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暑假接近尾声，可不少孩子还处在

“晚上不睡、早上不起”“刷手机、打游

戏”的假期模式中。多位医学专家从作

息、护眼、防疫、护脊等方面为家长支

招，帮孩子健康从容迎接新学期。

调整作息，“叫醒”阳气

“晚睡晚起打乱了人体阳气正常的

出没节律。”江苏省中医院消化内科主

任徐陆周说，晚上不睡，阳气无法按时

内收，还会耗伤阴血；早上不起，阳气无

法按时生发，一整天都昏沉无力。

开学前一晚才早睡，往往会在床上

翻来覆去、越躺越焦虑。徐陆周建议，开

学前一周每天比前一天分别早睡、早起

15分钟；起床后先做几个拉伸动作，如双

手向上托举、伸展全身、转动脖子，疏通

肺经阳气，再喝杯温水，唤醒脾胃阳气。

专家提示，小学生、中学生每天最

好分别睡够 10 小时和 9 小时；中午再闭

目养神 20分钟，有助于恢复精力。

健康用眼，内调外护

暑假里手机、平板轮番“轰炸”，开

学后又要长时间看书、写字，让眼睛无

暇“喘息”。北京市昌平区天通苑南社

区卫生服务中心主任医师杜栩名说，中

医认为“久视伤血”，加之儿童气血生化

能力有限，气血亏虚，眼睛就容易疲劳

甚至近视。

缓解眼疲劳、眼睛干涩，中医有一

套内调外护的方法。

杜栩名介绍，“外护”包括：每日早

晚按揉睛明穴、四白穴、太阳穴各 5 分

钟，以局部酸胀为宜；两手搓热捂住闭

着的双眼，反复 5至 10次；晚上用温热毛

巾敷眼 5 分钟；每近距离用眼 20 分钟就

抬头看 20英尺以外的远处至少 20秒。

“内调”则是指饮用枸杞菊花茶帮

助清肝明目。如果孩子容易上火、眼干

明显，还可同时加入适量金银花，增强

清热效果。

注重防护，扶正避邪

开学后教室、宿舍人员密集，聚集

性疫情风险随之增加。中国疾控中心

病毒病所研究员陈操提醒，学校应坚持

晨午检和通风消毒，严把饮用水和食堂

卫生关，师生也应如实报告健康状况。

家 庭 成 员 的 自 我 防 护 更 不 可 少 。

首都医科大学附属北京中医医院院长

刘清泉从中医角度给出“避邪气、养正

气”的思路：增强抗病能力，同时减少病

邪入侵。

例如，在人多处佩戴口罩；饭前便

后用流动的水和肥皂洗手；生冷瓜果洗

净后再吃；少吃生冷油腻和甜腻食物；

以山药、小米、南瓜等养胃食材熬粥或

煲汤食用；穿宽松透气的纯棉衣服，出

汗后用温水轻轻擦洗。

专家还提示，一旦出现发热、口腔

疱疹、手足皮疹、持续腹泻或咳嗽，应及

时就医并居家休息。

挺直腰杆，科学护脊

开学后，孩子一天好几个小时坐着

听课、写作业，脊柱的压力不小。首都

医科大学附属北京儿童医院骨科主任

郭东说，不良坐姿可能引起脊柱一过性

的“姿势性弯曲”，对于患有特发性脊柱

侧弯的孩子来说，还可能加重侧弯。

“保持良好坐姿对脊柱健康有益。”

郭东说，正确坐姿是保持胸口离桌沿一

拳、眼睛离书本一尺、握笔离指尖一寸、

双脚稳稳踩地，同时，家长日常应监督

孩子每坐 45分钟便起来活动 5分钟。

专家提醒，当孩子进入生长发育高

峰期，家长一旦发现孩子双肩不等高、

弯腰之后背部左右高低不一、腰线不对

称 、身 体 习 惯 性 向 一 侧 倾 斜 等 异 常 情

况，应带孩子前往正规医院接受影像学

检查和专业评估。

（新华社北京8月26日电）

开 学 季 ，给 孩 子 做 好 健 康 储 备
新华社记者 田晓航 顾天成

基层医疗卫生机构是守护群众健

康的“第一道防线”。2021 年，国家卫生

健康委启动基层卫生健康综合试验区

建设，积极探索高质量发展路径。综合

试验区有哪些改革创新举措？8 月 26

日，国家卫生健康委举行新闻发布会，

对此进行介绍。

努力把优质医疗送到群
众“家门口”

