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近年来，国潮养生风盛行，“气血”一词也
在大家讨论养生之道时被反复提及，许多与

“气血”相关的话题也总能引发公众关注。“气
血不足一定不能乱补”“气血不足最怕的 10 个
运动”“护肤的尽头是养气血”⋯⋯日前，话题
#停止乱吃气血就回来了#甚至登上了热搜榜
第一，让“气血”再次成为备受关注的焦点。到
底何为“气血”？怎么看待调理“气血”？听听
中医专家怎么说。

记者在社交平台以“气血”为关键词进行
搜索，发现去年 9 月以来，有 18 个与之相关的
话题登上微博热搜榜，总计阅读量超 12 亿
次。而当我们谈起“气血”这一词汇时，也常常

将其与饮食、运动、护肤、女性健康等关键词联
系起来。

那么，我们谈论的“气血”到底是什么，调
养气血的原则是什么？昨日，记者采访四川省
人民医院中医科主治医师李俊贤，她解释说，
其实气血就是精气和血液的一个简称。“气是
构成人体及维持生命活动的精微物质，可激发
和推动器官的功能活动；血即流动于经脉中的
血液，能濡养脏腑、活跃精神，它们是生命活动
中的两大物质基础。如果没有气血，人体也就
不存在。”

如此看来，气血可谓人的生命之本。而气
血一旦不足就会导致人体的基础活动、器官功

能等失调，直接临床表现为血虚与气虚以及其
他证候。气虚则畏寒肢冷、自汗、头晕耳鸣、疲
倦无力、心悸气短；血虚可见面色无华萎黄、皮
肤干燥、毛发枯萎、指甲干裂、视物昏花、手足
麻木、失眠多梦。

并且，李俊贤强调，由于“气血”是中医理
论中的概念，并不等同于现代医学中的血液。

“而且气血不足不是单纯意义上的贫血，中医
的气血不足是一个更广泛的概念。身体功能
活动出现问题了，也会归属为气血不够。”

值得注意的是，中医理论指出：“女子以肝
为本，男子以肾为根。”而肝又是藏血的器官，
气血对于女性健康而言尤其重要。并且，从女

性的身体功能来看，子宫月经、怀孕生产等会
消耗气血。因此，一般情况下，女性健康保养
要以调理气血为主。

那我们该如何调理气血呢？李俊贤表示，
自己也关注到了网络上关于养气血的讨论，大
家提出的方式大部分是比较正确的，但要注意
个体差异。“调养气血是一个广义的概念，可以
从饮食起居等生活的方方面面入手。”李俊贤
建议，“比如在饮食上依据时节，冬天可以偏滋
补温阳、少寒凉，注意合理运动等。而最重要
的是，根据个人的身体情况酌情分析，不要盲
目跟风补气血。”

成都日报锦观新闻记者 朱馨月

越冬水鸟新增5类

物种多样性方面，本次调查共记录水鸟 7
目 15 科 74 种，与 2023 年记录的 75 种基本一
致。本次调查记录到的黑颈鹤、卷羽鹈鹕、东
方白鹳、彩鹮、灰头麦鸡 5 种鸟类是越冬水鸟
同步调查的新增记录，其中黑颈鹤、卷羽鹈鹕、
东方白鹳和彩鹮均为国家一级重点保护野生
动物。至此，成都平原暨四川盆地越冬水鸟同
步调查已累计记录水鸟 94 种，占到四川水鸟

物种数的55.62%。
其中，中华秋沙鸭更是被列为需开展抢救

性保护的极度濒危野生动物，而此次调查在各
地区共记录到43只，为历年之最。

暖冬导致总量减少

与 2023 年调查结果相比，水鸟的种群数
量在不同区域有增有减，总量减少约 1 万只。
据推测，今年显著的暖冬气候可能导致部分水
鸟在更北的区域越冬。

记者从成都观鸟会获悉，从调
查结果看，水鸟的物种组成及种群数量
呈现一定程度的变化和波动，总体状况保持基
本稳定。除受气候变化和河湖湿地水文环境
等因素的影响之外，个别河段及湖泊存在建设
施工短期干扰的情况。一些区域垂钓人数较
多且涉足区域过多，成为水鸟安全越冬最直接
而显著的威胁。

据了解，本项调查始于 2017 年，最早由成
都观鸟会和成都大熊猫繁育研究基地等机构
共同发起并实施的成都平原越冬水鸟同步调

查，此后随着参与
机 构 和 人 员 的 不 断 增

加，调查范围已从最初的成都平
原逐渐扩展到四川盆地的大部分地区，涉及流
域也首次实现了长江干流及岷江、沱江、涪江、
嘉陵江、青衣江、大渡河等主要支流的全覆
盖。因此，本次调查的名称也由前 7 轮一直使
用的“成都平原越冬水鸟同步调查”调整为“四
川盆地越冬水鸟同步调查”。

