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三“藏”护身
守住阳气好过冬

冬季开始，万物进入休养、
收藏状态，阴气盛极，阳气潜
藏，人体的新陈代谢也相对缓
慢，以养精蓄锐，安度隆冬，为
来春的生机勃发做好准备。冬季
该如何“藏”养身体呢？全国老
中医专家、主任医师林禾禧和福
建省泉州市医药研究所所长、主
任医师洪如龙提供了专业建议，
做三个方面的“藏”养。

起居之“藏”

《黄帝内经》有记载：冬不
藏精，春必病温。洪如龙认为，
冬季养生的关键在于闭藏养阳，
做到早卧晚起、保持温暖。倘若
冬季夜卧早起、摸黑外出，长此
以往，阳气外泄，就会损伤人
体。

早睡晚起。冬季白昼缩短、
夜晚变长，早睡利于阳气潜藏，
蓄积能量，一般建议晚上十点前
准备入睡。晚起可躲避清晨严
寒，避免阳气过早耗散，可比夏
天晚起半小时至一小时，如7点
到8点起床，让身体恢复更多的
精力。

注意保暖。早晚温差较大，
可适当增添衣物，注意保暖。老
人和体弱之人外出时，需要戴好
帽子、围巾等，以免头颈、肩部
及下肢受寒。同时，要注意控制
室温，不可过低或过高。

情志之“藏”

林禾禧认为，冬季养生应顺
应自然界闭藏之规律，以敛阴护
阳为根本，在精神调养上要做到
力求其静，控制情志活动，保持
精神情绪的安宁，含而不露，避
免烦扰，使体内阳气得以潜藏。

要注意保持平和的心态。避
免情绪过激，过度愤怒、悲伤、
焦虑等会耗伤气血和阳气，遇到
不如意时，要冷静处理，可通过
深呼吸等方法控制情绪，还可通
过听舒缓音乐或读书等宁心安神
的方法，达到情志内藏的效果。

运动之“藏”

洪如龙建议，要选择缓和的
运动方式。散步简单易行，可在
上午 9 点至 11 点之间于公园、
小区等环境好的地方散步，步幅
适中，速度依自身情况调整，每
次散步 30分钟至 1小时，既能
活动身体，又不损耗阳气。太极
拳动作柔和缓慢，可调节呼吸、
畅通经络等，应在开阔避风场地
练习。

冬季天气寒冷干燥，一些疾
病发生率大幅度上升。洪如龙提
醒，需要做好日常保健，提高抵
抗力是预防所有疾病的“万金
油”。

□文/中国移动研究院未来研究院
佟舟、刘建军、王爱玲

通信技术作为信息社会的基
石，是推动经济社会发展的重要引
擎，也是引领技术创新、产业升级
和社会变革的关键力量。6G 是什
么，未来将如何发展？

6G为何而来？

2025年政府工作报告首次明确
提出“培育6G等未来产业”，这标
志着 6G 正式上升为国家战略。当
前，6G已成为全球新一轮科技革命
和产业变革的必争之地，加强6G系
统布局，把握6G发展的自主权和领
先力至关重要。而6G研发的背后，
有着解决5G难题和满足社会智能化
转型需求的双重动力。

一方面解决5G痛点问题。尽管
5G实现了高速率（超1Gbps）和低
时延 （低至1ms） 的突破，但在垂
直行业应用中，传统通信能力难以
满足“通信+计算+AI+安全”的综
合需求。例如，工厂智能化改造需
要实时数据的采集、传递、存储、
处理和应用的一揽子方案，而5G仅
能提供单一通信连接，若要支持这
些新增功能，需要通过定制专网的
模式，在已有的5G网络基础上，以
烟囱式叠加不同厂商的计算、存
储、AI和安全等设备来实现，导致
项目成本高、响应滞后、管理困
难，难以有效满足客户的差异化和
个性化需求。

另一方面智能化转型是刚需。
AI技术催生了“数字孪生、智慧泛
在”的愿景。例如，在健康领域，
通过可穿戴设备构建人体数字化模
型，结合医学AI可提前预测心梗、
脑梗等疾病风险，提醒病人提前干
预和处理，从而避免疾病的发生；
在交通领域，数字孪生技术可实时
模拟路况并优化调度，为未来的3维
立体交通系统提供效率和安全的保
障。这些场景均需依赖6G“通感算
智安”一体化能力。而6G的本质是
打造“移动信息网络”，贯通信息采
集 （感知）、传输 （通信）、存储、
处理（计算/AI）和应用全链条，实
现从“单一通信服务”到“一站式
按需服务”的跨越。

6G是什么？

6G是通感算智深度融合、空天
地一体全域覆盖的新一代移动信息
网络，将实现从“移动通信网络”
向“移动信息网络”的重大跃迁。
6G提供的移动信息服务，不仅包括
传统的信息传输服务，还涵盖从感
知、传输、存储、处理到利用的信
息流全过程服务。

6G网络设计具有四大目标：
一是性能沉浸化。6G不再只是

为沉浸化业务提供极致性能，而是
要求网络能够感知业务对性能的需
求，满足业务对性能的多样化要
求，实现多层次、立体式、目标导
向的性能供给，从而为用户提供一
致性体验。

