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三部门印发通知

支持大龄领取失业保险金
人员参加基本养老保险

近日，人力资源社会保障部、财政部、国家税

务总局联合印发《关于大龄领取失业保险金人员

参加企业职工基本养老保险有关问题的通知》，

在保障大龄领取失业保险金人员基本生活的同

时，支持其参加企业职工基本养老保险，切实兜

牢失业保障底线。

《通知》进一步细化失业保险基金为大龄领取

失业保险金人员缴纳养老保险费政策，对政策对

象、支付标准、经办模式等作了具体规定。

一是明确人员范围。将领取失业保险金且

距离法定退休年龄不足 1 年的失业人员（以下简

称大龄领金人员），含续发失业保险金人员，全部

纳入保障范围。

二是明确支付标准。大龄领金人员在失业保

险金领取地以个人身份参加企业职工基本养老保

险并缴费，其中按当地灵活就业人员最低缴费标

准的部分由失业保险基金支付。

三是明确经办模式。按照“先缴后补”模式落实

政策，大龄领金人员自行参加企业职工基本养老保险

并缴费后，可以到经办机构申请领取由失业保险基金

承担的费用。同时要求经办机构向符合条件的大龄

领金人员主动告知相关政策。政策自2025年1月1

日起开始施行，执行至2039年12月31日。

《通知》要求，各地人力资源社会保障、财政、

税务部门要结合本地实际，细化实化各项措施，明

确申领程序及办理流程，强化风险防控，加快政策

落地见效。

（据央视新闻）

特朗普：激情演讲两小时
哈里斯：全美团结最重要

11 月 5 日，美国大选已经进入正式投票日，特朗普

与哈里斯两人也在数小时前结束了自己 2024 年竞选的

最后一场竞选活动，进入最后的等待时刻。

而在最后一场集会上，特朗普与哈里斯的表现截然

不同。相比于哈里斯站在费城艺术博物馆“呼唤爱与和

平”的态度，特朗普仍旧秉持着激进作风，将民主党上下

一众政治家好一顿批评。

周一深夜在密歇根州大急流城做最后演讲的特朗普

表示，哈里斯是摧毁旧金山的极左分子，前民主党议长佩

洛西则是疯狂坏女人，众议员 Adam Schiff是狡猾的小气

鬼。Schiff曾是众议院特别委员会一员，负责对 1 月 6 日

国会骚乱案件进行审查，由此与特朗普结下梁子。

特朗普强调，如果选民将选票投给哈里斯，那么他

们就将再经历 4 年的痛苦、灾难和失败，美国也将永远

无法恢复如初，美国已经不堪重负。

他还表示，他的对手实际上并不是哈里斯，而是邪

恶的民主党制度，他将击败该党腐败。特朗普将目标集

中在非党派的沉默选民当中，希望获得更多支持。

78 岁高龄的特朗普在大半夜激情演讲了近两个小

时，结束了他这忙碌的一天。周一当日，他从北卡罗来

纳州出发，又在宾夕法尼亚州和密歇根州举办了多场集

会。

不同于特朗普的咄咄逼人，哈里斯则在她的“最后

一课”上希望加深自己代表弱势全体的形象，不仅没有

在集会上提到特朗普，还反复使用“爱”，“民主”，“团

结”，“希望”等词语。

哈里斯在演讲中表示，她的一生都在为受到伤害和

被忽视的人作战，且他们从未怀疑美国是一个一切皆有

可能的国家。她将践行美国的这一承诺。

哈里斯在美东时间周一午夜前的几分钟结束了她

的演讲，然后整个场馆就开始变身流行音乐会，多名美

国歌手开始登台表演。

据哈里斯竞选团队称，费城艺术博物馆的集会共有

3万人到场，场面可谓是众星云集。著名歌手 Lady Ga-