成都日报锦观新闻记者 李菲菲
成都观鸟会供图

本报讯 （成都日报锦观新闻记者 吴怡霏）
记者昨日获悉，近期石羊街道以社区“连心坊”老
党员工作室为平台，通过主动“推”、组织“选”、大
家“议”等方式，挖掘出政治素质高、有群众影响力
的退休干部党员作为牵头人员，组织成立了“清廉
说”宣讲队，深入辖区 10 个居民院落开展“清廉
说”微宣讲活动，通过廉洁自律小故事向辖区党员
群众诠释反腐倡廉大道理。

同时，街道创新基层监督形式，于每一场院落
“微宣讲”中植入“民情小账本”意见建议征询环
节，公开征集对整治群众身边腐败和不正之风的
意见建议，对党员群众民生诉求进行现场回复，无
法现场回复的通过“建账”“销账”推动解决落实，
在辖区内营造了风清气正的干事创业氛围。

石羊街道通过邀请专家授课、组织参访红色
基地、开展座谈交流等方式，将家庭家风家教建设
及常态化普规普纪教育相结合，创新开展“围炉煮
茶叙清廉”“民俗话廉洁”“清风进万家”等廉洁主
题文化活动，扎实推动廉洁教育融入家庭日常生
活，切实发挥家庭助廉的作用，筑牢拒腐防变家庭
防线，营造润廉无声、成风化人的良好氛围。

本报讯 （成都日报锦观新闻记者 杜文婷）
郫都区郫筒街道“一手抓警示自查，一手抓监督问
责”，持续加大巡查力度和范围，严格落实耕地保
护制度，坚决守住耕地红线，为保障粮食安全保驾
护航。

一手抓警示自查。组织 28 名纪检监察干部
前往郫都区耕地保护和粮食安全警示教育图文
馆、天府粮仓等地开展警示教育。街道领导班子
成员、工作人员、村（社区）干部共计 519 人就是否
存在侵占土地开展自查。一手抓监督问责。郫筒
街道纪工委会同乡村振兴办公室等 4 个职能科室
开展农村领域占用耕地违建专项整治。组织 5 名
驻村选调生开展耕地保护监督，定期对耕地实地
走访调研。严肃处置耕地保护和违法建设类案
件，2023 年以来郫筒街道纪工委发现上报违规占
用农村耕地、违建等方面线索5条，对3个行政村、
1 个涉农社区共 5 名工作人员进行立案查处。郫
筒街道相关负责人表示：“下一步，我们将继续采
取‘长牙齿’的硬措施，落实最严格的耕地保护制
度，严守耕地红线，护航粮食安全。”

扎起

行业深度调整
上榜企业动力十足

据中指研究院最新数据显示：成都
市 2023 年 1- 12 月 房 地 产 销 售 业 绩
TOP30 企 业 合 计 销 售 金 额 2894.2 亿
元，同比增加 35.7%；TOP30 企业合计
销售面积 1448.7 万平方米，同比增加
21.1%。这些上榜企业，成为了成都楼
市供货主力。

其中，4 家房企在蓉销售金额破两
百亿，分别为华润置地297.3亿、中国铁
建地产 256.1 亿、龙湖集团 249.7 亿、保
利发展212.1亿。

率先突破200亿，销售金额直逼300
亿元⋯⋯华润置地在城市的每一次重要
节点，从不曾缺席。通过东安湖体育场馆
的成功运营，为新城打造经济增长极，
2023年，华润置地提出了“为更好的成都”
年度品牌主张，以片区引领、多元引领、产
品引领，引领更高品质的城市生活。

在过去的一年，东部新区猛料不
断，从 1 月天府锦城实验室迎来首批 4
个科学家团队和 2 个公共技术平台，到
11 月东部新区首个商业项目——林
栖·活力城开业，离不开成都东部集团
的持续深耕。年末盘点，一向低调的成
都东部集团以 107 万平方米的巨大土
储再次引发关注，2024 年，东部新区让
人们有了更多的期待。

2023 年保利发展以 72.3 亿元拿地
金额，不断赢得关注。作为成都城市建
设中的一名先行者，保利不断探索发展
多元业务板块，屡屡成为助推城市焕
新、区域蝶变的“主角”之一，为成都楼
市奉献了无数优质作品。

