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国家主席习近平发表二〇二四年新年贺词

大家好！冬至阳生，岁回律转。在这辞旧迎新的美好

时刻，我在北京向大家致以新年的祝福！

2023年，我们接续奋斗、砥砺前行，经历了风雨洗

礼，看到了美丽风景，取得了沉甸甸的收获。大家记住了

一年的不易，也对未来充满信心。

这一年的步伐这一年的步伐，，我们走得很坚实我们走得很坚实。。疫情防控平稳转

段，我国经济持续回升向好，高质量发展扎实推进。现代

化产业体系更加健全，一批高端化、智能化、绿色化新型

支柱产业快速崛起。粮食生产“二十连丰”，绿水青山成

色更足，乡村振兴展现新气象。东北全面振兴谱写新篇，

雄安新区拔节生长，长江经济带活力脉动，粤港澳大湾区

勇立潮头。中国经济在风浪中强健了体魄、壮实了筋骨。

这一年的步伐这一年的步伐，，我们走得很有力量我们走得很有力量。。经过久久为功的

磨砺，中国的创新动力、发展活力勃发奔涌。C919大飞

机实现商飞，国产大型邮轮完成试航，神舟家族太空接

力，“奋斗者”号极限深潜。国货潮牌广受欢迎，国产新
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手机一机难求，新能源汽车、锂电池、光伏产品给中国制

造增添了新亮色。中国以自强不息的精神奋力攀登，到处

都是日新月异的创造。

这一年的步伐这一年的步伐，，我们走得很见神采我们走得很见神采。。成都大运会、杭

州亚运会精彩纷呈，体育健儿勇创佳绩。假日旅游人潮涌

动，电影市场红红火火，“村超”、“村晚”活力四射，低

碳生活渐成风尚，温暖的生活气息、复苏的忙碌劲头，诠

释了人们对美好幸福的追求，也展现了一个活力满满、热

气腾腾的中国。

这一年的步伐这一年的步伐，，我们走得很显底气我们走得很显底气。。中国是一个伟大

的国度，传承着伟大的文明。在这片辽阔的土地上，大漠

孤烟、江南细雨，总让人思接千载、心驰神往；黄河九

曲、长江奔流，总让人心潮澎湃、豪情满怀。良渚、二里

头的文明曙光，殷墟甲骨的文字传承，三星堆的文化瑰

宝，国家版本馆的文脉赓续……泱泱中华，历史何其悠

久，文明何其博大，这是我们的自信之基、力量之源。

中国不仅发展自己，也积极拥抱世界，担当大国责

任。我们成功举办中国－中亚峰会、第三届“一带一路”

国际合作高峰论坛，一系列主场外交迎来五洲宾朋。我也
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访问了一些国家，出席了一些国际会议，会晤了不少老朋

友、新伙伴，分享中国主张，深化彼此共识。世事变迁，

和平发展始终是主旋律，合作共赢始终是硬道理。

前行路上，有风有雨是常态。一些企业面临经营压

力，一些群众就业、生活遇到困难，一些地方发生洪涝、

台风、地震等自然灾害，这些我都牵挂在心。大家不惧风

雨、守望相助，直面挑战、攻坚克难，我深受感动。辛勤

劳作的农民，埋头苦干的工人，敢闯敢拼的创业者，保家

卫国的子弟兵，各行各业的人们都在挥洒汗水，每一个平

凡的人都作出了不平凡的贡献！人民永远是我们战胜一切

困难挑战的最大依靠。

明年是新中国成立 75周年。我们要坚定不移推进中

国式现代化，完整、准确、全面贯彻新发展理念，加快构

建新发展格局，推动高质量发展，统筹好发展和安全。要

坚持稳中求进、以进促稳、先立后破，巩固和增强经济回

升向好态势，实现经济行稳致远。要全面深化改革开放，

进一步提振发展信心，增强经济活力，以更大力度办教

育、兴科技、育人才。要继续支持香港、澳门发挥自身优

势，在更好融入国家发展大局中保持长期繁荣稳定。祖国
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统一是历史必然，两岸同胞要携手同心，共享民族复兴的

