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明年起，春节、五一各多休1天
11 月 12 日，国务院办公厅发布了关于 2025 年部

分节假日安排的通知，根据 2024 年 11 月修订的《全

国年节及纪念日放假办法》，自 2025年 1月 1日起，全

体公民放假的假日增加 2 天，其中春节、劳动节各增

加 1 天。这意味着，2025 年春节拥有 8 天假期，五一

仅需调休 1天。

公共假期增加能一定程度上能够冲抵调休的

影 响 。 通 知 发 布 后 不 到 半 小 时 ，去 哪 儿 平 台 上

2025 年春节期间的机票搜索量增长 2.2 倍，已有成

都、郑州、上海的旅客订了除夕前夜（1 月 27 日）出

行的机票。

除夕放假的消息公布半小时内，平台上已迎来

了首批购票用户，有旅客 1 月 27 日从成都飞往广州，

有旅客从郑州飞往三亚，1 月 28 日一早，还有旅客从

上海飞往香港。

从目的地来看，春节期间国内游搜索热度较高

的城市依然是三亚、大理、哈尔滨、海口、西双版纳等

旅游城市，出境游目的地热度增长较明显的是德国

柏林、韩国釜山和澳大利亚墨尔本。

从价格来看，1 月 11 日-2 月 6 日机票价格相对

较高，除夕当天北京-哈尔滨、上海-三亚、上海-昆

明等多条航线经济舱价格是全价，预计将在 12 月中

旬放出折扣舱位。

此外，《办法》新增加了“全体公民放假的假日，

可合理安排统一放假调休，结合落实带薪年休假等

制度，实际形成较长假期。除个别特殊情形外，法定

节假日假期前后连续工作一般不超过 6天。”

去哪儿大数据研究院研究员肖鹏表示：“假期

‘休而不调’是众望所归，假期增加意味着放假前后

减少调休，休息好才能玩得好。对旅游行业来说，8

天假期能让旅客错峰在节中出游，单日客流量会更

平衡，旅客出游也较舒适。”

