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人的一生大约有1/3的时间在
睡眠中度过，长期失眠不仅会降
低人体免疫调节能力，还会增加
患心血管病、糖尿病、肿瘤等疾
病的风险。辨证调理失眠，中医
有哪些好方法？

心脾两虚型失眠，表现为不
易入睡、多梦易醒，并且伴有心
悸健忘、食欲不振、倦怠乏力等
症，女性还会经期紊乱、经量减
少。调理以健脾养心为主，平时
可以多吃一些红枣莲子粥、党参
炖鸡汤、桂圆煮蛋。可适量运
动，但要避免剧烈运动耗伤气血。

肝气不疏型失眠，表现为急
躁易怒、失眠多梦、焦虑不安、

心思重、彻夜不眠，同时可伴有
头晕耳鸣、口干舌苦、便秘尿黄
等症。调理以疏肝解郁为主，要
学会调节情绪，训练自己转移注
意力的能力。可适量增加户外运
动，平时用莲子心、百合、玫瑰
花泡水代茶饮。

肝肾阴虚型失眠，表现为心烦
不安、失眠多梦、腰膝酸软，伴有头
晕耳鸣、记忆力减退、眼睛干涩、口
干、五心烦热等症，女性较为常
见。调理以滋补肝肾为主，应减少
看电视电脑的时间，平时可用西洋
参、枸杞冲泡代茶饮，或用黄连适
量配阿胶、鸡蛋黄煎制熬膏服用，7
天为一疗程。

调理失眠，中医这么做

春季，阳气上升，万物复苏，人
体的脾胃功能随之活跃，但也易受
外界影响而出现问题。

在中医理论中，脾胃有着极其
重要的地位，被称为“后天之本”，
脾胃功能的强弱，直接关系到人体
生命的盛衰。调养好脾胃，对于增
强身体免疫力、保持身体健康至关
重要。近日，北京中医药大学东直
门医院主任医师龚燕冰，结合春季
养生特点，分享调养脾胃的中医小
妙招。

中医理论讲究顺应四时养生，
调养脾胃也应顺时而为。龚燕冰
认为，春季调理脾胃，有季节特
点。春天肝气升发，会对人的情绪
有所影响，可能会出现肝气郁结，
会导致脾气不足。

中医理论认为，肝主疏泄，助
脾运化。肝的疏泄功能正常，则气
机调畅，能促进脾胃的升降运动，
使脾的运化功能得以正常发挥，有
助于食物的消化和吸收。当肝失
疏泄，肝气郁结，气郁化火，可横逆
犯脾，影响脾的运化功能，出现腹
痛、腹泻等症状，称为“肝木乘脾
土”。如肠易激综合征，常因情绪
波动而导致腹痛、腹泻加重，与肝
郁脾虚有关。

所以，春季养生要注意疏肝理
气。为此，龚燕冰推荐一款玫瑰陈
皮茶，用玫瑰花3—5朵、陈皮3—5
克。玫瑰花可疏肝解郁、理气活
血；陈皮能理气健脾、燥湿化痰。

在春季，代茶饮能疏肝理气、健脾
中和。

小米是一种养脾胃很好的食
材。日常生活中，常听说喝点小米
粥养养胃，这是有一定道理的。龚
燕冰建议，在熬煮小米粥时，可以
加入适量南瓜、红薯等，通过食补
方法养脾胃。同时，避免过多摄入
生冷、油腻、辛辣等刺激性食物，以
免损伤脾胃。

调养脾胃可以通过穴位按压
来实现。龚燕冰建议，按压足三里
和三阴交两大穴位。足三里是足
阳明胃经的主要穴位之一，在中医
理论中，足三里具有调节脾胃、增
强免疫力的功效；三阴交是肝、脾、
肾三经的交会穴，既能健脾益气，
又能疏肝理气、养血柔肝，可按揉
此穴，以调和肝脾。一般而言，每
个穴位按摩 2—3 分钟，每天 2—3
次，以局部酸胀为度，但穴位按摩
仅能起到辅助缓解作用，若脾胃相
关症状严重，应及时就医治疗。

