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新华社记者 李恒

8月7日将迎来立秋节气，虽然暑

气尚在，但凉意渐生，“热凉交替”中如

何科学养生、防病保健？

6日，国家卫生健康委召开新闻发

布会，多位权威专家围绕热点话题，为

公众送上一份“立秋健康宝典”。

季节转换需注意——

“立秋并不意味着酷暑立刻结束，

反而会经历一段‘秋老虎’的短期回热

天气。”北京中医药大学东方医院主任

医师王乐提醒，此时养生关键在于适

应“昼夜温差显著”的特点。早晚凉

爽，午后高温，老人、儿童及慢性基础

疾病人群需特别注意头颈、腹部保暖。

季节转换时也是心脑血管疾病高发

阶段。专家提醒，这些认知误区要注意：

误区一是“换季时输液能够疏通血

管、预防脑梗塞”。王乐介绍，输液并不

能够“冲走”或者“疏通”血管内的动脉

硬化斑块，反而可能会加重心脏或者肾

脏的负担。

误区二是“血压稍高没有关系，换

季后自然会降下来”。事实上，季节转

换时血压波动会更加明显，高血压患者

需要坚持规律用药和监测血压情况，切

勿擅自停药或调整剂量。

误区三是“喝红酒或者喝醋可以软

化血管”。目前并没有科学证据证明这

一说法，保护血管要保持健康生活方

式，科学控制血压、血脂和血糖。

应对秋燥有妙招——

秋燥来袭，不少人饱受口干、皮肤

干痒困扰。

王乐建议，食疗是应对秋燥最直

接、最温和的方式，提倡“以润为健”，多

选择一些具有滋阴润肺、生津止渴功效

的食物。比如冰糖雪梨能有效缓解咽

干喉痛；银耳百合羹能从内滋养，为身

体补充津液。

此外还可以按摩特定穴位，比如，

按揉迎香穴对于缓解鼻腔干燥、预防感

冒有很好的效果；常按合谷穴有助于促

进面部气血循环，改善口干等问题。在

干燥的室内使用加湿器、练习深呼吸也

能有效防燥。

“防灭结合”抗蚊媒——

立秋后蚊媒依然活跃，不可放松

警惕。

江西省寄生虫病防治研究所主任

医师丁晟提醒，蚊子是夏秋高温季的常

见害虫之一，伊蚊可以传播登革热、基

孔肯雅热、寨卡病毒病和黄热病等疾

病；按蚊是疟疾的传播媒介；库蚊可以

引发流行性乙型脑炎、西尼罗河热、圣

路易斯脑炎的传播；各蚊种还可引起丝

虫病的传播。

如何防蚊？专家建议，生活中要科

学防蚊灭蚊，多管齐下做到“防灭结

合”。比如，户外活动穿浅色长袖衣裤，

涂抹驱蚊剂；避免在黄昏至清早蚊虫出

没高峰期进入草丛、湿地；室内要安装

纱窗纱门，使用蚊帐，清除家中的积水

容器，像蓄水池、水井等要加盖密封，以

阻断蚊虫产卵孳生。

尽管我国已获世卫组织消除疟疾认

证，但每年仍有一些境外输入的疟疾病例。

“在我国，传播疟疾的媒介按蚊依

然存在，疟疾传播的链条可以再现，要

持续保持防护意识。”丁晟提醒，赴非

洲、东南亚等疟疾流行区务工、旅行

者，出行前应咨询国际旅行卫生保健

中心等有关机构，必要时携带抗疟

药。从疟疾流行区入境后1年内，若

出现周期性寒战、高热、大汗或不明原

因发热，应立即就医并告知旅行史。

从饮食起居到疾病预防，从运动防

护到皮肤护理……养生不分时节，掌握

科学方法，让这个秋天更健康。

立秋养生正当时！健康过秋有妙方

这是在甘肃敦煌西湖国家级自然保护区拍摄的普氏野马。