（据封面新闻）

日前，新一批大国重器在淘宝上架，其中，“祥

云”AS700 载人飞艇在“国资小新”和“中国航空工

业集团企业店”同步上架。

该飞艇是目前唯一可售卖的大国重器，双 11

优惠 200万元，活动价 2299万元。

据“中国航空工业集团通飞”公众号，中国航

空工业集团淘宝店中的“祥云”AS700 载人飞艇显

示已售出。

据了解，目前交定金的是荆门城控集团旗下

的文旅公司，飞艇将用于旗下景区发展低空游览

项目。买方将继续推进支付尾款、签订合同等事

宜，预计交付周期一年。

据中国航空工业集团特飞所相关负责人透

露，AS700 在天猫“双 11”期间在淘宝上架后，后台

咨询量猛增，有不少是国内地方的文旅机构。

“祥云”AS700 载人飞艇是中国航空工业集团

自主研发的一款新型软式、准平衡飞艇，于 2023

年 12 月 获 得 中 国 民 用 航 空 局 颁 发 的 型 号 合 格

证。值得一提的是，这也是我国首个按照适航规

范法规自主研制、具有完全自主知识产权的民用

载人飞艇。

飞艇长宽高分别为 50 米、13 米、16 米，最大载

人 数 10 人 ，最 大 起 飞 重 量 4150kg，最 大 航 程

700km，最大航时 10小时。 （据观察者网）

特朗普继续敲定内阁人选
佛州众议员或将出任国家安全顾问

特朗普赢得美国大选后，其如何组建新一届执

政团队引发持续关注。据《环球时报》12 日报道，当

地时间 11 月 10 日，特朗普又敲定了两项重要人事提

名：共和党众议员爱丽丝·斯蒂芬尼克将担任美国常

驻联合国代表；美国移民与海关执法局前代理局长

汤姆·霍曼将负责边境事务。

另据美媒 11 日消息，特朗普已经邀请佛罗里达

州众议员迈克尔·沃尔兹担任其国家安全顾问。白

宫国家安全顾问是一个由总统直接任命的极具影响

力的职位，且无需参议院确认，该职位负责协调所有

最高国家安全机构，并负责向总统汇报情况和执行

其政策。

现年 50 岁的沃尔兹是一名曾在美国陆军特种部

队和佛罗里达州国民警卫队服役的老兵，曾被派驻

阿富汗、中东和非洲等地，获得过四枚铜星勋章。沃

尔兹在 2018 年中期选举中首次当选佛罗里达州国会

众议员，他在上周刚刚轻松赢得连任。他的妻子朱

莉娅·内谢瓦特 （Julia Nesheiwat） 曾在特朗普第一

届政府中担任国土安全顾问。沃尔兹也是华盛顿政

治圈的“老人”，曾在白宫和五角大楼任职，包括前副

总统迪克·切尼的反恐顾问，以及前国防部长唐纳

德·拉姆斯菲尔德和罗伯特·盖茨的国防政策主管。

不过在其受邀消息传出后有美媒指出，由于其长期

的保守派立场和对军方一些管理制度持批评态度，

对他的任命可能会引发美国军方的不满。

有分析称，这一任命将使沃尔兹成为一系列国

家安全课题中的关键人物——从持续向乌克兰提供

武器的努力、对俄罗斯和朝鲜之间日益加深的联盟

的担忧，以及推动以色列和巴勒斯坦伊斯兰抵抗运

动（哈马斯）及黎巴嫩真主党之间的停火。

《纽约时报》则报道称，沃尔兹曾多次在阿富汗

作战，并强烈反对拜登总统从那里撤军。沃尔兹在

美国从阿富汗撤军后的几天接受采访时说：“任何

人、包括本届政府，都不能为我们做到的是，制定一

个没有美军驻扎在阿富汗的情况下，能够实现的反

恐计划。”

沃尔兹也支持特朗普对俄乌冲突的立场。他

2023 年在福克斯新闻撰文称，“乌克兰从美国国会获

得空头支票的时代已经结束”。路透社称，沃尔兹在

10 月的一次活动中表示，现在需要重新评估美国在

乌克兰的目标“是否符合美国的利益”。

（据澎湃新闻）

走私9063吨洋垃圾，
5涉案人员获刑

近日，宁波海关侦办的一起走私进口洋垃圾

案在宁波市中级人民法院宣判，该案走私棉纱边

角料 9063 吨，案值 2000 余万元，5 名涉案人员分

别被判处三年以上不等的有期徒刑。

宁波海关缉私局介绍：“经检测发现，这些废

旧棉纱边角料夹杂有叶屑、棉籽壳等杂质，存在

携带有害动植物的风险，用这种未经检疫消杀的

原料做成的纺织品，和人体接触也会给健康带来

隐患。同时，一旦走私入境，其再生利用过程中

会产生工业废水和垃圾，也会对周边的环境造成

污染。” （据海关发布）

以色列防长暗示，
可能袭击伊朗核设施

以色列国防部长卡茨 11 日在同以军高层

官员举行的会议上表示，伊朗的核设施比以往

任何时候都更加脆弱，“以色列有可能实现最重

要的目标，即挫败和消除伊朗对以色列构成的

威胁”。

他同时表示，“以色列在战争目标实现之前，

不会与黎真主党停火，也不会给黎真主党任何喘

息的机会”。关于加沙冲突，卡茨表示，最重要

的目标是使被扣押人员获释。

11 日至 12 日，以色列继续对巴勒斯坦加沙

地带、约旦河西岸和黎巴嫩、叙利亚发动袭击。

加沙地带官员 12 日表示，以色列当天对加沙的

袭击至少造成 21 人死亡，数十人受伤。以色列

军方还继续在黎巴嫩各地发动袭击，在东部贝卡

谷地造成 3 人死亡；远离以黎边境的黎巴嫩北部

城镇遭袭击，造成 14人死亡。

（据环球时报）

8年生6个女儿，
贵州女人马上生第7胎

近日，90 后贵州毕节女子记录自己第 7 胎孕

晚期生活的视频，在网络上引起广泛关注。

据其社交媒体主页，她已经有 6 个女儿了，

大女儿出生于 2011 年，小女儿出生于 2019 年。

在今年 3月份怀了第 7胎。

她在视频中表示，结婚 15 年来，每次怀孕都

很不容易，但为了不留遗憾，决定再拼一次，还

说：“生完 7胎就封肚，此生 7个孩子知足了。”

