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据《中国心血管健康与疾病报

告 2020》显示，我国心血管病患病

率处于持续上升阶段，推算心血管

疾病患者达3.3亿。面对不断攀升

的患病人群和严峻的防治形势，记

者特邀中国中医科学院青年名中

医、中国中医科学院广安门医院院

长、心血管科主任医师胡元会教

授，为心血管疾病高发人群分享安

全过冬、安心过冬的妙招。

秋冬养阴，更要养心

中医认为，冬季是匿藏精气的

时节。胡元会说：“冬季草木凋零、

蛰虫藏伏，阳气内敛，阴气极盛，宜

早卧晚起。”冬季养生就是通过调

理饮食、睡眠、运动等，达到安全越

冬、保养精气、强身健体、延年益寿

的目的，因此我国自古就有“秋冬

养阴”的说法。另一方面，冬季也

是心血管病的高发期。有研究表

明，心血管病发病率存在明显的季

节特征，气温每低1℃，心脏病发病

率就会增加 2%。因此，秋冬季节

“养阴”的同时，更要重视“养心”。

胡元会表示，现代人的心脑血

管病患病率越来越高，是因为生

活、工作、学习、饮食习惯发生了翻

天覆地的变化，不良生活方式及环

境变化易损伤全身血管，引发心脑

血管疾病。具体表现为以下几个

方面：

“四高”饮食“四高”即高糖、

高油、高脂、高盐，这种饮食方式会

使人体摄入过多营养物质，而现代

人运动少，营养物质无法得到有效

利用，蓄积于体内，就成了血管的

“头号天敌”。它们在破坏血管内

皮功能的同时，还会附着于血管壁

上，造成动脉硬化，血管管腔狭窄，

血流不畅，从而引发心脑血管疾

病。

长期熬夜 长期熬夜的人身体

得不到有效休息，身体持续分泌肾

上腺素等激素，导致交感神经兴

奋，心率较快、血压升高，增加心血

管系统压力。如果加上情绪的较

大波动，极易诱发中风、猝死。

吸烟 烟草不仅损伤血管内

皮，导致动脉粥样硬化，还容易引

起冠状动脉痉挛，使心脑缺血缺

氧，诱发心梗、脑梗等疾病。

久坐 久坐不仅导致全身血液

循环不畅，基础代谢减慢，有害物

质不能及时排出，还使营养物质得

不到有效利用，增加体重。这些都

可间接导致心血管病的发生。

精神压力大 精神状态是人体

内环境，它的稳定有助于提高机体

免疫力。而长期的精神压力导致

交感神经兴奋，血管持续收缩，损

伤内皮细胞，引起心、脑、血管功能

异常，最终诱发心脑血管疾病。

环境温度低 胡元会解释，冬

季易发心血管病的原因是身体在

低温环境下可能发生全身血管（包

括冠脉）收缩，尤其是外周毛细血

管收缩，导致血管阻力与血压升

高、冠脉痉挛或缺血，引起心脑血

管疾病发生。同时，机体由于寒

冷，消耗大量能量，也会增加心脏

负荷，提高心肌梗死风险。此外，

机体活动量减少导致大脑、心脏和

其他内脏的血液灌注量减少，而天

冷饮水量也会下降，导致血液黏稠

度增加，易形成血栓，也会增加发

生急性心血管疾病的可能。因此，

冬季与初春时节，也就是每年11月

到次年3月，是心血管病高危人群

和患者需要加强预防的重点时间。

中医养心重在“双养结合”

防治心血管病方面，胡元会表

示，“我一直秉持的理念叫‘双养结

合’。”中医学是一种整体医学模

式，中医在心血管疾病方面不仅主

张单纯治疗心脏疾病，更注重治疗

心理因素，也就是现代医学所说的

“双心医学”。中医认为，心主血脉

与主藏神。正常生理状态下，心气

充沛，血液充盈，脉道通利，心内阴

阳协调，则面色红润光泽，脉象和

缓有力；若心中气血阴阳亏虚，气

滞、血瘀、痰凝内生，痹阻心脉，就

会导致胸痹、心悸等。“心藏神”是

说，心主宰和统帅人的生命活动及

精神活动。所以情志内伤导致肝

气郁滞，必会引发精神抑郁、情绪

不宁、性情暴躁、多思善疑等症

状。总之，心脏疾病与情志密切相

关，心血是神志活动的基础，神志

又可调控心血生成。因此，冬季养

心应做到以下几点：

养心气 中医冬季养生尤重

养心。冬季日光照射减少，褪黑色

素分泌增多，人的心情容易低落，

所以更应避免各种不良情绪的干

扰和刺激。凡事平常心，管理好自

己的心情，保持一种恬淡的心态。

胡元会强调：“良好心态是保持血

管健康最有效、最简单、最经济的

方法。”