伟大荣光。

我们的目标很宏伟，也很朴素，归根到底就是让老百

姓过上更好的日子。孩子的抚养教育，年轻人的就业成

才，老年人的就医养老，是家事也是国事，大家要共同努

力，把这些事办好。现在，社会节奏很快，大家都很忙

碌，工作生活压力都很大。我们要营造温暖和谐的社会氛

围，拓展包容活跃的创新空间，创造便利舒适的生活条

件，让大家心情愉快、人生出彩、梦想成真。

当前，世界上还有一些地方处在战火硝烟之中。中国

人民深知和平的珍贵，我们愿同国际社会一道，以人类前

途为怀、以人民福祉为念，推动构建人类命运共同体，建

设更加美好的世界。

此时此刻，夜色斑斓，万家灯火。让我们一起，祝愿

祖国繁荣昌盛、世界和平安宁！祝愿大家福暖四季、顺遂

安康！

谢谢大家！

来源：《新华网》
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这一年的步伐，我们走得很坚实
——习近平主席二〇二四年新年贺词启示录①

日月其迈，时盛岁新。在风雨无阻的跋涉中，我们走

过不平凡的2023年，迎来充满希望的2024年。

“2023年，我们接续奋斗、砥砺前行，经历了风雨洗

礼，看到了美丽风景，取得了沉甸甸的收获。”新年前夕，

习近平主席发表二〇二四年新年贺词，指出这一年的步伐

我们“走得很坚实”“走得很有力量”“走得很见神采”

“走得很显底气”，感念“人民永远是我们战胜一切困难挑

战的最大依靠”，强调“要坚定不移推进中国式现代化”

“让老百姓过上更好的日子”。习近平主席铿锵的话语、豪

迈的宣示、殷切的关怀、深情的祝福，激励亿万人民在新

征程上踔厉奋发，以团结凝聚力量，以奋斗铸就伟业。

乘势而上开新局，砥砺奋进谱新篇。过去这一年，是

全面贯彻党的二十大精神的开局之年，是三年新冠疫情防

控转段后经济恢复发展的一年。面对国际政治经济环境不

习近平主席二〇二四年

新年贺词启示录合集
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利因素增多、国内周期性和结构性矛盾叠加的错综复杂形

势，以习近平同志为核心的党中央团结带领全党全国各族

人民顶住外部压力、克服内部困难，坚持稳中求进工作总

基调，全面深化改革开放，推动经济恢复发展，圆满实现

经济社会发展主要预期目标，取得了来之不易、可圈可点

的成绩。一年来的实践再次证明，“两个确立”是党和人

民应对一切不确定性的最大确定性、最大底气、最大保

证，对于我们应对各种风险挑战、推进中国式现代化建设

具有决定性意义。

一路披荆斩棘，一路凯歌行进。我们在化危机、闯难

关、应变局中创造了新机遇、赢得了战略主动，极大地增

强了信心和底气，全面建设社会主义现代化国家迈出坚实

步伐。从疫情防控平稳转段，创造人类文明史上人口大国

成功走出疫情大流行的奇迹，到经济持续回升向好，高质

量发展扎实推进；从一批高端化、智能化、绿色化新型支

柱产业快速崛起，到粮食生产“二十连丰”……中国经济

在风浪中强健了体魄、壮实了筋骨。不惧风雨、守望相

助，直面挑战、攻坚克难，正如习近平主席所强调，“各

行各业的人们都在挥洒汗水，每一个平凡的人都作出了不
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平凡的贡献”。今天的中国人民志气高昂、骨气坚定、底

气充足，焕发出更为主动的精神力量，正在党的坚强领导

下书写新时代中国发展的伟大历史。

以中国式现代化全面推进强国建设、民族复兴伟业，

是新时代新征程党和国家的中心任务，是新时代最大的政

治。今天，我们比历史上任何时期都更接近、更有信心和

能力实现中华民族伟大复兴的目标，同时也无比清醒我们

的前途一片光明，但脚下的路不会是一马平川。习近平主

席强调：“前行路上，有风有雨是常态。”无论是风高浪急

还是惊涛骇浪，人民永远是我们党最坚实的依托、最强大

的底气，始终与人民风雨同舟、与人民心心相印，想人民

之所想，行人民之所嘱，才能不断把人民对美好生活的向

往变为现实。我们要在党的旗帜下团结成“一块坚硬的钢

铁”，以永不懈怠的精神状态和一往无前的奋斗姿态，咬

定青山不放松，敢闯敢干加实干，共同谱写中国式现代化

的壮美华章。

大道如砥，行者无疆。奋进在充满光荣和梦想的新征

程，推进前无古人的开创性事业，我们壮志满怀、信心十

足、步伐坚实。新的一年，新的奋斗，新的进发。有以习
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近平同志为核心的党中央坚强领导，有亿万人民团结一