房地产行业的竞争早已从比拼爆发
力的“短跑”变成了比拼耐力的“马拉
松”，越来越多的房企意识到了产品系的
战略意义，纷纷加码高端产品系，中国铁
建地产、锦江统建、国贸地产、香港置地、
华发、龙湖集团等头部企业凭借2023年
落地的多个重磅项目，实现产品升级，成
功突围，为成都楼市再添“封面作品”。

实力背书
央国企逆势提升受关注

据克尔瑞数据显示：截至2023年12
月，成都百亿房企（流量）较上月新增 4
家，全年百亿房企达到12家，其中200亿
房企达到3家，两个数据均刷新了纪录。

成都本土企业成都轨道城市集团，
以48.6亿元拿地金额及45.9万平方米拿
地规模呈现良好发展态势。2023年，24
个TOD项目启动。随着TOD项目陆续
呈现，“交通圈、商业圈、生活圈”三圈合
一的业态格局将逐步形成，全域TOD的
建设规模也将进一步加速对城市发展的
推动，助力城市未来美好生活呈现。

调查问卷显示：实力雄厚口碑出众

的国企房企成为大多数人的选择。“买
房置业时，我们首先考虑的就是央国企
品牌的住宅，它们会给我们更多的安全
感。”购房者张先生这样说道。

本土头部品牌成都天投开发成立
十年以来，以“天新地标缔造者”身份为
人们熟知，兴隆湖、西博城、国际会议中
心、成都科创生态岛等城市地标均出自
其之手。2023 年成都天投开发依然以
多个全新住宅作品精彩出圈，赢得关
注。深耕国际城南的空港置业也紧跟
城市进阶步伐，承担起城市共建者的担
当，与成都共成长。

调查问卷还显示：在成都深耕数十
年的老牌实力房企，如龙湖、万科、建发、

新希望等也拥有非常多的忠实拥趸。
建发的新中式建筑已在成都打开

知名度，新希望凭借D10等高端项目迈
入住宅开发新赛道，龙湖则在不断进阶
中推陈出新为“老龙民”带来新体验。

“我父母居住在万科城市花园，我
人生的第一套房在万科金色乐府，组建
自己的家庭之后，我选择了万科天府锦
绣。万科见证着我的一路成长，也是我
买房置业的首选。”“80 后”购房者罗先
生这样说道。

不难看出，持续吸聚优势资源赢得市
场信任，成为优秀品牌企业跨周期发展的
有力武器。在接下来的2024年，这些头
部企业将为市场带来更多优质产品。

今日，成都日报锦观联合本土权威平台天府市民云携手举办的“买入成都 给你‘扎起’”2023年度第四届新成都人置业总评榜榜单正式出炉！
回首2023，连续出台的购房新政让成都楼市焕发蓬勃生机，不断走出上扬曲线。成都日报锦观关注民生，紧跟热点，联合天府市民云推出《2023年新成都人安

家置业调查问卷表》（以下简称：调查问卷），通过详实的调查与样本分析获取到最真实有效的购房民意，并结合三方机构数据，在历经近一个月的数轮专业甄选及
考评后，“买入成都 给你‘扎起’”2023年度第四届新成都人置业总评榜重磅奖项正式揭晓。

战绩斐然 数据亮眼

新成都新活力·地产年度城市贡献企业
实至名归

买入成都 给你
2023年度第四届新成都人置业总评榜重磅发布

新成都新活力
城市生态宜居项目

调查问卷显示：65%的购房者把“生
态宜居”列为买房置业的重要参考选项，
毗邻公园或绿地、靠近河岸及湖区的住
宅项目，更受购房者青睐。通过网络投
票环节，保利椿实九里和颂、天投·公园
翠屿、东安湖1号、高新天序等项目在购
房者置业选项中脱颖而出。

作为天投首个“公园系”产品，天投·公
园翠屿凭借出色的项目规划和出众的生
态资源，赢得了众多实力买家的认可；邀
请全球大师联袂进行大胆创意，出色的
均好性让东安湖1号成为了龙泉板块的
高端破局者；“外向邻里，高阶烟火”，保
利椿实九里和颂将公园城市幸福宜居落
地成为现实；华润置地将全新期待倾注
在新川板块，以度假奢宅立序城市居住
美学的高新天序赢得毫不费力。

新成都新活力
区域最具潜力居住品质大盘

在调查问卷中，超过 90%的购房者
把“区域潜力”列为了首选项，怡心湖板
块、北部新城板块、东部新区板块等成长
性区域，悄然成为不少购房者关注的焦
点。通过不断地甄选与对比，最终幸福
桥TOD·幸福拾光、空港发展·云璟林著、
明信·天府壹号、国贸蓉上、绛溪里项目
凭借鲜明特色，入选榜单。