记者8月6日从在乌鲁木齐举行的“普氏野马回归40周年”活动上获悉，我国

普氏野马种群数量已突破900匹，占全球总量的三分之一，被国际公认为物种重引

入的成功典范。目前，新疆、甘肃、宁夏、内蒙古等地正持续推进普氏野马野化放

归工作，其栖息地不断扩大。

普氏野马是世界上唯一存活的野生马种，是国家一级保护动物、全球濒危大

型野生动物。1985年我国启动实施“野马返乡”计划，从国外引回野马并在新疆和

甘肃建立繁育基地。新疆卡拉麦里山有蹄类野生动物自然保护区依托独特的地

理与生态优势，成为普氏野马繁衍生息的核心家园。新疆野马繁殖研究中心至今

已累计繁殖普氏野马800余匹，野放18批次146匹。

近年来，新疆加快推进普氏野马种群扩散和扩大放归试验，先后向蒙古国以

及甘肃、宁夏、内蒙古多省区输送普氏野马41匹，通过跨区域合作，合力推进普氏

野马保护，为普氏野马提供更广阔的栖息地，让普氏野马种群得到更有效的恢复。

新华社发（张赫凡摄）

（上接一版）今年是中国人民抗日战

争暨世界反法西斯战争胜利80周年。5

月，应俄罗斯总统普京之邀，习近平主席

对俄罗斯进行国事访问并出席纪念苏联

伟大卫国战争胜利80周年庆典。

“人类应永远铭记第二次世界大战

悲剧及其原因和教训，尽一切努力阻止

类似悲剧重演。”莫斯科明媚的春光里，

习近平主席同普京总统签署并发表联

合声明，发出铭记历史、珍视和平、维护

国际公平正义的时代强音。

红场阅兵，习近平主席同普京总统

在主观礼台并肩而坐。当中国人民解

放军仪仗司礼大队方队昂首走过，习近平

主席起身致意。人们的目光注视着行

进的队列，思绪穿越时空。

80年前，中俄两国同全世界进步

力量一道，付出巨大民族牺牲，赢得世

界反法西斯战争胜利，奠定战后国际秩

序的基石。80年后的今天，人类文明

再次来到关键当口，时代呼唤新的使命

和担当。

今年9月，中国将隆重举行纪念中国

人民抗日战争暨世界反法西斯战争胜利

80周年活动。习近平主席将同国际友人

相聚北京，向世界发出铭记历史、缅怀先

烈、珍爱和平、开创未来的鲜明信号。

历史是现实的源泉，凸显着大国外

交的文明底色。亲仁善邻、协和万邦是

中华文明一贯的处世之道。

2025年4月，新中国历史上首次

中央周边工作会议在北京召开。同月，

习近平主席出访东南亚三国。

从河内到吉隆坡再到金边，从机场

到驻地再到国事活动现场……当地民

众自发热情欢迎中国领导人来访的盛

大热烈场面，展现着传统友好，承载着

现实的心声，传递着未来的呼唤。

从“中国唐代，真腊王室成员到访

中国长安”，到“600多年前，中国明代

航海家郑和7次远洋航海中5次到访

马六甲”，再到“越中情谊深、同志加兄

弟”……中国同周边国家的友好交往，

承载着深厚的历史文明积淀，生动体现

了中国周边外交睦邻、安邻、富邻、亲诚

惠容、命运与共的理念方针。

一部中国对外交往史，也是中国同

包括周边邻国在内的世界各国相互交

融、相互成就的壮阔历史。

对历史最好的继承，就是创造新的

历史。把准人类历史发展脉络和正确

走向，习近平主席引领中国特色大国外

交在百年变局的十字路口担起时代责

任，在风云激荡的国际舞台奏响和平发

展、合作共赢的时代乐章。

（二）现实的担当——“携手做世界

百年变局中的和平力量、稳定力量、进

步力量”