心、开拓奋进，我们一定能够推动中国式现代化取得新进

展新突破，在推进强国建设、民族复兴伟业中书写新的更

大荣光。

这一年的步伐，我们走得很有力量
——习近平主席二〇二四年新年贺词启示录②

新时代气象万千，新征程催人奋进。在二〇二四年新

年贺词中，习近平主席回望接续奋斗、砥砺前行的过去一

年，指出“这一年的步伐，我们走得很有力量”，强调要

“完整、准确、全面贯彻新发展理念”“全面深化改革开

放，进一步提振发展信心，增强经济活力”。

过去这一年，在以习近平同志为核心的党中央坚强领

导下，我们深入实施创新驱动发展战略，进一步提升自主

创新能力，科技创新实现新突破，新质生产力加快形成，

发展新动能不断增强。C919大飞机实现商飞，国产大型

邮轮完成试航，神舟家族太空接力，“奋斗者”号极限深

潜……高水平科技自立自强扎实推进，一系列突破性进
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展、标志性成果令人振奋。国货潮牌广受欢迎，国产新手

机一机难求，新能源汽车、锂电池、光伏产品给中国制造

增添了新亮色……创新驱动充满活力，新产业新产品增势

良好，发展新优势不断形成。正如习近平主席深刻指出

的：“经过久久为功的磨砺，中国的创新动力、发展活力

勃发奔涌。”

创新是民族进步的灵魂，是一个国家兴旺发达的不竭

源泉，也是中华民族最深沉的民族禀赋。新时代以来，从

广袤沃野到星辰大海，高质量发展进行曲的创新音符激昂

响亮，全社会创新创造活力竞相迸发。“嫦娥”奔月、“天

问”落火、“羲和”探日、“天宫”览胜，让中华民族对宇

宙的浪漫遥想照进现实；“华龙一号”示范工程全面建成

投运，让我国核电技术水平和综合实力跻身世界第一方

阵；立体交通网络穿山越海、四通八达，让天堑变为幸福

通途。源源汇集的科技要素、勃勃而发的创新动能，成为

引领发展的第一动力。实践表明，抓住了创新，就抓住了

牵动经济社会发展全局的“牛鼻子”；谁在创新上先行一

步，谁就能拥有引领发展的主动权。

爬坡过坎，激扬雄心壮志；勇攀高峰，更显奋斗豪
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情。习近平主席深情点赞：“中国以自强不息的精神奋力

攀登，到处都是日新月异的创造。”一路走来，从“把论

文写在大地上”的科学家，到突破“卡脖子”技术的攻关

者，从顶着骄阳烈日的育种人，到潜心钻研的大国工匠

……广大科技工作者弘扬科学家精神、勇于攻坚克难，无

数劳动者锐意进取、艰苦奋斗，描绘出波澜壮阔的创新画

卷，书写下发愤图强的动人篇章。“天行健，君子以自强

不息。”向着更加宏伟的目标进发，百折不挠拼搏奋斗，

任何困难都阻挡不了我们的铿锵步伐。富有创新精神的中

华民族，必将在自信自强、守正创新中继续创造令人刮目

相看的新的奇迹。

推进中国式现代化是一个探索性事业，必须坚持独立

自主、自立自强，坚持把国家和民族发展放在自己力量的

基点上。我们能不能如期全面建成社会主义现代化强国，

关键看科技能否自立自强。奋进新征程，我们要坚持依靠

改革开放增强发展内生动力，不断解放和发展社会生产

力、激发和增强社会活力。要把创新摆在国家发展全局的

突出位置，深入实施科教兴国战略、人才强国战略、创新

驱动发展战略，以科技创新引领现代化产业体系建设，以
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更大力度办教育、兴科技、育人才，不断开辟发展新领域

