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助餐服务，是养老服务的重点工作之一。
聚焦老年人就餐实际困难，浙江省最新提出，积极构建覆盖城乡、布局合理、共建共享的老年助餐服务网络，到2025年底，

全省助餐服务网络基本形成，服务对象有效扩面。
新华社发 商海春 作

新华社北京8月29日电（记者 董
瑞丰）国家卫生健康委 29 日发布的

《2023年我国卫生健康事业发展统计公
报》显示，我国人均预期寿命达到 78.6
岁，孕产妇死亡率下降到15.1/10万，婴
儿死亡率下降到4.5‰，均为历史最好水
平。

公报同时显示，我国卫生资源总量
持续稳步增长。2023年末，全国医疗卫
生机构总数 1070785 个，比上年增加

37867 个，其中医院 38355 个，比上年增
加1379个。全国床位1017.4万张，比上
年增加 42.4 万张。全国卫生人员总数
1523.7万人，比上年增加82.7万人。

根据公报，我国医疗服务提供量和
效率同步提升。2023年，全国医疗卫生
机构总诊疗人次 95.5 亿，比上年增加
11.3亿人次，居民平均到医疗卫生机构
就诊6.8次。

公报还表明，我国次均医疗费用控

制略有成效。2023年，医院次均住院费
用10315.8元，按可比价格下降5.2%；次
均门诊费用 361.6 元，按可比价格上涨
5.3%。

2023 年全国卫生总费用初步核算
为 90575.8 亿元，其中政府卫生支出占
26.7%，社会卫生支出占 46.0%，个人卫
生 支 出 占 27.3% 。 人 均 卫 生 总 费 用
6425.3元，卫生总费用占GDP的比例为
7.2%。

我国人均预期寿命达到78.6岁

□ 王景

一场秋雨一场寒。出伏后虽然气温
开始走下坡路，但暑气未全消，“秋老虎”
仍有余威，冷热空气交织冲突频繁，早晚
容易阵发降雨。面对多雨之秋，中医科
医生教您“温通”应对。

淋秋雨 温解湿邪

秋雨和“暑”雨不同，暑为阳邪，暑湿
夹杂后偏向湿热表现，而处暑后秋凉起，
湿为阴邪易伤阳气。人体外感秋雨的湿
冷，会出现头痛头沉、鼻塞、打喷嚏、肢体
酸紧，还可能发热咳嗽等。淋雨后宜尽
快脱掉湿衣，温水洗浴后保证休息，预防
呼吸道感染。

大家都知道，淋雨后喝姜汤能驱
寒。此季，居家搭配一份“芫白胡椒汤”
同样能发汗解表、暖身散寒。

芫荽，即香菜；白即大葱根部的白
段。以香菜、葱白和胡椒为主料，调味煮
汤，既美味又保健，能发汗解表、散寒化

湿。香菜味辛性温，具有发汗解表、通达
阳气的功效，其含有丰富的维生素C、胡
萝卜素、维生素B，还含微量元素，如钙、
铁、锌等，能预防感冒、促进消化。胡椒
性味辛热，含辣椒碱、胡椒林碱等成分和
芳香油，能温中散寒、止泻消积、祛痰解
毒，适合风寒感冒、腹部冷痛、寒痰食
积。

踏秋雨 药浴护足

阵发的暴雨常造成地面积水。人们
穿着凉鞋淋雨蹚水后，湿邪入侵，阻碍气
血运行；足部皮肤会增加细菌和真菌感
染的概率，特别是抵抗力低下人群，宜及
时温水清洗，有条件者用热盐水泡脚10
至15分钟。盐，不仅是咸味的调料，还有
解毒润燥、杀虫止痒的功效。

若既往已患皮肤湿疹、水疱者，可煎
煮具有止痒功效的中药汤液，外洗或泡
足。如选择野菊花、马齿苋各30克同煮
为药液，能清热解毒、祛湿止痒；皮肤皲
裂干燥者，配合当归、荆芥、桃仁（各 10