2025年的世界，地区热点此起彼

伏，冲突危机延宕反复，关税战、贸易战

冲击世界经济秩序，单边霸凌冲击多边

机制，新旧挑战层出不穷。

“世界怎么了、我们怎么办？”人类

对和平与发展的呼声愈发强烈，对稳定

性、可靠性、方向感的渴望更加迫切。

大国拥有更多资源、具备更强能

力，对世界和平、稳定与发展具有更大

影响力，理应为促进人类共同福祉承担

更多责任，展现大国应有的担当。

不惧逆风坚持开放合作——

3月28日，春意勃发，北京人民大

会堂举行了一场特别的会见。习近平

主席同40余位外资企业全球董事长、

首席执行官以及商协会代表共聚一堂，

深入交流。

面对“脱钩断链”的逆流，习近平主

席明确指出：“中国推进改革开放坚定

不移，开放的大门只会越开越大，利用

外资的政策没有变也不会变”“与中国

同行就是与机遇同行，相信中国就是相

信明天，投资中国就是投资未来”。

5月13日，习近平主席在北京出席

中拉论坛第四届部长级会议开幕式并

发表主旨讲话。“各国唯有团结协作，才

能维护世界和平稳定，促进全球发展繁

荣。”加强发展战略对接，深入推进高质

量共建“一带一路”；中方将进口更多拉

方优质产品，鼓励中国企业扩大对拉投

资……一系列重要举措，展现中拉维护

开放合作国际环境的共同选择。

复杂严峻的国际形势下，中国坚定

不移扩大高水平对外开放。一系列主场

经贸展会吸引各国客商纷至沓来；对75

个国家实行单方面免签或全面互免签

证，过境免签国家扩展到55个；同拉方

在高质量共建“一带一路”框架内已累计

实施200多个基础设施建设项目；宣布

落实对53个非洲建交国实施100%税目

产品零关税举措；上半年对190多个国

家和地区进出口实现增长……

“在日益不可预测的全球环境中，

中国是一片确定性的绿洲”“我们对同

中国合作有信心，是因为我们和中国都

着眼于长期发展”……国际工商界人士

的共识充分印证，中国是面向世界的投

资热土、合作热土、创新热土，是世界经

济的稳定锚和动力源。

积极维护全球战略稳定——

作为亚欧大陆上比邻而居的两个

大国，中俄对维护世界和平发展负有特

殊责任。2013年到访俄罗斯时，习近平

主席曾这样阐释中俄关系的世界意义：

“一个高水平、强有力的中俄关系，不仅

符合中俄双方利益，也是维护国际战略

平衡和世界和平稳定的重要保障。”

今年以来，习近平主席同普京总统

继续以多种方式保持密切交往。“风雨

同渡、关山共越”，5月莫斯科之行，

习近平主席对中俄关系的概括，展现

出两个大国在加速演进的世界变局中

面向未来的战略抉择。中俄关于全球

战略稳定的联合声明、关于进一步加强

合作维护国际法权威的联合声明，发出

携手维护国际秩序的时代强音。

中美关系稳定、健康、可持续发

展，于两国人民是福祉，于整个世界

是福音。“双方要本着相互尊重、和平

共处、合作共赢原则，加强合作，多办

一些有利于两国和世界的大事、实

事、好事”。1月，习近平主席在应约

同美国当选总统特朗普通电话时铿

锵有力的话语，彰显东方大国领袖的

视野和胸怀。

围绕中美两国和国际社会都很关

注的经贸问题，习近平主席在6月应约

同特朗普总统通电话时阐明中方立场：

“双方要用好已经建立的经贸磋商机

制，秉持平等态度，尊重各自关切，争取

双赢结果。对此，中方是有诚意的，同

时也是有原则的。”

从5月日内瓦中美经贸高层会谈，

到6月伦敦中美经贸磋商机制首次会

议，再到7月斯德哥尔摩新一轮中美经

贸会谈……外界期待中美按照两国元

首达成的重要共识，沿着解决问题的正

确方向，迈出妥处分歧、深化互信、合作

共赢的新步伐。

“中欧都是主张多边主义、倡导开

放合作的建设性力量，国际形势越是严

峻复杂，中欧就越要加强沟通、增进互

信、深化合作。”中欧建交50年之际，

习近平主席回顾历史、立足当前、着眼

长远，总结四点重要经验和启示，提出

三点主张，为中欧关系在世界变局中行

稳致远指明方向。

西班牙首相桑切斯三年来第三次

访华，法国总统马克龙、德国总理默茨

分别同中国领导人通电话，欧洲理事会

主席科斯塔、欧盟委员会主席冯德莱恩

联袂来华，中欧领导人发表关于应对气

候变化的联合声明……欧洲对华交往

互动的态势充分表明，同中国深化沟通

合作是必然选择。

尽心守护世界和平安宁——

6月中旬，以色列伊朗爆发军事冲

突。中东战火从加沙延烧至霍尔木兹

海峡，地区安全形势滑向更加危险的边

缘。习近平主席提出推动停火止战是

当务之急、保障平民安全是重中之重、

开启对话谈判是根本出路、国际社会促

和努力不可或缺等四点主张，为破解中

东危局提供基于理性和共识、务实可行

的中国方案。

承诺于联合国气候变化贝伦大会

前，宣布覆盖全经济范围、包括所有温

室气体的2035年国家自主贡献目标；

携手各方推进落实“加强人工智能能

力建设国际合作”联合国大会决议，倡

议成立世界人工智能合作组织；与32

个国家在香港共同建立国际调解院……

中国勇立时代潮头，为应对全球共同

挑战、建设更加美好的世界笃行不辍。

肯尼亚总统鲁托由衷赞赏“中国在

当前动荡局势中发挥稳定器作用”，乌

兹别克斯坦总统米尔济约耶夫感叹“当

今世界任何重大问题的解决都离不开

中国”，巴西总统卢拉表示“中方应对全

球挑战的坚定态度给予各国力量和信

心”……

因应变局，挺膺担当。中国外交，

展现以人类前途为怀、以人民福祉为念

的负责任大国作为。

（三）未来的指引——“推动世界走

向和平、安全、繁荣、进步的光明前景”