ga和著名主持人 Oprah Winfrey也都现身为哈里斯拉票

称，女性将参与美国的国家决策。

竞选最后一天，哈里斯和特朗普在登记选民中的支

持率以 49%：49%僵持，两人的胜负将取决于七个摇摆州

的结果。美国各州目前已经陆续开始正式投票。

（据财联社）

乌克兰称
已同朝鲜军队发生交战

当地时间 5 日，据韩国国防部消息，根据韩国方

面掌握的情况目前已有超过 10000 名朝鲜士兵进入

俄罗斯，其中相当一部分已被派往库尔斯克前线。

另据韩国广播公司（KBS）5 日报道，乌克兰国防

部长乌梅罗夫日前接受该媒体访问时表示，乌克兰

军队已同朝鲜军队首次发生小规模交战，乌梅罗夫

称未来数周之后可能将会有更多乌克兰和朝鲜军队

之间的交战发生。 （据新京报）

货车撞劳斯莱斯！
事发广州，货车司机被判全责

11 月 4 日，有网友发视频称，广州一货车撞上粤

港两地牌劳斯莱斯，目击者称，货车司机被判全责

时，吓得浑身发抖。

画面显示，一辆绿色大货车停在路口，而它旁边

就是一辆粉色劳斯莱斯，车前身已经被大货车前轮

刮坏，看起来受损严重。

但一会儿，劳斯莱斯女车主就很淡定从容地拿

出手机拍照，显得什么事都没有。

车主朱女士表示，其实自己很心疼，老公赶过来

后，“得知人没事很开心”，根据现场实际情况和监

控，交警认定渣土车全责。朱女士老公称，具体损失

还不知道，目前车在修理厂。 （据鲁中晚报）

特朗普：将因芬太尼
问题对中国征收关税
我外交部：不评价美国竞选言论

11 月 5 日，外交部发言人毛宁主持例行记者会。

有记者问，美国总统候选人特朗普刚刚表示，他将因

芬太尼问题对中国征收关税。发言人对此有何评

论？对此，毛宁表示：对于竞选言论，我不作评论。

此前，外交部曾在 10 月份回应芬太尼相关问题

时强调，中国是世界上禁毒政策最严格、执行最彻底

的国家之一。2019 年，中国就宣布正式整类列管芬

太尼类物质，是全球第一个正式整类列管芬太尼类

物质的国家。发言人表示，中方愿在平等互利、相互

尊重的基础上同美方开展禁毒合作。但是也要指

出，美国毒品泛滥根源在自身，美国政府应该采取更

加有效的措施。 （据界面新闻）

关注美国大选

最势均力敌的
美国大选？

选举结果或延迟公布

美媒普遍认为，2024 年大选是美

国近年来选情最为胶着的总统选举，

也是美国历史上最势均力敌的一场

总统选举。

在 4 日当天，民主党候选人哈里

斯和共和党候选人特朗普正在关键

的“摇摆州”做着最后的竞选造势活

动。此次大选，“摇摆州”的民调不断

翻转，让最后的结果不确定性较大。

虽然各州的规定略有不同，但各投票

站通常是在当地时间晚上 7 时结束

投票。但由于选情极为胶着，在一些

关 键 州 可 能 会 出 现 重 新 计 票 的 情

况。这也就意味着，选举结果可能需

要数小时甚至数天才能公布。

（据金融时报）

美国《华尔街日报》4 日报道称，在美国警告伊朗不要再次对以色列发动打击之际，了解伊朗计划的

伊朗和阿拉伯国家官员透露，伊朗正在计划使用更强大的弹头和其他武器，对以色列作出“强烈且复

杂”的回应。图为伊朗的导弹在发射。 （据澎湃新闻）

伊朗：用“更强大的弹头”打击以色列
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近日，关于“过度疲劳的 6 种表现”冲上热搜。