调理脾胃，还可用推腹的方
法。推腹能够健脾胃，增强脾胃
的运化功能，使胃口大开，缓解
厌食症状。同时，推腹还可以促
进脾胃的血液循环，加快脾胃运
化，从而促进肠胃蠕动，使食物
中的营养更好地被吸收和利用。
用手指、手掌、拳头皆可推腹。
具体而言，由心窝向下推至小
腹。每天早上起床前推一次，晚
上睡前推一次。

美国西北大学近日发布公报
说，该校领衔的一个国际研究团队
开发的临时心脏起搏器比一粒米
还小，可通过微创手术植入体内，
特别适用于治疗先天性心脏缺陷
的新生儿。

研究团队在英国《自然》杂志
上报告说，临时起搏器对术后及其
他情况下出现短暂心动过缓（心率
偏低）的患者非常重要。传统的临
时起搏器需要通过侵入性手术，有
很大风险。

研究团队开发的新型起搏器
宽度为 1.8 毫米，长度为 3.5 毫米，
厚度为1毫米。研究人员使用光控
系统大幅缩小了起搏器的尺寸。
同时，还用一种将化学能转化为电
能的简单电池作为起搏器的电源，
当起搏器的电极与周围的体液接
触时就会产生电流，从而无需外部
电源或导线。此外，起搏器的所有
组件都具有生物相容性，使用寿命
到期后会分解或被身体吸收，无需
手术取出。

科技》》》》

新型心脏起搏器可微创植入体内

今年，家电以旧换新政策进行
了优化调整，突出“加力扩围、惠
民升级”。

补贴范围方面，家电种类从原
有的“8+N”类扩大至“12+N”
类，每人可享受补贴的空调数量增
至3件。

流程方面，有关部门着力打造
线上线下一体化“数字基建”支
撑，从消费者提交旧家电信息，到
回收环节的安排，再到新家电购买
补贴的顺利领取，都得到了优化，
减少了换新流程和等待时间。

补贴的品类多了，等待的时间
短了，消费者参与以旧换新的积极
性自然更高。

“家电以旧换新短时间内超过
1亿台，证明了消费品以旧换新政
策契合人们的更新需求。”商务部
国际贸易经济合作研究院流通与消
费所副研究员姜照认为，近年来，
人们对高品质生活的新需求不断增
强，带来不小的消费增量。同时，
距离上轮推动全国范围消费品以旧
换新已过去 10 多年，很多家电产
品超出使用年限，更新需求进入集

中释放期。据测算，我国每年汽
车、家电换代需求在万亿元以上级
别。以旧换新政策在尊重消费者意
愿的基础上，引导大家更换功能更
完善、品质更优良的消费品，“既
顺应了居民对美好生活的向往，又
激发出消费潜能，拓展了消费增量
空间。”

苏宁易购门店管理中心负责人
颜正坤说，家电以旧换新政策降低
了高品质家电购置门槛。从销售数
据看，政策显著推动了产品结构升
级。政策补贴高能效、绿色节能家

电 ， 助 力 一 级 能 效 产 品 占 比 超
90%，并激发消费者对大容量、多
功能、智能化家电的需求。

主要家电企业和电商平台积极
参与以旧换新。中国家用电器协会
等协会组织企业发布绿色智能新
品，制定相关标准，并向消费者推
荐优质产品，为以旧换新营造了良
好环境，提升了消费体验。据介
绍，下一步，商务部将指导各地进
一步优化操作流程，推动政策落实
落细，让“真金白银”更高效便捷
直达消费者。