新赛道，塑造发展新动能新优势。

百舸争流，奋楫者先；千帆竞发，勇进者胜。新征程

上，锚定强国建设、民族复兴的奋斗目标，扬起 14亿多

中国人民对美好生活憧憬的风帆，保持锐意创新的勇气、

敢为人先的锐气、蓬勃向上的朝气，坚定信心、奋勇前

行，就一定能把我国发展进步的命运牢牢掌握在自己手

中，把中国式现代化宏伟蓝图一步步变成美好现实。

这一年的步伐，我们走得很见神采
——习近平主席二〇二四年新年贺词启示录③

历经风雨洗礼，阔步伟大征程。在二〇二四年新年贺

词中，习近平主席强调“这一年的步伐，我们走得很见神

采”，深情点赞“大家不惧风雨、守望相助，直面挑战、

攻坚克难”，指出“人民永远是我们战胜一切困难挑战的

最大依靠”。

过去一年，在以习近平同志为核心的党中央坚强领导

下，亿万人民坚定信心、振奋精神，撸起袖子加油干、风
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雨无阻向前行，用勤劳的双手和诚实的劳动创造美好生

活，把光荣和梦想书写在强国建设、民族复兴的新征程

上，刻印在奋斗不息、前进不止的共同记忆中。从精彩纷

呈的成都大运会、杭州亚运会，到人潮涌动的假日旅游、

红红火火的电影市场，从活力四射的“村超”“村晚”，到

渐成风尚的低碳生活……今天的中国，处处活跃着各行各

业劳动者的奋斗身影，处处展示出生机勃勃、丰富多彩的

生活场景。正如习近平主席所强调：“温暖的生活气息、

复苏的忙碌劲头，诠释了人们对美好幸福的追求，也展现

了一个活力满满、热气腾腾的中国。”

在历史洪流中奋勇向前，精神是一个民族发展的不竭

动力。精神上强，才是更持久、更深沉、更有力量的。回

望过去这一年，我国发展面临的形势错综复杂，国际政治

经济环境不利因素增多，国内周期性和结构性矛盾叠加。

一些企业面临经营压力，一些群众就业、生活遇到困难，

一些地方发生洪涝、台风、地震等自然灾害，习近平主席

始终牵挂在心。战洪水、抗地震、稳经济、促发展、应变

局、开新局……党和人民一道拼、一道干、一道奋斗，各

行各业的人们都在挥洒汗水，每一个平凡的人都作出了不
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平凡的贡献。实践充分证明，中国人民具有伟大创造精

神、伟大奋斗精神、伟大团结精神、伟大梦想精神，只要

党和人民始终站在一起、想在一起、干在一起，任何风浪

都动摇不了我们的钢铁意志，任何困难都阻挡不了我们的

铿锵步伐。

中国式现代化是全体人民的共同事业，也是一项充满

风险挑战、需要付出艰辛努力的宏伟事业。必须清醒认识

到，社会主义是干出来的，幸福都是奋斗出来的，中国人

民对美好生活的向往，是中国发展最大内生动力。无数个

拼搏进取的足迹，叠加起来就是国家前行的坚定步履；无

数张梦想成真的笑脸，共同展现的就是新时代的精神风

貌。以中国式现代化全面推进强国建设、民族复兴伟业，

为亿万人民追求美好幸福指明了光明未来、赋予了光荣使

命、提供了宝贵机遇。坚持全体人民共同参与、共同建

设、共同享有，鼓起奋进新征程、建功新时代的精气神，

以永不懈怠的精神状态和一往无前的奋斗姿态推进历史伟

业，“中国人民一定能，中国一定行”。

道阻且长，行则将至。我们所处的时代是催人奋进的

伟大时代，我们进行的事业是前无古人的伟大事业，紧紧
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依靠全体人民和衷共济、共襄大业，方能成就新的精彩、