二是要素融合化。6G的全过程
服务需要包括通、感、算、AI、安全可
信等多维度能力，通过网络内生设
计，实现各能力要素的高性能扩展。

三是覆盖全域化。面向泛在连
接带来的打破地理限制、扩展覆盖
维度的新需求，6G网络需要支持空
天地海全域立体覆盖，构建一体化
信息通信系统，采用一体化设计，
支持多制式空口传输技术，支持广
域、微域协同融合组网。

四是网络平台化。平台化网络
的设计思想是6G必由之路，通过构
建基于通用、开放、可共享的软硬
件能力的平台化网络，面向业务实
现一体化能力供给、按需生成、即
插即用的多样化平台能力。

基于以上设计目标，6G不仅需
要实现传统通信能力的倍增，还将
在 5G 基础上进一步深化拓展平台
化、服务化，根据用户需求提供差
异化、定制化的服务与能力。同
时，6G将更加注重能力融合和场景
拓展，通过跨领域技术融合进一步
推动应用创新与业务拓展，进而深
刻促进制造、交通、医疗、能源等
各行业数智化转型升级。

6G如何发展？

6G的发展要从需求、技术、标
准和产业四个方面重点推动，从而
确保在2030年具备规模商用能力。
具体包括：

一是面向新业务新场景，培育

应用生态。一些重要潜在技术如通
感一体、空天地一体等可以率先在
5G-A网络中验证，以构建可持续
商业模式为目标，与各类型生态伙
伴一起围绕市场、场景、业务与网
络的协同开展场景需求研究和测试
验证，以形成业务需求的共识。同
时面向商用规划部署，立足未来网
络运营需求，围绕技术、组网、业
务、运营等关键环节，前瞻性研判
技术策略、规划演进路线，为6G的
端到端商用部署奠定坚实的技术和
产业基础。

二是打造新一代移动信息网
络，形成XaaS新范式。提供支撑亿
万智能体互联协作及应用的全要
素、全场景服务能力。体系化布局并
重点攻关 6G 通感算智融合技术方
向，构建6G天地一体化的融合技术
体系。围绕新架构、新能力、新空口、
新运营，系统布局核心关键技术，基
于“以网络平台化、服务化，实现ICT
深度融合；全面推进AI for Net，
Net for AI实现通信和AI深度融
合与服务能力；以地强天，以灵补少，
提升天地一体水平；以网络协作系统
寻优，弥补基础短板”四大原则，实现
系统能力、效率、质量的全方位提升，
形成广泛影响力。

三是积极推动形成全球统一的
6G标准。以场景和需求为驱动、问
题为牵引，强化技术与标准衔接，
推动形成全球统一的6G国际标准。
在确保务实精简的基础上，注重拓
展维度和增强灵活性。6G标准设计
应系统性解决5G商用痛点问题，形
成务实、精简的设计准则；同时以
提炼核心价值场景，以及明确6G与
新技术融合路线为导向，形成具备
拓展性与灵活性的设计准则。

四是建设开放共享的6G公共试
验验证平台。作为移动通信产业链
链长，中国移动联合中关村泛联院
等产学研合作伙伴，共同研发6G通
感算智融合试验平台和概念验证原
型系统，通过 6G 开放试验验证网
络、搭建 6G 典型业务场景，实现

“从研到用、以用促研”，为产业提
供场景化、端到端的联合研发环
境。同时，通过多维能力开放，探
索多元化众创新范式，与产业合作
伙伴共建共创。

6G对未来生活有何影响

□科普中国供稿

近期黄金价格牵动着人们的
心，有的人“传授”判断黄金纯度
的方法，说：“黄金越黄，纯度越
高。”

其实，这种说法很不严谨。
黄金本身的颜色是深赤黄色，

纯度越高，颜色确实越接近天然深
黄色。纯金 （即足金） 呈现深黄
色，但颜色本身并不能准确反映黄
金的纯度，佩戴时间太长或没有保

存好，足金也有可能会变色。例
如，金与含汞的化妆品接触后可能
褪色发白，金与硫化物接触可能变
黑 （因此黄金变色也并不一定是假
的）。足金里面含有少量杂质，在长
期佩戴时可能会被汗液里的盐分和
酸性物质慢慢腐蚀，令表面失去光
泽；若存放在潮湿环境中，同样可
能导致表面氧化变暗。

此外，工艺处理或灯光、背景
等视觉误差，也会影响对黄金颜色
的判断，如抛光、拉丝、电镀等工

艺会让黄金看起来更亮或更黄。
对于其他纯度的K金，也可以

“调制”颜色，如“玫瑰金”，常见
的是用金和铜 （也可能有少量银）
熔合成的合金；白金是用黄金和
钯、镍、银等金属熔合成的合金。
另外，直接用银镀金、铅镀金等方
式，也可以制作假黄金，对普通人
来说很难区分。有些老黄金，如果
不是从正规渠道购买的，也可能有
掺假的问题，所以无论是买黄金还
是卖黄金，一定要去正规渠道。

□泉州晚报社融媒体黄耿煌报道

黄金越黄越纯的说法不严谨