超亿台！商务部数据显
示：2024年8月加力实施家电
以旧换新政策以来，截至4月
10日，消费者累计购买以旧换
新家电产品10035万台。

提气的数据、亮眼的表
现，既显示出一揽子增量政策
的有力效能，也彰显出国内消
费市场的巨大潜力。不到8个
月超亿台，如何做到？有何扩
大效益？记者采访了消费者、
企业及行业专家。

政策加力热度升

超亿台的背后，是补贴政
策的加力“上新”。

北京朝阳，“空调补贴数
增至3件”，市民李先生趁着政
策优惠，一口气在商场购买了
3台空调，“品牌直降+‘国补’+
商场优惠，3台节省近2000元，
很划算。”

浙江杭州，“电饭煲纳入
补贴范围”，原价749元的智能
电饭煲，市民李女士花了 599
元拿下，“上午电商平台下
单，下午就送到家，取旧换新
一次搞定，很方便。”

消费者得实惠，家电企业
也受益。

“补贴范围不断扩容，带
动产品销量进一步增长。”海
尔电器有关负责人说，政策带
动下，家庭多房间更换老旧空
调的需求集中释放。一季度，
海尔旗下空调产品销量同比增
长超30%。

生产小家电的企业九阳感
受同样明显。“20 多个省份将
厨房小家电等纳入补贴范围，
满足了消费者的多元换新需
求 ， 也 让 市 场 热 度 快 速 高
涨。”九阳有关负责人介绍，
自参加以旧换新以来，九阳净
水器品类销售额增长 25%以
上，电饭煲品类销售额增长超
10%。

主要电商平台也纷纷加
力，京东消费者享受“国补”
基础上，还可额外获得平台的
旧机补贴；抖音商城针对包括
手 机 在 内 的 3C 类 数 码 产 品
（计算机类、通信类和消费类
电子产品） 推出“国补”上新
活动，覆盖数十万种商品。

“去年四季度，家电行业
内 销 市 场 零 售 额 同 比 增 长
22.5%。”中国家用电器协会副
理事长徐东生介绍，政策加
力、企业发力，热度延续。家
用电器和音像器材类商品零售
额 今 年 一 季 度 同 比 增 长
19.3%，自上年9月份以来连续
保持两位数增长，助推前2月
家用电器行业营业收入增长
9.9%、利润增长10.3%。

超亿台的背后，是回收体系的
持续“更新”。

旧的不去，新的不来。家电以
旧换新激活了消费者的置换需求，
也加速了废旧家电从“闲置”到

“回收”的流转。
2024年，废旧家电回收量超63

万吨，同比增长14.83%，规范拆解
废旧家电数量同比增长超20%；今
年，预计全国废旧家电回收总量将
超过2亿台。

“去旧”物流链更畅通。
北京推行“e 回收”平台，市

民扫码预约、在线估价，旧家电回
收“一键上门”；安徽要求商户提
供家电送新、收旧、拆装一站式上
门服务；重庆建立623个标准化回

收站点，废旧家电回收利用率提升
至92%。依托自建的大家电全国仓
配网络，菜鸟供应链在送新时，将
旧家电取回暂存至集货仓，积累至
一定数量后，送至就近的家电拆解
厂回收。政府、企业齐发力，进一
步提升“去旧”效率。

“回收”产业链更完善。
为了让旧家电妥善处置，海尔

智家构建了“回收—拆解—再生—
再利用”全链路闭环体系。以废旧
冰箱的回收为例，用户在海鲸回收
平台提出回收需求后，48小时内便
可上门回收，进入海尔再循环互联
工厂拆解。经过一系列自动化工
序，一台废旧冰箱可拆解出48%的
钢铁、25%的泡棉、17%的塑料和

少量其他金属。金属材料将被售往
冶炼工厂加工再利用，塑料将进入
再生车间形成新材料。

这样的产品回收转化已非个
例。长虹电器在回收利用中，简化
用户以旧换新操作流程；格力电器
建立废旧家电逆向物流回收平台，
截至去年底转化再生铜料、铁料、
铝料等80余万吨……