在 该 女 子 的 直 播 间 ，记 者 向 女 子 表 达 采

访 意 愿 ，女 子 表 示 目 前 没 有 时 间 。 在 女 子 关

闭直播后 ，记者多次联系女子 ，截至发稿前 ，

未获回复。

随后记者致电毕节市妇联，妇联工作人员表

示，已注意到该情况，“我们正在核实当中，已通

知到各个县区。”妇联工作人员同时表示，“该我

们妇联履行职责的，我们都会去。”

（据潇湘晨报）

2299万元！载人飞艇在淘宝店售出
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立冬后，这样养生
古语云：“冬，终也，万物收藏也。”立冬之

后，自然界生气开始闭蓄，万物进入休养、收

藏状态，养精蓄锐，为来年春天做准备。冬季

养生也要顺应天时，敛阴护阳，进补肾气。以

下介绍几点立冬时节养生的注意事项。

◎饮食调理

有句谚语“立冬吃冬，补嘴空”，平常吃得

清淡、简单，到了立冬，可以用一些滋补类的药

材炖鸡、炖肉、炖骨，以补养历经苦夏而亏空的

身体。因此，饮食上要注意补充足够的能量和

营养。建议多吃富含蛋白质、维生素和矿物质

的食物，如鱼、肉、蛋、奶、豆类等。同时，要控

制饮食，避免暴饮暴食和过度饮酒。

◎适量运动

冬季养生虽然要“敛阴护阳”，但是也要

注意锻炼。户外活动既可以增加身体热量，

又可以提高机体耐寒及抗病能力，但要注意

动静结合，跑步做操最好做到微微出汗，不可

大汗淋漓，以免耗损阳气。冬季的空气环境

较差，尽量不要选择在早晚进行锻炼。遇见

大风大雪天，可以在室内做简单的活动，如太

极拳、八段锦等运动。建议在立冬时节适当

增加运动量，如散步、慢跑、瑜伽等，但是要注

意不要过度运动，避免引起身体不适。

◎注意保暖

立冬时节是一年中气温下降速度最快的

时段，在这段时间里，要注意做好防寒保暖的

工作。遵循“秋冬养阴，无扰乎阳”的养藏原

则，及时增添衣物，注意保暖，但也不要一下

穿得过多，不利于养阴养藏。冬季防寒保暖

应做到“不冻头、不冻腹、不冻脚”，同时还要

注意背部的保暖，特别是老年人一定要暖好

背，保护阳气。

◎按时作息

立冬之后，作息时间也与秋季不同，要

“早卧晚起，必待日光”，“日入而息，日出而

作”，要养成早睡晚起的习惯，这样更利于阳

气的潜藏，养精蓄锐。

◎调节情绪

立冬时节，天气逐渐寒冷，人们容易感到

情绪低落和焦虑。遇到不顺心的事情，要学

会调控不良情绪，可通过适当方式发泄出来，

以保持心态平和，这样才可使阳气内收，利于

养藏。

（据《燕赵老年报》）

健身前，先要做哪些准备？
人们在健身运动时，不乏有运动伤害的

事件发生，有很多情况是因为健身前没有做

好充分的准备造成的。为在健身中取得良好

的健身效果，确保健身安全，健身前一定要注

意做好几件事。

制定科学的健身计划 每个人的体能和身

体状况不同，健身前要根据自身情况，选择适

宜的健身项目和动作，切莫急于求成，盲目加

大锻炼强度、延长训练时间。循序渐进，适时

调整，以取得最佳健身效果。

做好充分的准备活动 准备活动缺乏或不

适当，是造成健身受伤的首要原因。健身前

不做准备活动或准备活动不充分，身体的肌

肉、韧带、关节没有完全活动开，身体器官不