克）养血祛风润燥，预防秋季燥邪伤及皮
肤。

鉴于足部循行多条经脉，如肾经、脾
经、膀胱经等，当“赶雨涉水”后，可出现
足部湿冷，甚至引发腹泻等，建议居家进
行“温泉足浴”：选择日常调料品小茴香、
生姜和桂皮，煮水泡足。这些药物辛温
通脉、活血舒筋。

风湿痹证患者，则是“雨天预报员”，
尤其是老年人，秋雨将至前，易发生肢体
抽筋、筋骨疼痛，活动受限，可用艾叶、牛
膝、生姜、花椒煮水泡足以温经散寒。总
有人问，生姜应用时是否去皮呢？生姜
皮有药用价值，能利水消肿，处暑时节煎
煮时可带皮。温泡足部后，局部擦干，配
合双手搓足底至有发热感，再揉按涌泉
穴，益于通利血脉。

防秋雨 行气通痹

目前，暑湿之气尚未完全消散，人体
脾胃运化水湿功能减弱，湿邪困积脾胃
或留驻于关节经脉，气机运行不畅，会出

现腹胀、腹泻、肢体沉重、肌肉关节酸
痛。特别是感受秋雨淋漓后，胃脘冷痛、
大便溏稀、头身困重的症状会加重。

白扁豆、肉豆蔻、紫苏梗、莲子等均
是当季温中化湿、健脾止泻的食材，可作
为日常膳食搭配。鹌鹑能补益中气、健
脾祛湿，处暑时节食用有助于改善食欲
不佳、体虚乏力、浮肿腹泻；其含有丰富
的卵磷脂，患有高脂血症、动脉硬化症的
人群适用；配上以上豆类等食材是应季
之品。

感受秋雨后出现头身困重、筋骨痹
痛、腰膝发凉者，睡眠时可应用蚕砂枕，
晚蚕砂有祛风除湿、和胃化浊、活血通经
等功效，同时阴雨天气配合后颈部和背
部督脉、膀胱经刮痧，火罐或艾灸，有助
温通经络、升阳祛湿，缓解伏案工作后的
颈部僵痛。煲汤炖煮餐食中，加入木瓜、
葛根、牛膝等，能辅助舒筋行气、祛湿通
痹；葛根和牛膝可针对颈部、膝部，一上
一下，通利气机，缓解痹痛。

（作者单位：北京协和医院）
据《北京青年报》

多雨之秋 需要“温通”

□ 杨进刚

一项来自挪威
的大规模长期随访
研究发现，爱吃煮
土豆的人，可能更
长 寿 。 该 研 究 显
示，在长达33.5年的
随访期间，与每周
吃 6 个以内煮土豆
的人相比，每周吃
超过 14 个的人全因
死 亡 风 险 降 低 了
12%。

进一步分析显
示，煮土豆的摄入量
与因心血管病、缺血
性心脏病、急性心梗
而死亡的风险呈轻
度的负相关关系，即煮土豆吃得越多，
死于这些疾病的风险越低。

一天中煮土豆的摄入量每增加100
克，全因死亡以及因心血管病、缺血性
心脏病、急性心梗而死亡的风险均降低
4%。当每天的土豆摄入量达到 200 克
时，全因死亡风险下降趋于平缓。

该研究结果表明，主要以煮熟的方
式食用土豆，不会对健康产生不利影
响，并且可能是健康饮食的重要组成部
分。而既往研究显示，经过加工的土豆
制品或炸薯条可能增加死亡风险。

吃土豆会增加糖尿病风险吗？土
豆的升糖指数较高，可能有人会有增加
2型糖尿病风险的担心。不过，该研究
的作者表示，土豆的升糖指数变化很
大，例如，新的土豆和冷却的煮土豆升
糖指数较低。不过，如果土豆与其他食
物一起食用，可能会极大地影响血糖反
应。

根据其他指标，土豆（尤其是煮土
豆）与其他蔬菜类似，也可被视为优质
碳水化合物来源。土豆是第二大膳食
纤维来源，也是人体维生素C的重要来
源，钾含量也高（每 100 克煮熟的未去
皮 土 豆 约 含 每 日 钾 推 荐 摄 入 量 的
14%），而这些营养素都有利于降低全因
死亡、心血管病、冠心病风险。

（作者单位：中国医学科学院阜外
医院）

据《北京青年报》
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