“以旧换新政策不仅激发消费
潜力，还加速完善回收体系，形成

‘经济激励—认知升级—行为转化’
的绿色消费良性循环。”徐东生表
示，中国家电行业正通过政策引
导、技术创新与理念升级，构建绿
色消费新生态。

超亿台的背后，是供给侧的升
级“换新”。

2024 年，以旧换新一级能效产
品销售额占比超 90%，上千家企业
发布数万件绿色智能新品，绿色智
能消费推动产业加速转型。

——家电“换智”，成为以旧换
新的主流趋势。

“智能化是中国家电消费升级
的主要方向。”徐东生表示，一方面，
消费者换新时，会优先选择智能家
电；另一方面，智能化场景正成为消
费市场新热点，不断推动家电以旧
换新。

“在‘国补’驱动下，消费者更愿
意购买有数字技术支持、能带来便

捷体验的升级产品。”九阳有关负责
人举例说，新推出的不粘零涂层电
饭煲，可智能识别不同品种的米，再
调整烹饪方法，让米饭口感更佳，自
参加“国补”以来，销量已超 40 万
台。

经过10余年发展，我国智能家
电市场规模持续增长，主要家电品
类的智能化水平不断提升。2024年，
电视、空调、冰箱、洗衣机和厨房电
器等市场的智能产品零售量占比均
超过 50%，其中电视、空调、空气净
化器等智能产品的市场渗透率已超
75%。

——家电“焕绿”，成为以旧换
新的突出特征。

“以旧换新政策降低了高能效产
品的消费门槛，推动相关家电快速普
及。”徐东生表示，价格敏感型的消费
者更倾向于高性价比的节能产品，而
品质升级型的消费者则青睐智能技
术赋能的绿色家电，不同需求共同推
动产业向可持续发展迈进。

海信空调通过1200多个环境传
感器构建动态调控模型，节能效率
提升 36%；卡萨帝冰箱依托智能控
电系统动态调节制冷功率，节能降
耗；华为鸿蒙智家则以毫米波技术
绘制全屋能耗热力图，可自动切断
无效能耗设备……在国家政策与技
术创新双轮驱动下，家电行业加快
绿色转型。

产业——

市场——

市场驱动转型快

回收——

需求旺盛效率增

补贴的品类多了，等待的时间短了

相关链接

自 4 月起，工伤保险跨省异地
就医直接结算工作在全部地级市
组织开展。各地依托全国工伤保
险异地就医结算信息系统，逐步实
现工伤职工持社会保障卡（含电子
社保卡）直接结算跨省异地就医住
院工伤医疗费用、住院工伤康复费
用和辅助器具配置费用。

人力资源社会保障部、财政
部、国家卫生健康委联合印发《关
于全面开展工伤保险跨省异地就
医直接结算工作的通知》，明确了
工伤职工跨省异地就医相关待遇
政策、就医流程、备案手续办理途
径、费用结算范围及要求等事项，

同时明确至“十五五”期末，分三步
走逐步实现全部三级工伤协议医
疗机构以及康复和辅助器具配置
协议机构全覆盖。

通知还明确，参加工伤保险并
已完成工伤认定、工伤复发确认、
工伤康复确认或辅助器具配置确
认的异地长期居住、常驻异地工作
和异地转诊转院等工伤职工，可以
申请办理跨省异地就医相关费用
直接结算。人力资源社会保障部
门对提出需求的人员实行备案管
理，并做好资金管理和信息系统建
设。
（本版稿件据《人民日报》、新华社）

民生》》》》

工伤保险跨省异地就医直接结算全面实施

家电以旧换新，政策加力、企业受益、消费者得实惠

不到8个月，购买量何以超亿台？

健康》》》》

春天喝点玫瑰陈皮茶，
疏肝理气健脾胃