谱写壮美华章。让我们迎着新年的曙光，保持“拼”的精

神、“闯”的劲头、“实”的干劲，以团结凝聚力量，以奋

斗铸就伟业。

这一年的步伐，我们走得很显底气
——习近平主席二〇二四年新年贺词启示录④

“这一年的步伐，我们走得很显底气”，在二〇二四年

新年贺词中，习近平主席回顾经历了风雨洗礼、也取得了

沉甸甸收获的一年，指出“中国是一个伟大的国度，传承

着伟大的文明”，强调“泱泱中华，历史何其悠久，文明

何其博大，这是我们的自信之基、力量之源”。

中华文化源远流长，中华文明博大精深。习近平主席

深情指出：“在这片辽阔的土地上，大漠孤烟、江南细雨，

总让人思接千载、心驰神往；黄河九曲、长江奔流，总让

人心潮澎湃、豪情满怀。”根本固者，华实必茂；源流深

者，光澜必章。过去一年，文化传承发展座谈会、全国宣

传思想文化工作会议召开，成都大运会、杭州亚运会尽显
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“中国式浪漫”，中华文明探源工程、“考古中国”重大项

目深入实施，节目《简牍探中华》、电影《长安三万里》、

纪录片《何以中国》等影视作品广受观众欢迎……在以习

近平同志为核心的党中央坚强领导下，在习近平文化思想

指引下，我国文化建设取得非凡成就，中华文化更加蔚为

大观，中华文明更加光彩夺目，中国人民在新征程上昂首

阔步，志气高昂、骨气坚定、底气充足。

这份底气，源自生生不息的伟大文明。良渚、二里头

的文明曙光，殷墟甲骨的文字传承，三星堆的文化瑰宝，

国家版本馆的文脉赓续，不仅见证着中华文明的历久弥

新，更激荡着蓬勃昂扬的文化自信。当一场场精彩纷呈的

文艺演出让世界感受中华文化的独特魅力，当一件件巧夺

天工的珍贵文物让外国观众连连惊叹，当一项项世代传承

的古老技艺进入更为广阔的全球市场……亿万中华儿女内

心深处的认同、自信与骄傲，正凝聚成同心共圆中国梦的

磅礴力量。历史告诉现在、启迪未来：中华文明历经数千

年而绵延不绝、迭遭忧患而经久不衰，这是人类文明的奇

迹，也是我们自信的底气；14亿多中国人民凝聚力这么

强，就是因为我们拥有博大精深的中华文化、中华精神！
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这份底气，源自坚定不移“走自己的路”。今天，我

们正在以中国式现代化全面推进强国建设、民族复兴伟

业。沿着这条唯一正确的康庄大道阔步前进，我们深知

“中国式现代化赋予中华文明以现代力量，中华文明赋予

中国式现代化以深厚底蕴”，笃定“中国式现代化是中华

民族的旧邦新命，必将推动中华文明重焕荣光”。以中国

式现代化全面推进中华民族伟大复兴，具有无比广阔的舞

台，具有无比深厚的历史底蕴，具有无比强大的前进定

力。只要路走对了，就不怕遥远。站立在浸润优秀传统文

化的中华大地上，拥有14亿多中国人民聚集的磅礴之力，

手握科学真理，脚踏人间正道，沐浴文明辉光，我们信心

十足、力量十足。

“康庄大道并不等于一马平川。”面向未来，立自力更

生之志气、壮自强不息之骨气、长独立自主之底气，以坚

定信心信念激发前进动力，依靠顽强斗争打开事业发展新

天地，才能把中国式现代化宏伟蓝图一步步变成美好现

实。国家之魂，文以化之，文以铸之。新征程上，我们要

坚定文化自信，秉持开放包容，坚持守正创新，激发全民

族文化创新创造活力，在新的历史起点上继续推动文化繁
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荣、建设文化强国、建设中华民族现代文明，共同努力创

造属于我们这个时代的新文化，让中国人民的前进动力更

加强大、奋斗精神更加昂扬、必胜信念更加坚定，为强国

建设、民族复兴注入强大精神力量。

当代中国，江山壮丽，人民豪迈，前程远大。赢得了

伟大胜利和荣光的中国共产党和中国人民，正意气风发行

进在不可逆转的强国建设、民族复兴新征程上。激扬自信

自强的精神力量，昂首挺胸、坚毅前行，我们一定能更好

担负起新的文化使命，在推进中国式现代化进程中建设中

华民族现代文明，在中华文化发展繁荣的进程中迎来中华

民族伟大复兴。

让老百姓过上更好的日子
——习近平主席二〇二四年新年贺词启示录⑤

历史车轮滚滚向前，奋斗征程迎来新的一年。在二〇

二四年新年贺词中，习近平主席回望过去一年的步伐，展

望新一年的奋斗目标，指出“我们要坚定不移推进中国式

现代化”，强调“我们的目标很宏伟，也很朴素，归根到
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底就是让老百姓过上更好的日子”。铿锵的话语掷地有声、