从医学角度来说，并没有“过度疲劳”这一疾病，如

果说身体因为过度疲劳而出现了一些症状，实际

上指的是得了医学所说的慢性疲劳综合征。

慢性疲劳综合征是一种慢性的、无法用一般劳累

和疾病状况解释的疲劳症状。目前，没有有效的实验

室检查或影像学检查可以确诊慢性疲劳综合征。

如何判断是不是得了慢性疲劳综合征？专家

表示，在生活中，当身体出现以下症状时，可能提

示存在慢性疲劳状态。

早晨不想起床，勉强起床，也是浑身倦意；工作

或看书时注意力难以集中；说话有气无力；不愿与

他人交流，回到家后也常常默不做声；总是伸懒腰、

打哈欠、睡眼惺忪；懒得爬楼，上楼时常常绊脚；公

共汽车开过来也不想跑步赶上去；喜欢躺在沙发

里，把腿抬高才舒服；四肢发硬，两腿沉重，双手易

发抖；食欲差；心悸胸闷，有一种说不出的难受滋

味；经常腹胀、腹泻或便秘；忘性大，越是眼前的事

越容易忘掉；不易入睡或早醒，入睡后不断地做梦。

以上指标中，若有 3-4 项符合，表明身体可能

处于轻度疲劳；若有 5-7 项符合，表明可能处于中

度疲劳；若有 8 项以上符合，表示可能处于重度疲

劳，这时可以考虑就医。

实 际 上 ，慢 性 疲 劳 综 合 征 完 全 是 可 以 预 防

的。做好以下 8件事，有助远离慢性疲劳。

作息规律，不熬夜，保证每天 7-8 小时的睡眠

时间。

合理安排时间，调整生活节奏，避免长时间连

续工作和学习。

避免久坐，每工作或学习 1 小时，休息 5-10 分

钟，站起来活动一下身体。

保证休息和娱乐时间，做自己喜欢的事情，培

养业余爱好。

定时用餐，控制进食总热量，减少不必要应

酬，少吃零食和夜宵。

养成运动习惯。

学会释放压力，给负面情绪一个出口，保持积

极乐观的生活态度。

定期体检，关注身体健康。

总之，身体是一个忠实可靠的“情报员”，当你

感觉到身体较为疲劳时，一定要立即采取措施，千

万不要因为忽视身体发出的信号，把“小毛病”拖

成“大问题”。

（据科普中国）

“过度疲劳的6种表现”冲上热搜
身体发出的警报千万要重视

如今，人们越来越注重饮食健康，除了选择新

鲜的食材、合格的调味品，还有一些烹饪习惯要避

免。

习惯一：米反复淘洗
粮谷类食物是人体 B 族维生素重要来源。B

族维生素是人体必需的营养素，缺乏会引起脚气

病、糙皮病、口腔炎症等。

一些人在淘米过程中用力揉搓、反复淘洗，以

确保下锅的米没有杂质。殊不知，这一过程损耗

了大量 B 族维生素。

淘米时，只需要轻柔地淘洗 1-2 次，冲干净米

上的尘埃即可。

米粒中 B 族维生素非常容易溶于水，还特别怕

高温，故淘米时应选择冷水，并避免用流动的水淘

洗；烹饪过程中还要避免长时间保温加热。

习惯二：煮粥及炒菜加碱
米 面 和 蔬 菜 有 一 个 共 同 特 点 ，就 是 喜 酸 怕

碱。很多人在煮粥时会加些碱，这样可以使粥熟

得快些，口感更软糯。但从营养学角度看，这样做

是不科学的。

食用碱可促进蛋白质和水之间的作用而增加

蛋白质溶解性，也可使淀粉微粒散开（这是加碱煮

的粥口感更黏稠的原因）。

然而，在碱性条件下加热，基本上会把粥里的

维生素都破坏掉。此外，熬粥加粗粮，目的是增加

膳食纤维摄入，减慢消化速度，使餐后血糖升得慢

一点，而加碱后，粥中淀粉的糊化程度会升高，基

本和白米粥差不多。

炒菜时加碱，会将维生素C和植物化学物破坏掉。

习惯三：过多煎炸
煎炸高温下，食物大部分营养素会被破坏。

且高温油炸后，会产生一些危害健康的物质。

同时，油本身经过长时间高温反复煎炸后，产

生饱和脂肪酸和反式脂肪酸，长期食用可能增加

肥胖、心脏病、糖尿病等慢性病的风险。

总的来说，建议大家在日常饮食中多采用蒸

制、煮制和急火快炒等烹调方法，少用煎炸的方

式，这样一方面可以留住烹调食物的营养，另一方

面还可以保证食物的安全性。

（据人卫健康微信公众号）

这三个不良烹饪习惯，你有吗？
不仅损耗营养，还可能产生有害物质

失眠的一般治疗措施除了药物外，还有一些

非药物疗法。

◎认知行为疗法
认知行为疗法是从改善“不合理的睡眠想法”和

“不良的睡眠行为”两方面入手，进而改变睡眠模式的

心理治疗方法，通常需 4~8 个疗程。在整个治疗期

间，患者需要记录自己的睡眠情况供医生分析。

◎短程行为疗法
这是一种治疗失眠的短期认知行为疗法，基

本原理是通过改变行为来调节睡眠，直接影响体

内稳态和生物钟驱动。核心组成包括刺激控制和
睡眠限制，即通过限制睡眠时间和环境来提高睡
眠质量。研究发现，失眠短程行为治疗可以迅速
减轻患者失眠的严重程度，提高睡眠质量。此外，
有专家指出，该方法也有助于减少患者的焦虑和