4月16日晚，马来西亚总理官邸宴

会厅灯火璀璨。安瓦尔总理为习近平主

席举行欢迎晚宴。从政治关系、经贸合

作到文明互鉴，两国领导人深入交流。

安瓦尔总理感佩“习近平主席不仅

是杰出的政治领袖，而且深谙经济发展

之道，更是有着清晰愿景、了解文明价

值的伟人”，赞叹“真正体现中国力量

的，不只是各方面成就，更是从容应对

干扰、坚定应对不确定性的韧性”，认为

“中国带来的不仅是稳定性，更是持久

未来的希望”。

世界多极化浪潮日益澎湃，全球南

方群体性崛起，共同逐梦现代化、建立

更加公正合理全球治理体系的诉求更

加迫切。在全球南方新的“觉醒时代”，

中国越来越令世人瞩目，“向东看”成为

新的时代潮流。

世界看到了创造人类文明新形态

的探索——

乌兹别克斯坦总统米尔济约耶夫

在乌文版《摆脱贫困》序言中感慨该书

“时隔30多年仍对国家社会治理具有

重要指导意义”；智利总统博里奇随身

携带西班牙文版《习近平谈治国理政》

第四卷，请习近平主席签名留念；格林

纳达总理米切尔访华时真诚表达“愿向

中国学习治国理政经验”……

在世界许多地方，人们热烈讨论中国

理念、中国方案、中国倡议，探寻中国故事

背后的中国精神、中国价值、中国力量。

今日中国的发展，在人类文明进步的

历史进程中有着深远的意义。一个昔日

积贫积弱的国家，如今阔步走向伟大复

兴，探索出中国式现代化道路，创造出人

类文明新形态，为广大发展中国家走符合

自身国情的现代化道路带来深刻启迪。

世界看到了携手实现现代化梦想

的笃行——

4月底，习近平总书记到上海考

察，实地调研人工智能产业。黄浦江畔

的“模速空间”大模型创新生态社区，各

类人形机器人等前沿产品引人注目，未

来感扑面而来。

《世界是平的》作者、《纽约时报》专

栏作家托马斯·弗里德曼今春在上海参

观中国科技创新实践后这样写道：“我

刚刚看到了未来。但它不是在美国。”