温暖人心，彰显人民至上的价值追求，鼓舞和激励亿万人

民踔厉奋发、团结奋斗。

以中国式现代化全面推进强国建设、民族复兴伟业，

是全党全国各族人民在新时代新征程的中心任务。前进道

路上有风光无限，也有风高浪急。越是伟大而艰巨的事

业，越要保持“咬定青山不放松”的战略定力，增强“越

是艰险越向前”的刚健勇毅，砥砺“踏平坎坷成大道”的

顽强意志，稳扎稳打向前进。今年是新中国成立75周年，

是实施“十四五”规划的关键一年。把推进中国式现代化

作为最大的政治，聚焦经济建设这一中心工作和高质量发

展这一首要任务，完整、准确、全面贯彻新发展理念，坚

持稳中求进、以进促稳、先立后破，全面深化改革开放，

进一步提振发展信心，增强经济活力，“中国号”巨轮就

一定能够劈波斩浪、行稳致远。

小康梦、强国梦、中国梦，归根到底是老百姓的

“幸福梦”。百余年来，我们党团结带领人民进行革命、建

设、改革，根本目的就是为了让人民过上好日子。新时代

以来，从以“不获全胜决不收兵”的意志打赢了人类历史
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上规模最大的脱贫攻坚战，到以“什么都可以豁得出来”

的担当筑牢抗击疫情、守护人民生命安全和身体健康的坚

实防线；从坚持在发展中保障和改善民生、建成世界上规

模最大的社会保障体系，到坚持良好生态环境是最普惠的

民生福祉，努力为子孙后代留下天蓝、地绿、水清的美丽

家园……以习近平同志为核心的党中央坚守“人民对美好

生活的向往就是我们的奋斗目标”的信念，从人民群众最

关心最直接最现实的利益问题入手，一件事情接着一件事

情办，让人民群众的获得感成色更足、幸福感更可持续、

安全感更有保障。

中国式现代化是全体人民共同富裕的现代化，致力

于让全体中国人民一起迈向现代化、让每一个中国人都过

上美好生活。面向未来，我们要始终坚持以人民为中心的

发展思想，通过做大“蛋糕”不断增进民生福祉，着力解

决人民群众急难愁盼问题，把维护好、实现好、发展好最

广大人民根本利益作为一切工作的出发点和落脚点，把惠

民生、暖民心、顺民意的工作做到群众心坎上，让现代化

建设成果更多更公平惠及全体人民。

习近平主席强调：“孩子的抚养教育，年轻人的就业
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成才，老年人的就医养老，是家事也是国事，大家要共同