作为国家基层卫生健康综合试验

区 之 一 ，北 京 市 密 云 区 将 二 三 级 医 院

50%以上的号源预留给基层，让优质医

疗资源直达群众“家门口”。

密云区副区长张博介绍，密云区依

托“互联网+健康乡村门诊”、名中医身

边工程、中医博士生下基层等项目，实

现每周约有 30 名市、区级专家下沉基层

坐诊。同时，为高龄、失能等特殊人群

开设家庭病床，提供上门医疗服务。

整 合 医 疗 卫 生 服 务 项 目 资 金 ，新

建 、改 建 18 个 医 疗 卫 生 机 构 ；建 设 县

域 医 疗 卫 生 次 中 心 ，增 配 CT、胃 镜 、

腹 腔 镜 等 设 备 ，建 成“CT 检 查 1 小 时

服 务 圈 ”…… 作 为 国 家 基 层 卫 生 健 康

综 合 试 验 区 之 一 ，四 川 省 泸 州 市 泸 县

一 系 列 暖 心 举 措 让 优 质 医 疗 资 源 下

沉基层。

泸县县委书记张程介绍，泸县还建

立医保数据共享机制，实现医保基金使

用情况动态监测与风险预警，引导医疗

机构合理诊疗、提升服务效率。

“破题”慢性病管理

密云区果园社区卫生服务中心是

北京市基层健康体重管理门诊建设单

位，常态化进学校、机关、社区开展科学

减重、健康生活知识科普活动，配备专

业的体成分检测设备。

果园社区卫生服务中心主任王明

富介绍，2026 年 4 月以来，中心已为 200

多名超重居民完成精准体测，根据每个

人的身体数据，一对一量身定制饮食方

案 、运 动 方 案 和 减 重 计 划 。 还 利 用 针

灸、拔罐、耳穴压丸、埋线等技术进行个

性化体重管理。

在泸县，当地将高血压、糖尿病、慢

性阻塞性肺疾病、腰椎间盘突出、6 个月

内新发脑卒中五个病种纳入重点管理，

全县 20 多万名慢性病患者实现分类分

级精准服务。同时，全县 20 个基层医疗

卫生机构均建成慢性病一体化门诊，提

供一站式服务。

据 了 解 ，泸 县 县 域 内 心 脑 血 管 疾

病、癌症、慢性呼吸系统疾病、糖尿病等

四类重大慢性病过早死亡率较 2020 年

降低 3.25个百分点。

织牢急救“一张网”

2025 年 9 月，泸县潮河镇 42 岁的黄

先 生 突 发 心 梗 ，依 托 三 级 联 动 急 救 体

系，该镇分院急救人员 4 分钟到达现场

施救，29 分钟将患者转至泸县人民医院

医共体总院，总院提前做好手术准备，

患者抵达后 26分钟完成心脏介入手术。

急危重症救治是守护群众生命安

全的重要防线。泸县人民医院医共体

党委书记王彬介绍，泸县依托县人民医

院医共体总院急救中心，建立县、镇、村

三 级 急 救 体 系 ，在 各 分 院 设 立 急 救 站

（点），建设标准化胸痛单元和卒中单

元，统一接受总院调度指挥。

基层医疗卫生机构均建成胸痛、卒

中救治单元；开展全科医师综合能力提

升项目……针对群众急救需求，密云区

加速补齐短板弱项。

作为 2022 年参与全科医师综合能

力提升项目学员，密云区高岭镇社区卫

生服务中心全科医生王蕊说，通过 6 个

月的培训，已经可以准确冷静处理急危

重症。

王蕊举例，2025 年 6 月，她接诊一名

57 岁重度呼吸困难的患者。她快速判

定为哮喘持续状态，立即为其进行高流

量吸氧等干预，并全程监护患者生命体

征陪同转运至区医院，最终患者呼吸困

难逐渐缓解，生命体征恢复正常。

（新华社北京8月26日电）

“ 家 门 口 ”怎 样 看 好 病
—基层卫生健康综合试验区样本观察

新华社记者 李恒

1 年 前 ，人 形 机 器 人 百 米 竞 赛 目 标 是“ 安 全 完

赛”；1 年后的第二届世界人形机器人运动会，预赛

上机器人就超越人类纪录，复赛以 8.85 秒成绩刷新

纪录。

速度提高，配合精妙……人形机器人赛场“破纪

录”，如何为产业发展“长本事”？

软硬件升级支撑机器人“破纪录”

