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内蒙古自治区卫生健康委员会
内蒙古自治区中医药管理局

健康内蒙古行动推进中心

时令养生：按照春夏秋冬四时节令的变化，采用相应的养生方法。30
解读：

时令养生又称“因时养生”，就是按照春夏秋冬四季变化与阴阳消长规律，对人的起居、饮食、情志等各方面

进行调节，以实现健康长寿的养生方法。

春季，从立春到立夏前，包括立春、雨水、惊蛰、春分、清明、谷雨六个节气。春为四时之首，万象更新之始，气

候多变，时寒时暖，阳气渐升，阴气下沉。所以，春季养生必须根据气候变化特征，保护阳气，着眼于一个“生”字。

夏季，从立夏到立秋前，包括立夏、小满、芒种、夏至、小暑、大暑六个节气。夏季阴阳两气相交，是一年里阳气

隆盛、阴气低虚的季节，对于人来说则是新陈代谢旺盛的时期。夏季养生要顺应夏季阳盛于外的特点，注意养护

阳气，着眼于一个“长”字。

秋季，从立秋至立冬前，包括立秋、处暑、白露、秋分、寒露、霜降六个节气。秋季气候由热转寒，阳气日衰，阴

寒日生，是阳盛转变为阴盛的关键时期，人体阴阳变化也开始转为阳消阴长。因此，秋季养生安神宁志，

以缓秋刑；收敛神气，使秋气平；无外其志，使肺气清，以“收”为基本原则。

冬季，从立冬至立春前，包括立冬、小雪、大雪、冬至、小寒、大寒六个节气。冬季是一年中气

候最寒冷的季节，天地万物处于闭藏状态，阳气蛰伏，阴精闭守，人体的阴阳消长代谢也处于

相对缓慢的水平。冬季养生，应避寒保暖，内守阳气，为来春生机勃发做好准备，以“藏”为

基本原则。

11月14日内蒙古新增阳性感染者“84+1247”

新报讯（草原全媒·北方新报首席记者 王树天） 11月15日上午，内

蒙古自治区卫健委通报：11 月 14 日 0~24 时，内蒙古自治区报告新增本土

确诊病例84例，其中呼和浩特市76例（含1例由无症状感染者转为确诊病

例）、赤峰市2例（均在松山区）、鄂尔多斯市6例（均在达拉特旗）。当日新

增本土确诊病例治愈出院138例，其中呼和浩特市130例。截至11月14日

24时，内蒙古自治区现有本土确诊病例1301例，其中呼和浩特市1232例。

当日新增本土无症状感染者1247例，其中呼和浩特市1096例。当日解除医

学观察的本土无症状感染者508例，其中呼和浩特市476例。截至11月14

日24时，内蒙古自治区现有本土无症状感染者12128例，其中呼和浩特市

11309 例。以上人员均在定点医院接受治疗或方舱医院接受医学观察，所

有密切接触者都在指定场所集中隔离医学观察，严防疫情扩散蔓延。

新报讯（草原全媒·北方新报

记者 王利军） 为方便疫情期间

参保群众就医购药，内蒙古自治区医

疗保障局11月14日发布公告，推出

多项医保便民服务举措。具体内容如

下：参保群众就医购药时，发生的政

策范围内的普通门诊统筹、门诊特殊

慢性病、门诊特殊用药、急诊、普通住

院等医药费用，暂无法即时结算的，

可先行自费结算。本地发生的费用，

后期持费用票据，到发生费用的定点

医药机构使用医保电子凭证或社会

保障卡重新结算；异地发生的费用，

由参保地医保经办机构手工（零星）

报销。手工（零星）报销除线下窗口办

理外，还可通过线上进行申报。

参保群众无法及时申报门诊特

殊慢性病和门诊特殊用药的，在本

地或异地定点医药机构就医购药

时，可先行自费结算，6个月内补申

报，符合待遇享受标准的，相关费用

按规定报销。享受门诊特殊慢性病和

门诊特殊用药待遇的参保群众，因特

殊情况不能在原定点医药机构就医

购药的，可先行自费结算，后期向医

保经办机构申报手工（零星）报销。疫

情管控期间，享受门诊特殊慢性病待

遇的参保群众，根据病情需要可一次

性购买3个月药量。此外，没有办理

异地就医备案且已经自费结算的参

保群众，后期到参保地医保经办机构

补备案，相关费用按规定报销。

“点对点”服务保障农牧民工返岗返乡

新报讯（草原全媒·北方新报记者 刘 睿） 11月15日，记者从内蒙

古自治区人力资源社会保障厅了解到，该厅日前会同公安、交通运输、卫

生健康、铁路、民航等部门和企业联合制定了《内蒙古自治区农牧民工返

岗或返乡“点对点”服务保障工作实施方案》，指导各地为受疫情影响的农

牧民工返岗或返乡提供“点对点”服务保障工作。

《方案》明确，农牧民工返岗或返乡“点对点”服务保障工作，由人社部

门牵头，会同公安、交通运输、卫生健康、铁路、民航等部门和企业组织实

施。人社部门要依托基层劳动保障平台精准摸排拟返岗或返乡农牧民工

需求，确保输入地与输出地有序有效对接；卫生健康部门负责指导做好返

岗或返乡农牧民工出行前、出行后健康检测；交通运输、铁路、民航等部门

负责组织运力，保障农牧民工出行安全、顺利返岗或返乡；公安机关负责

加强交通秩序管理。

各部门要加强工作对接，各盟市人社部门要指导所属旗县（市、区）人

社部门，严格落实疫情防控要求，对返岗或返乡的农牧民工，要“点对点”

做好服务保障。在工作流程上，各部门要“点对点”无缝对接，实行闭环管

理，压茬推进落实。

此外，《方案》还要求各部门从摸清出行需求、做好出行前准备、组织

返岗或返乡运输，做好抵达地交接，开展返乡就业服务，以及做好农牧民

工返乡检测六个方面，做好农牧民工做好返岗返乡“点对点”服务保障工

作。同时，《方案》要求各地各部门做好组织保障工作。各地要加大对农牧

民工返岗或返乡包车所需经费的支持，通过政府购买服务或补贴部分包

车费用等多种形式，降低农牧民工返岗或返乡成本。鼓励出台相关优惠政

策，引导有条件的用工企业主动承担农牧民工包车费用。

内蒙古：疫情期间优化多项医保便民服务

送法到家

11月14日，呼和浩特

铁路公安处赛汉塔拉车

站派出所组织民警走进

辖区牧民家，除了帮助牧

民进行冬季转场，还向他

们进行普法宣传，进一步

提升了广大牧民群众守

法意识。 摄影/马 晋