努力，把这些事办好。”中国式现代化是全体中国人民的

事业，必须紧紧依靠人民，汇聚蕴藏在人民中的无穷智慧

和力量，充分调动广大人民的积极性、主动性、创造性，

充分激发全社会创造活力。让大家心情愉快、人生出彩、

梦想成真，尤需营造温暖和谐的社会氛围，拓展包容活跃

的创新空间，创造便利舒适的生活条件。幸福不会从天而

降，好日子都是靠奋斗来的。我们每一个人都挥洒汗水、

敢闯敢拼，埋头苦干、拼搏奋斗，就一定能汇聚新时代中

国昂扬奋进的洪流，让蓝图变成美好现实、让日子越过越

红火。

强国建设、民族复兴的宏伟目标令人鼓舞、催人奋

进。让我们始终把人民放在心中最高位置，紧紧围绕推进

中国式现代化这个最大的政治，扎实工作、开拓前进，用

新的伟大奋斗书写新的历史，用辛勤汗水浇灌更加幸福美

好的生活。

来源：《人民日报》
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健康过冬

这份老年人冬季健康知识请收藏！

冬季是养生的好季节，同时也是多发疾病的季节，为

此要注意保健身体，尤其是老年人。很多老年人，特别是

高龄老人，在冬天患病的几率都高于其他季节。老人若要

平安过冬，则要及时保健。那么老人在冬季应该注意哪些

细节，才能健康过冬呢？一起往下了解。

一、起床要暖

冬季是冠心病、急性心肌梗死的高发期。寒冷刺激会

引起血管收缩，导致血压升高。因此，中老年人在每日起

床时，要以“缓”为要，牢记这 3个“半分钟”：醒来后

在床上躺半分钟；然后慢慢起来坐半分钟；再将两条腿下

垂在床沿边等半分钟，然后再站起来走动。

二、防寒保暖

寒冷会刺激人体血管收缩，从而促使心率加快，血压

升高，心脏负荷增加，同时也增加了心脑血管恶性事件发
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作的机会。此外，寒冷时人的活动量减少，脑、心肌、内

脏血液灌流也减少，也是心脑血管疾病高发的原因之一。

因此老年人过冬首先要注意防寒保暖，重点护好身体的两

头——头和脚。戴好帽子，穿双暖和的鞋子。

三、多晒太阳

我国传统医学理论认为常晒太阳能补充人体阳气。清

代著名养生家曹庭栋提出“背日光而坐”。背梁得有微暖，

能使遍体和畅，此法尤其适用于老年群体的健康保健。

四、注重饮食调理

老年人在冬季的日常膳食应以温、补为主，宜吃一些

高热量、高蛋白的食品，合理安排一日三餐，做到荤素夹

杂，以增加营养、增强御寒能力。老年人冬季饮食养生应

该注意以下几个原则：

11..忌多忌多。。少吃多餐，忌暴饮暴食。饮食过多，会使胃

肠发生急性扩张，引起胃肠消化吸收功能紊乱。

22..忌硬忌硬。。人到老年，牙齿松动，消化功能低下，食物

宜切碎煮烂，忌进食过硬食物。

33..忌偏食忌偏食。。老年人饮食应多样化，合理搭配食物，注
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意补充些含铁、钙丰富的食物。

44..忌寒忌寒。。老人体多阴虚，不喜寒，饮食宜热，可暖胃

养身，尤其在寒冷的冬天。

五、适当体育锻炼

在冬季，老年人应在力所能及的情况下坚持每天锻

炼，这对增强体质、防病保健大有裨益。在晴朗少风的天

气适当户外活动可预防疾病，提高御寒能力，但是要注意

运动的量和方式。

冬季不宜空腹锻炼，尤其在清晨刚起床时，否则可能

因低血糖和心脏疾病而猝死。冬季不宜骤然进行锻炼，应

在锻炼前先做些简单的四肢运动，以防韧带和肌肉扭伤。

锻炼时选择比较柔和的方式，比如太极拳、散步，健身操

等，不宜参加剧烈活动。

身患哮喘、高血压、冠心病、心绞痛、中风的病人慎

做耐寒锻炼，因为寒冷易导致这些病急性发作，引起

危险。

六、预防跌倒骨折

随着年龄的增长及女性激素水平变化，老年人群中骨
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质疏松高发，应适当补钙；同时冬日天冷路滑，外出时应

做好准备工作，做简单的热身运动，等肌肉热起来再出

门，出门后应预防跌倒，防止骨折事件的发生。

七、切莫经验性用药

很多慢性疾病往往会受到季节的影响，在日常监测血

压、血糖时，出现一定的波动后，切莫经验性加药、减药

或停药，应及时去医院让专业的医生评估用药，以防贻误

病情。

八、重视疾病的预警信号

老年患者起病隐匿，病情初期往往临床症状不典型，

易出现误判、漏判等情况，如：老年肺炎，由于老年人身

体反应能力差，疾病初期临床变现不典型，多数患者表现

为精神差、睡觉多、食欲不佳等症状，入院后检查已经进

展为重症肺炎。

同时当患者出现疲乏、全身无力、头晕、活动后胸

闷、胸痛、气短、心悸、左侧肩背部疼痛不适、咽喉部有

紧缩感等症状时，应警惕是心脑血管疾病先兆。家属应严

密观察患者病情变化，一有“蛛丝马迹”应高度重视、立
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即就医。

为了健康平安过冬，老年人应积极防寒保暖、合理饮

食、科学运动、保持心情舒畅、常规监测血压、血糖，若

出现血压、血糖波动，应当到正规医院，找医生综合评估

后再进行有针对性的治疗。

来源《人民网》
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