮千万不要撕，日常注意补充
水分，使用具有修复作用的润唇膏。

饮食方面应少吃辛辣刺激食物，
减少对唇部的刺激。可适当补充维生
素，改善因营养和水分缺乏导致的口
唇干裂。在室内可使用加湿器来增加
湿度。在选购护唇产品或口红等唇部
彩妆时，务必注重成分，通过正规渠道
购买质量合规的产品，并尽量避免过
于频繁地使用。使用频率一般为一日
2至3次。感觉嘴唇干燥时，不要过度
舔嘴唇，也不要用手撕唇上的干皮，可
以用剪刀小心地剪掉。如果得了唇
炎，在初期及时调整饮食习惯，减少或
停止使用唇膏、口红。如果没有得到
缓解，一定要及时到医院就诊，遵医嘱
进行药物治疗。

冬季嘴唇起皮
千万别撕！

本报讯（记者胡智伟）记者自交管部
门了解到，12月23日，由市文化和旅游
局、南开区人民政府主办的“鼓楼津声”
系列活动将在鼓楼商业街举行，届时将
举办灯光秀、情景演出、城市庆生等活
动。为确保活动期间道路交通安全畅
通，交管部门届时将采取以下交通管控
措施：12月23日18时至22时，城厢中路
东半环（南马路至北马路段）、南城街（城
厢中路至城厢东路段）、北城街（城厢中
路至城厢东路段）禁止机动车通行（活动
保障车辆、界内车辆除外）。过往机动车
可绕行南马路、城厢东路、城厢西路、东
马路、北马路、西马路等其他道路。

鼓楼周边部分道路
通行有变

连日来，南开区卫健系统按照总体安排部署，结合“改善就医感受、提升患者体

验”主题活动，组织协调各相关医院增设窗口，对因风雪、低温天气出现身体不适的

患者及时开展医疗救治。组织协调各社区卫生服务中心及时对老年人、残疾人、困

难户等重点群体开展医疗救助。各大医院在急诊科室增派人手，确保因雪天路滑

摔倒扭伤或骨折的患者得到及时救治。加大医疗服务工作力度，全力守护寒潮低

温下群众的身体健康。图为黄河医院医生加班加点坚守岗位，满足儿童就诊需求。

本报记者 曹彤 通讯员 石乔摄

本报讯（记者胡智伟）记者自交管部
门了解到，即日起，本市多区多条道路进
行占路施工。交警提示，途经施工路段，
过往车辆、行人注意减速慢行。

因管道施工，即日起至 12月 30
日，河西区宾友道道路变窄。

因电力施工，即日起至 12月 31
日，河东区十二经路（六纬路至海河东
路段）局部变窄。

因地铁施工，即日起至2024年6
月30日，西青区中石油桥匝道（由绥江

道去往津涞公路方向）禁止通行，途经
机动车可绕行卫津南路、卫津南路东
侧辅路新建导行路、中石油桥桥下辅
路、津涞公路。

因电力施工，即日起至2024年1
月25日，西青区绥江道（卫津河至烟波
路段）、翠波道（绥江道至瀚波园小区
口段）人行道变窄，车行道部分路段作
业期间变窄。

因电力施工，即日起至 12月 31
日，津南区同声路（雅润路至雅馨路

段）、泰明路（雅润路至雅馨路段）、吉
明路（雅润路至雅馨路段）、福明路（雅
润路至雅馨路段）、同砚路（雅润路至
雅馨路段）道路变窄。

因管线施工，即日起至2024年1
月20日，滨海新区天津大道与东盐路
交口北向东西侧道路变窄。

因市政工程施工，即日起至2024年
7月30日，滨海新区汇津街（庆盛道至迎
德路段）施工，期间禁止车辆通行，请过往
车辆可绕行万顺道、迎德路、集慧道。

多区道路施工 注意减速慢行

本报讯（记者庄媛）记者从滨海新区
公交集团了解到，近日，多条公交线路有
调整，请市民出行注意站点变化。

为方便油田七期百姓乘公交出行，
542路沿途增加街心公园站，调整后发
车时间不变。

受大港石化产业园区封闭管理影
响，即日起，调整途经园区内的4条公交
线路设站。540路取消三和公司站；927
路取消儿童药业站；928路取消港琪物
流、儿童药业、三和公司站；976路取消
港琪物流、儿童药业、三和公司站。四条
线路增设凯旋街站（位于凯旋街石化园
区门禁入口附近）。

多条公交线路有调整

加大医疗服务力度 守护群众身体健康