抑郁。

（1）刺激控制：仅在困倦时上床睡觉，无法入

睡时起床；仅使用床/卧室进行睡眠和性行为（不要

在床上阅读或看电视）；每天早上同一时间起床；

避免白天小睡。

（2）睡眠限制：在床上的时间并不等同于睡眠

时间。限制睡眠是通过减少非睡眠卧床时间（卧

床时间不少于 5 小时），增加患者对睡眠的渴望，同

时白天不能小睡或午睡，以提高夜间睡眠效率。

睡眠限制适用于那些夜间经常醒来，或睡眠断断

续续的严重慢性失眠患者。

◎放松疗法
睡眠问题可能会导致躯体紧张，此时可进行

腹式呼吸、渐进性肌肉放松、自体训练和认知唤醒

（如引导意象训练、冥想）等放松练习。

◎生物反馈疗法
生物反馈疗法系通过设备进行的一种放松训

练，常采用连续监测额肌电图活动来评估肌肉张

力的整体水平。

◎正念疗法
正念方法强调有意识地察觉自己的思想、行

为及动作，排除杂念。应用于失眠患者时，通常与

其他失眠疗法结合使用，例如刺激控制、睡眠限制

疗法和睡眠卫生。 （据《家庭医生报》）

治疗失眠，还有这些非药物疗法

这三种水果过食
加重老胃病

胃病患者最好少吃或不吃以下这三种水果。

◎猕猴桃通便但“烧心”
猕猴桃可以通便，富含维生素 C，被称为“水果之

王”，但猕猴桃属寒性，过食损伤脾胃的阳气，会产生

腹痛、腹泻等症状。另外，猕猴桃中所含的大量维生

素 C和果胶成分，会增加胃酸、加重胃的负担，产生腹

痛、反酸、烧心等症状，天气寒冷时症状还会加重。

◎大枣补血皮却扎胃
大枣有天然“维生素丸”之称，但鲜枣不宜吃太

多，否则会伤肠胃。这是因为大枣的膳食纤维含量

很高，一次大量摄入会刺激肠胃，加重肠胃负担，造

成胃肠不适。

膳食纤维绝大部分存在于大枣的枣皮中，而大枣

的枣皮虽然薄但很坚硬，边缘很锋利，如果胃黏膜刚

好有炎症或者溃疡，食用后会加重胃部疼痛和不适。

◎山楂开胃易致结石
专家提醒脾胃不好的人少吃山楂，因为过量吃

山楂有可能导致胃结石。山楂中果胶和单宁酸含量

比较高，接触胃酸后容易凝结成不溶于水的沉淀，与

食物残渣等胶着在一起可能形成胃结石，这些结石

可引起胃溃疡、胃出血甚至胃壁坏死和穿孔。不过，

把 山 楂 煮 熟 了 吃 会 减 少 单 宁 酸 对 胃 部 的 影 响 。

（据《老年生活报》）

常做“两低”运动
改善心脏功能

低重量阻力运动。低重量阻力运动（如哑铃操）

可增强四肢和躯干肌群的力量，减轻疲乏。一般每次

练习12-15次为一组，每天早晚各一组。

低强度有氧运动。缓慢的、低强度的有氧运动

对心脏非常有益，比如慢跑、骑自行车、游泳等。运

动前至少做 10 分钟的热身活动，比如伸展 、慢走

等。运动应循序渐进，活动能力差的老人，一般开始

时运动 5-10分钟，休息 1分钟，然后逐渐过渡到运动

15 分钟，休息 2 分钟，总计 40-60 分钟，最后应达到

持续活动 20-40 分钟。病人运动时应有人监护，以

确保安全。

特殊人群，比如心功能较差者，应参与一些心脏

能够承受、力所能及的活动，勿操之过急，避免过于

激烈的运动，最好能在医生指导下运动。如果运动

过程中出现心绞痛、气短加重，或下肢浮肿等情况，

应停止运动并及时就医。

（据《医药养生保健报》）

老年人做推拿需谨慎
老年人由于身体机能下降，往往存在骨质疏松、

增生，肌肉僵硬、萎缩，还可能伴有心脑血管病、糖尿

病等，在推拿时需注意以下几点：

1. 推拿前最好到医院做骨密度检查，判断自己

是否患有骨质疏松。轻度骨质疏松可做振动类、叩

击类、摩擦类等轻柔的推拿；重度骨质疏松不建议进

行推拿。

2. 推拿前要评估自身身体状况，如近来有没有

心慌、胸闷、血压升高等。如果有，最好不要做头颈

部、胸腹部的推拿，因为这些部位深层有重要脏器及

血管，应避免刺激。

3. 无论是否有高血糖、贫血、低血糖等病症，都

不能空腹做推拿。因为机体在做被动运动时，能量

消耗很大，不进食或者距离进食时间过长，推拿时可

能会出现血糖迅速下降，引发头晕、心慌、大汗林漓，

甚至休克等危险症状。

（据《家庭医生报》）