能适应，很容易造成肌肉拉伤，关节损伤等伤

害。如果准备活动过度，也会使身体提前疲

劳，而在正式健身时得不到最佳状态。

认真检查器械和场地 健身前，要对器械

和场地进行检查，避免器械、场地故障引起的

伤害。我们使用健身器械前，要检查一下器

械是否有损坏、螺丝松动等异常现象，有问题

的器械要做好处理或找服务人员解决后再使

用。观察场地是否湿滑、无有障碍物等情况，

在锻炼过程中做好规避。

适当选择健身教练 对于初学者，最好

选择健身教练进行指导，以帮忙确定自身体

能 和 健 身 目 标 ，选 择 合 适 的 健 身 项 目 和 计

划 。 对 于 游 泳 、攀 岩 等 有 危 险 性 的 健 身 项

目 ，一 定 要 在 体 育 指 导 员 的 指 导 下 进 行 锻

炼。健身教练也有利于帮助我们规范动作，

避免伤害。

准确判断身体状态和环境 健身前，评价

一下自己的身体状态，是否有身体不适或休

息不足等情况，此时应选择强度较小的健身

项目。气温过高或过低时，尽量选择室内健

身，避免中暑或冻伤事件的发生。此外要根

据环境适时增减衣物，避免空腹和饭后立即

运动。 （据《大众卫生报》）

预防中风，改掉这些不良生活习惯
脑卒中，俗称中风，分为缺血性脑卒中和

出血性脑卒中两种类型，其死亡率及致残率

极高，给患者、家庭和社会带来沉重负担。怎

样做有助于预防此病发生？

◎改变不良习惯

医生在临床中发现，中风患者中从事体力

劳动的人群占了大多数，近 10 年来更为明显。

究寻原因，推测主要是由于中老年人体质衰

弱、烦劳过度导致的。曾有一位 59岁的男性患

者脑梗塞，致右侧肢体半身不遂。他每天在工

厂劳动超过 8小时，且工厂离家较远，一天最多

只能睡 6 个小时的觉，但他却非常喜欢阅读网

络小说，每晚拿着手机看到深夜，导致睡眠严

重不足。有少数 40岁左右的年轻患者，如创业

的个体户老板，精神压力过大，也经常熬夜。

还有些患者是小商贩、门卫保安，都存在严重

的睡眠不足问题。现代研究也发现，睡眠不足

会导致中风风险大幅上升。

也有因嗜酒过度、常食膏粱厚味导致肥

胖而诱发该病者。还有一些老年人，明知自

己有高血压，农活一忙就忘记服药；也有患者

因没有头晕等不适症状而不服降压药，造成

血压控制不良而致中风者。

总之，过度劳累、睡眠不足、嗜酒过量、不

按时服药、突然情绪激动等因素，都可能导致

突然发病。所以人们平日一定要劳逸结合，

注意休息，改变不良的生活习惯。

◎按时体检 及时就医

健康意识强、文化素质较高的群众按时

体检，及时调整不正常的病理指标，则能大大

减少此病的发病率。但有些群众因重视程度

不够、农活繁忙等原因，没有及时参加体格检

查，其实是对自己健康的不负责任。体检完

大家还要重视检查结果，对医生提出的健康

建议必须认真执行。

中风应重在预防，如经常出现头昏头痛、

肢体麻木，偶有发作性语言不利、肢体痿软无

力，多为中风先兆，应及时就医诊治。出现中

风，3 小时内为最佳抢救期，千万不要掉以轻

心，延误病情。针灸是此病的有效治疗方法，

尤其是在恢复期、后遗症期作用巨大。

（据《中国中医药报》）

秋冬防燥 膏方润肺
膏方，又称膏滋、膏剂，是将中药饮片反复煎煮、浓缩，加入