在 8月 22日开赛的本届人形机器人运动会上，“天

工 Ultra”先后超越人类 100 米、400 米、1500 米世界纪

录。不少观众感叹，“手机对焦都跟不上了”。

“天工 Ultra”破纪录后，北京人形机器人创新中心

人形控制算法资深工程师赵文向记者阐释了两方面

关键升级。

看硬件，机器人为适应短跑作出定制设计。机器

人跑半马搭载的大电池、风冷或液冷系统，短跑时都

不需要，重量得以减轻，有效提升爆发力。经过定制，

“天工 Ultra”电池放电更快，自研关节扭矩和电机转速

更高。硬件水平决定了“能力天花板”。

看软件，算法“学了人又超了人”。跑步速度等于

步频乘以步幅。“天工 Ultra”通过算法训练实现了大步

幅、高步频，为打破纪录奠定基础。

人形机器人性能逼近甚至超越人类之后，借鉴模

仿 人 类 已 不 够 用 。 记 者 了 解 到 ，外 界 热 议 的“天 工

Omni”机器人本身是为参加障碍赛设计，但引入 AI

强化学习后意外得到新的运动模型，最终形成让研

发团队都忍俊不禁的“羞答答跑姿”，竞赛成绩还很

优异。

个体性能得到验证，群体协同升级明显。今年足

球赛上，机器人边看、边跑、边传，甚至可以进行战术

配合和大力轰门。

北京加速进化科技有限公司创始人程昊向记者

介绍，这是因为机器人具备了“大脑、小脑、本体”协同

能力，依靠激光雷达定位等信息开展自主运算，机器

人间保持高频通信，端侧算力将延迟压缩到毫秒级，

可以随队友、对手调整动作跑位，实现群体智能。

赛场突破赋能产业“长本事”

“跑得快、踢球好、跳得远、力气大，到底有什么

用？”机器人运动会的价值，不仅体现在场内，更要体

现在场外。

北京市经信局副局长刘维亮向记者介绍，具身智能载体中，人形机器人发

展难度最大、胜任任务最多、通用性最强，把它的能力上限抬高，利于反向赋能

各行业不同形态的具身智能设备发展。

——把能力往真实场景“搬”。北京银河通用机器人有限公司创始人兼

CTO 王鹤认为，从赛场积累的海量经验数据，可以用于解决当前具身智能在开

放场景中抗干扰能力不足、长流程多任务执行和泛化能力不够等落地痛点问

题。

“运动会场景赛几乎 1∶1 复制真实场景，练出的能力可以复用到餐饮、商超、

家庭、酒店，不必再针对单一场景从零研发。”王鹤说。

赵文认为，参赛形成的软硬件技术就是日后应用的基础。“半马机器人可以

适应长时间巡检，爆发力强的短跑机器人可以参与应急救援。”

——推动产业整体进步。人形机器人产业仍处于起步阶段。北京市经信

局智能装备处副处长梁洪郡说，赛事一方面为产业“画像”，一方面推动产业升

级。在行业没有标准时通过赛项安排、竞赛规则去探索标准，也包含了推动技

术路线收敛的前瞻考量。

记者注意到，运动会举办地国家速滑馆“冰丝带”已在运营“北京人形机器

人赛训基地”。“机器人之家”实时监测每台机器人关节温度及电量，200 余个充

电柜服务上千块电池。

“这些运行数据赛后也能服务企业研发测试，机器人运维保障本身也是产

业发展的关键一环。”北京国资公司副总经理郭志国说。

——带动产业链协同演进。人形机器人是芯片、电机、材料等技术发展的

“集大成者”。

程昊说，3 年前，与公司合作的机器人关节部件厂商多是小型创业公司，现

在产值数亿元的大企业以及上市公司也参与进来了。整机开发企业随时将机

器人工况表现反馈给上下游伙伴，大家联合调优，带动产业共进。

赛事“插曲”折射进步空间与方向

本届赛事中，有人形机器人高速冲线后“刹车”不及撞上软质挡墙，极个别

选手摔倒后关节“打火花”，如何看待这些“插曲”？

记者获悉，一方面，因为运动会举办场馆是专业速度滑冰场馆的创造性利

用，为 100 米比赛预留的减速空间有限；另一方面，这也取决于比赛策略，赛队作

出工程取舍，追求轻量设计让机身更脆、高性能部件冲撞后更易损。

客观上这反映出机器人“刹车”能力有待提高，运动会的“峰值表现”较人们

期待的“持续可靠”仍有距离。

刘维亮说，下一届机器人运动会赛事难度将进一步提升。“今年消防应急场

景赛遇到大雨暂停，未来再有雨我们也将照常举办；还会研究将完赛减速纳入

比赛要求，并对机器人功率、构型等参数进行适度规范。”