中国致力于塑造的未来，是与古为

新的，是开放包容的，是和合共生的。

年初以来，许多外国领导人深入中

国各地：新加坡总理黄循财在北京参观

人形机器人创新中心，塞内加尔总理松

科到浙江考察数字经济和新能源产业

发展，斯里兰卡总统迪萨纳亚克深入四

川考察新农村建设和农业科技发展应

用情况……

为何他们共同选择来到中国？答

案写在铁路、桥梁、港口、园区、社区、田

间，写在开放合作的中国倡议、中国举

措、中国方案里，写在携手中国共创繁

荣未来的希冀里。

今日之中国，正以自身高质量发展

助力其他国家发展，以中国式现代化促

进世界各国现代化：中越铁路合作机制

启动；中非携手推进“六个现代化”、共

同实施“十大伙伴行动”；在中国中亚合

作框架内建立减贫、教育交流、荒漠化

防治三大合作中心；中拉启动团结、发

展、文明、和平、民心“五大工程”……

从“小而美”的务实合作到大手笔

的蓝图擘画，无不着眼于人民福祉，回

应广大发展中国家提高自主发展能力

的需求，彰显计利天下的大胸怀、立己

达人的大格局。

世界看到了推动构建人类命运共

同体的担当——

回首习近平主席今年上半年出访，中

国迈出深化周边命运共同体建设的坚实

步履。十多年来，从周边发轫、起步，再扩

展到众多国家、地区和领域，构建人类命

运共同体的大道壮阔无垠，同行者众。

从联合国舞台，到金砖合作机制，

再到上海合作组织……面对国际局势

风云变幻，中国始终践行真正的多边主

义，坚定维护广大发展中国家共同利

益，积极汇聚全球南方联合自强合力，

为推动人类进步作出“全球南方贡献”。

8月底9月初，中国将在海河之滨

天津举办2025年上海合作组织峰会。

这是合力打造更加紧密的上海合作组

织命运共同体的宝贵契机，也将成为团

结引领全球南方为构建人类命运共同

体汇聚磅礴力量的新的里程碑。

宇宙只有一个地球，人类共有一个

家园。面对动荡变革的世界，构建命运

共同体是相互尊重、平等相待、互利共

赢、“同球共济”的大道正途。

人间正道，众行致远。在习近平

主席引领下，中国同世界上一切爱好

和平、追求发展、呵护文明的伙伴携手

并肩，共同践行全球发展倡议、全球安

全倡议、全球文明倡议，推动平等有序

的世界多极化、普惠包容的经济全球

化，必将迎来构建人类命运共同体的

美好明天。

新华社记者 徐鹏航彭韵佳

国家“团购”药品，报量是基础。

第十一批药品集采医疗机构需求

量填报工作日前启动，医疗机构需求量

填报合理与否直接影响着集采成效。

今年报量有哪些新变化？国家医保局

7日发布政策解读。

——新增按药品厂牌报量选项。

以往集采中，医疗机构主要按药品

通用名填报每个品种的需求量，而不能

选择厂牌。为满足群众多元化用药需

求，此次集采优化了报量规则，增加了

自主按厂牌报量的选项，既尊重临床用

药选择，也照顾患者对品牌的关切，是

对临床真实需求的回应。

需要注意的是，若医疗机构报量

的厂牌中选，则该厂牌直接成为医疗

机构的供应企业，需完成相应协议采

购量；若医疗机构填报的厂牌没有中

选，其对应的报量由所在省份的主供

企业供应。

此次集采共涉及55个品种，治疗

领域主要包括抗感染、抗肿瘤、抗过敏、

糖尿病用药、心血管用药等。此前已有

480家企业提交了相关药品的资料信

息，平均每个品种有15家企业。这些

企业，将成为这次医药机构报量的选择

范围。

——特殊情况可适当减少报量。

医疗机构如何确定需求量？此次

集采原则上要求每家医疗机构每个品

种的年需求量不低于2023年至2024

年度平均使用量的80%。

但对于一些特殊情况，政策也进行

了明确规定。比如，因临床需求减少、

业务调整等因素导致预期用量显著降

低时，医疗机构可作出书面说明后按实

际需求报量。

有的医疗机构可能会对个别品种

临时采购，从而导致历史采购量与实际

需求有差异。对此，允许医疗机构在近

两年平均采购量80%的基础上适当减

少报量，并同步提交相关说明。

同时，鼓励医保定点民营医疗机

构、零售药店参加集采报量，方便群众

就近买到中选药品。

——集采“优先使用”不是“一刀

切”。

值得注意的是，按照集采政策，医

疗机构应优先使用中选药品，但“优先

使用”不等于“只使用”，集采协议量一

般为医疗机构报量的60%至80%，剩

余用量医疗机构可选择采购中选药品

或非中选药品。

为避免“一刀切”，集采对一些特

殊情况采取优化措施。对国家或省

级重点监控药品、因公共卫生事件

或临床指南药物推荐级别变化等因

素导致需求重大变化的药品，如未

完成协议量，中选药品使用比例达

到所在地区要求即可，尊重临床实

际用药情况。

2018年以来，10批国家组织药品

集采已累计采购435种药品。不断完

善的集采规则如同“指挥棒”，在减轻群

众“老药”费用负担的同时，腾出费用空

间为支持新药纳入医保提供条件，7轮

国家医保药品目录调整已累计纳入

530种新药，更好提升群众用药质量和

可及性。

“稳临床、保质量、防围标、反内

卷”。国家医保局提示，接下来各企业

要做好自身成本收益核算，科学研判市

场竞争格局，坚持理性报价、诚信经营，

共同抵制围标、串标等不法行为。

第十一批国家药品集采报量有看点

揽月月面着陆器在地外天体着陆试验场进行测试（资料照片）。

8月6日，揽月月面着陆器着陆起飞综合验证试验在位于河北省怀来县的地

外天体着陆试验场圆满完成，标志着我国载人月球探测工程研制工作取得新的重

要突破。 新华社发（刘永婧 摄）