位于北部新城核心区域的幸福桥
TOD·幸福拾光凭借优越的地理位置、低
密的居住环境以及匠心独运的园林与公
区设计脱颖而出；位于怡心湖板块的空港
发展·云璟林著将区域优质配套收入囊
中，成为指标大盘；大运会的成功举办让
东安湖再次成为关注焦点，坐落其中的首
钢东境风华收获了众多关注；大源南板块
内的明信·天府壹号以高配置低门槛的突
出卖点，为购房者们提供了更多元的选择
空间；作为2023年国贸地产成都战略的首
个“上系”产品，国贸蓉上自落子武侯太平
园TOD之后，收获了各界的关注；东部新
区核心区域空港新城板块内的绛溪里人

才公寓，凭借硬核实力，吸睛无数。

新成都新活力
城市封面美学建筑

在调查问卷对改善型客群的置业
摸底中，超半数选票投给了“项目质感”
与“居住体验”。正如贝聿铭所言：“建
筑是一种社会艺术的形式。”建筑美学，
演绎着艺术的丰盈留白。最终，新成都
新活力·城市封面美学建筑颁给了华发
阅天府、麓湖生态城、蔚蓝卡地亚花园
城这三个项目。

具有超高水准设计工艺和独特超前
设计理念的华发阅天府，跨越周期的封
面美学建筑可谓实至名归；10年时间、50
家世界级设计公司、100多位全球顶尖设
计大师，麓湖生态城毫无悬念成为行业
标杆；在天府新区的高端市场上，蔚蓝卡
地亚花园城所呈现出来的高品质立面也
奠定了其地标级的地位。

新成都新活力
地产年度标杆引领项目
业界专家认为，当前房地产市场迎

来新一轮结构性转变，具备穿越周期能
力的优质产品更有市场。通过层层筛
选与考评，新成都新活力·地产年度标
杆引领项目花落五家：三岔 TOD·蔚澜
之城、锦江上院、建发书香云锦、龙湖天
府云河颂、中铁建·西派善成。

三岔 TOD·蔚澜之城，通过接驳轨
道交通的公园式慢行体系打造集商业、
写字楼、酒店、公寓、住宅、学院等多业
态，构建无界多元交互场景；锦江上院对
于生活的独特理解和追求，让其强大的
产品力成为高端置业新标尺；建发书香
云锦，以“清新儒雅，精致飘逸”的雅士之
居给人文青羊带来全新升级；以高端见
长的龙湖，不再局限于空间和场景，以全
新打造的“天府云河颂”呈现一种生活态
度；再次进阶的中铁建·西派善成，用精
工为城市高阶人群兑现了随时保持审美
和优雅生活的能力，让武侯区多了一个
吸附全城高阶客户留驻的理由。

成都日报锦观新闻房产工作室

企业篇

2023年的成都楼市注定不平凡！
全年商品住宅成交量保持正增长，全年百亿房企甚至高达 12 家，刷新了

新纪录。此次在“买入成都 给你‘扎起’”2023 年度第四届新成都人置业总评
榜上榜的新成都新活力·地产年度城市贡献企业，整体表现可圈可点。

品质出众 卖点突出

它们凭什么成为购房者心中的
“最佳选项”

项目篇

在评选出成都楼市表现突出的代表企业的同时，根据问卷调查结果以及
三方机构的数据甄选出的 2023 年购房者心目中买房置业的“最佳选项”，亦为
购房者置业成都做足了参考。

！
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成都高新区石羊街道：

“清廉说”微宣讲
接地气聚民心

郫都区郫筒街道：

警示自查、监督问责两手抓
保障耕地保护和粮食安全

国潮养生正当时

“气血”到底是个啥东西？

1月11日，2024年四川盆地越冬
水鸟同步调查结果正式发布，本次共
计在成都、德阳、眉山、绵阳、自贡等
13个城市记录到水鸟78593只，数量
最多的5种水鸟分别是绿头鸭9960
只、白骨顶9472只、斑嘴鸭6591只、
红嘴鸥5121只和赤膀鸭4855只。其
中黑颈鹤、卷羽鹈鹕、东方白鹳和彩
鹮均为国家一级重点保护野生动物。

青头潜鸭和花脸鸭

（摄影

李涛

）

卷羽鹈鹕

（摄影

沈尤

）

七万八千只水鸟四川盆地越冬

5种鸟类首次现身

彩鹮

（摄影

陈豆豆

）