蜂蜜、糖等辅料制成的半流体制剂。膏方不但口感好，而且药

效持久，易于被人体吸收，具有平衡阴阳、调和气血、扶正祛邪、

培补五脏等功效。秋冬季节气候干燥，燥邪易伤肺，大家可以

在中医师指导下通过服用下述膏方调理养生。

川贝枇杷膏 取川贝 10 克，枇杷 1500 克，冰糖 300 克。将川

贝研粉备用。将枇杷洗净、去核，打成果泥，与冰糖用文火熬制

成膏，加入川贝粉，储存于瓷瓶中。每次服用 10 克，每日 2 次，

温水送服。

功效：清热宣肺、化痰止咳，适合于燥邪伤肺所致干咳不止者。

百部止咳膏 取百部 120 克，款冬花、紫菀各 240 克，蜂蜜适

量。将诸药择净、研细，水煎 3 次，合并药液，用文火浓缩，加

入适量蜂蜜煮沸，收膏即成。每次服用 10 克，每日 3 次，温水

送服。

功效：止咳平喘、滋阴润燥，适合于肺阴亏虚所致咳嗽痰

少、津少咽干者。

双百两桑膏 取生地 300克，百部、百合、桑白皮、前胡各 100

克，桑葚 800 克，蜂蜜适量。将桑葚捣烂取汁备用。将其余诸药

择净、研细，水煎 3次，合并药液，加入桑葚汁，熬制成膏，稍凉加

入适量蜂蜜。每次服用 10克，每日 2次，温水送服。

功效：滋阴清热、润肺止咳、生津润肠，适合于肺热喘满、痰

邪壅盛、大便秘结者。

（据《健康报》）

秋冬泡脚 哪种药材好？
“寒从脚下生”“足底暖全身益”。泡脚是不少人秋冬下肢

保健防病的好方法。

医生指出，在泡脚药材选择上，以下 5种适合秋冬使用。

桂枝 用来泡脚可治疗肾阳不足、寒痹腰痛、痛风等。

花椒 用来泡脚能驱寒扶阳、防感冒、暖宫散寒。

生姜 用来泡脚能散寒暖身，促使湿寒排出，消肿，减轻静

脉曲张症状。

艾草 用来泡脚能温身通络、提高免疫力，尤其适合湿气较

重、手脚易冷人群。

红花 用来泡脚可暖身活血、防治失眠和长冻疮。

以下是散寒保暖（手脚冰凉）浴足方：附子、干姜、桂枝、当

归、花椒、赤芍、细辛、麻黄、红花各 30 克，毛皮树根 120 克。在

浴盆中倒入 1.5—2L 温水，将药剂溶于其中，药物与水的比例约

为 3%，温度保持在 40℃—50℃，以感觉不烫为宜，老人和儿童不

宜过高。每晚睡前浸浴双足 20 至 30 分钟，至下肢及背部微有

汗出，每日 1次，连续 4周。

（据《老年生活报》）

香甜“干果之王”
强腰腿养脾胃

气温一降，空气中弥漫着糖炒栗子的甜香。栗子有“干果

之王”美誉，栗子淀粉含量较高，所含能量也高，虽归属坚果类，

但从营养学角度，可看成主食类。栗子药食两用，有助养胃健

脾、补肾强筋、活血止血。

板栗猪肉汤
材料：栗子 250克（去皮），瘦猪肉 200克，食盐、味精适量。

做法：
1.所有材料洗净，备用。

2.栗子、猪肉放入锅中，加水煮汤，大火烧开后改小火煮，出

锅前加盐和味精。

红枣莲子板栗鸡汤
材料：鸡 1 只，红枣 10 颗，莲子 60 克，板栗 25 颗，姜片适量，

盐、胡椒粉适量。

做法：
1.冷水浸泡红枣和莲子约 2 小时，板栗去皮备用，姜去皮切

片备用，鸡洗净切块。

2.锅加热倒少许油，放鸡块略翻炒，加水和姜片，板栗煮沸，

转入砂锅。

3. 砂锅煮沸后，改为文火慢熬，1.5-2 小时后，熬至原料全

熟，汤味飘香，加盐和少许黑胡椒粉即可熄火。

（据《浙江老年报》）