此外，本届参赛机器人大多尚未量产，电芯、电池包等尚无认证标准可依，

后续赛事将推动相关标准建设。

“机器人最终要从展台、赛场走下来、走出来。”北京市经信局局长姜广智

说，世界人形机器人运动会，不止是一场科技竞技，更是人形机器人产业的实战

试验场，以赛促研、以赛定标、以赛促用，将助推人形机器人加速从实验室迈向

产业化。

（新华社北京8月26日电）

新华社北京8月26日电（记者 彭

韵佳）国家医保局 8月 26日发布《关于

做好长期护理保险支付管理工作的

指导意见》，对长期护理保险支付范

围、支付方式、支付标准管理等进行

统一规范，切实保障长期护理保险待

遇享受人员基本照护需求。

在 支 付 范 围 方 面 ，意 见 规 定 长

期护理保险基金原则上按规定支付

定 点 机 构 提 供 的 评 估 费 用 、服 务 费

用 ，以 及 依 法 依 规 引 入 社 会 力 量 参

与 经 办 管 理 服 务 产 生 的 费 用 。 同

时，明确区分基本医保、长期护理保

险 支 付 范 围 和 情 形 ，原 则 上 不 得 重

复支付。

在支付方式方面，意见明确评估

服务以按人次付费为主，护理服务以

按时长付费为主，同时区分居家、机

构、社区三种不同服务类型，合理确

定时长计费单元。

在 支 付 标 准 方 面 ，意 见 要 求 综

合 考 量 长 期 护 理 保 险 基 金 支 撑 能

力 、参 保 人 员 基 本 保 障 需 求 与 长 期

护 理 服 务 供 给 情 况 ，合 理 确 定 护 理

服 务 、评 估 服 务 的 支 付 标 准 并 坚 持

动态调整。

根据意见，逐步将长期护理保险

基金使用纳入飞行检查、日常监管、

社会监督、智能监管等常态化监管范

围，探索将监管延伸到个人。并加强

对定点长护服务机构服务收费价格、

评估机构评估收费价格的动态监测，

保障参保人合法权益。

意见明确，原试点地区要利用 3

年左右时间逐步完成过渡，确保参保

群众待遇稳定衔接。
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长期护理保险支付管理将统一规范

研学游作为校外教育的重要形式，

日益受到家长和社会青睐。暑期研学

游 市 场 火 热 ，然 而 有 些 研 学 游 重 游 轻

学、只游不学，辜负家长学生对“寓教于

乐、知行合一”的期待。

记者调研发现，一些机构刻意模糊

研学与普通旅游的边界，将“游”简单包

装为“学”，以“研学”之名行“观光”之

实：有的科创研学营只是走马观花看展

板，缺乏实操探究环节；有的非遗体验

沦为流水线摆拍，难以深入感受文化内

涵 ；有 的 自 然 科 普 活 动 简 化 为 玩 水 挖

沙，失去科学探真的意义。此前文化和

旅游部集中通报 14 起研学游典型案例，

直指无证经营、虚假宣传、课程缩水等

问题。这些所谓的“研学游”，消解了研

学真义，损害了消费者利益，不利于青

少年综合素养的培育。

乱象背后，暴露行业门槛偏低、监

管存在盲区、价值导向错位等问题。一

些 无 资 质 的 机 构 甚 至 个 人 ，以 低 价 引

流、夸大宣传等套路吸引家长；部分机

构层层转包研学项目，教学服务质量、

安 全 管 理 标 准 层 层 递 减 ；线 上 私 域 推

广、小型短期营等隐形业态游离于常态

化监管外，给违规行为留下可乘之机。

研学游的要义在于“研学”与“游”的

深度融合。规范研学市场，要抬高准入

门槛，明确研学机构资质要求，从源头遏

制“野蛮生长”；压实监管责任，对虚假宣

传、强制消费、课程缩水、安全隐患等问

题“零容忍”；健全行业标准，制定研学课

程设计、师资配备、安全保障等规范；建

立科学评价体系，将知识获得、能力提升

等纳入评价指标，推动研学游告别粗放

扩张，向精品化、精细化转型。

摒弃形式化、走过场，研学游才能

真正赋能成长，让广大青少年实现研有

所悟、行有所得、学有所成。

（新华社北京8月25日电）

莫让研学游缩水成为观光游
新华社记者 李紫薇

8 月 26 日至 31 日，第十三届“东

方杯”全国大学生勘探地球物理大赛

在位于湖北荆州的长江大学举行，来

自全国 32 所高校的 148 支队伍在软件

开发和软件应用两个赛道进行激烈

角逐。

图为 8 月 26 日，来自长江大学的

参赛选手在比赛中。

新华社记者 肖艺九 摄
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