藏肾气 冬季起居作息讲究

“早卧晚起”，早卧以养人体阳气，

保持温热的身体；晚起以养阴气，

日出而作，以避严寒。心气得养，

肾气得藏，阴平阳秘，身心才能健

康。

御寒保暖 冬季要做到“五

暖”，即头暖、背暖、腹暖、脚暖、食

暖。睡前温水洗脚，再左右交替按

摩涌泉穴各 100 次，不仅能促进血

液循环，还可消除疲劳、改善睡眠、

补肾健脑。

充足睡眠 成年人应保证每

日6-8小时的睡眠时间，老人可适

当减少到5-6小时，而“子午觉”更

是黄金睡眠时间。此外，清晨人体

的血管应变力最差，醒后骤然活动

易引发心脑血管疾病的发生。因

此，晨起后应在床上养神数分钟，

醒透后再下床活动。

合理饮食 冬季饮食宜低脂、

低盐、低糖、增苦；适当多吃新鲜蔬

菜、水果、牛奶、瘦肉等富含维生

素、微量元素和优质蛋白的食物；

适当节食，每餐最好只吃七分饱。

另外，冬季缺水是诱发心脑血管疾

病的重要诱因，应补白开水、茶水

为佳，忌浓茶。

适当运动 冬季太阳升起后

或下午4-5点左右，再开始有氧运

动，如走路、慢跑、八段锦、太极拳

等，每次30-50分钟，每周不少于3

次，以全身微微汗出，不感到疲劳

为度。

药食同源 冬季多吃暖身的

食物，可减少心脑血管疾病的发

生，如牛肉、羊肉、韭菜等。冬季在

五行应水、在人体应肾，可以吃点

腰果、栗子、核桃、芝麻等。需注

意，糖尿病、胃肠胀气等人群要少

食栗子。山楂、大蒜、洋葱等能疏

通血管，并保持血管壁的弹性。绿

茶中的儿茶素能减少血液中坏胆

固醇的含量，因此，适当喝绿茶，可

预防血管硬化，增强血管的柔韧性

和弹性。

在众多食材中，名字里带“冬”

的食物大多适合冬天吃，且有冷天

保健的效果。

冬笋 冬笋色泽洁白、肉质细

嫩、鲜美无比，有“笋中皇后”的美

誉。从中医的角度来说，冬笋具有

化痰下气，清热除烦之功。和春

笋、夏笋相比，冬笋品质最佳，营养

最高，含有丰富的胡萝

卜素、B 族维生素、维

生素 C 以及多种氨基

酸。冬笋热量比较低，

膳食纤维丰富，可以促

进肠胃蠕动，降低体内

多余脂肪，特别适合三

高和肥胖人群。冬笋

可搭配各种肉类入汤，

不但味道鲜美，还可以

清热解腻，例如冬笋肘

子汤、冬笋雪菜鱼骨头

汤、冬笋老鸭汤、排骨

冬笋汤等。需要注意

的是，冬笋中含有一定

量的草酸，食用前最好

先用水焯煮一下，有助

去掉大部分的草酸和

苦涩的口感。

冬菇 冬菇又名香

菇 ，被 誉 为“ 菌 类 皇

后”，有鲜香菇和干香

菇两大类，前者口感嫩

滑，富含膳食纤维、菌

类多糖以及多种维生

素和矿物质，如B族维

生素、维生素 K、维生

素D、钙、钾、铁、锌和硒等；后者香

味浓郁，营养物质也得到了进一步

浓缩，比如干香菇的蛋白质含量比

鲜香菇高出 9 倍，钙含量高出 40

倍，铁含量高出10倍，微量元素如

镁、锌、硒等也都高出好多倍。鲜

香菇相对味淡，适合和素菜一起

炒，干香菇特别适合炖肉、清蒸鱼

时提味。

冬枣 冬枣含量最突出的营

养素就是维生素 C，高达 243 毫

克/100 克，约为猕猴桃的 4 倍，橘

子的 7.4 倍，是名副其实的“维生

素 C 之王”。流感高发的季节，补

足维生素 C 有助提升免疫力。中

国营养学会推荐，成年人每天应

摄入 100 毫克维生素 C。每天吃

一把冬枣（40 克左右）基本就可

以满足人体对维生素

C 的需要。冬枣还富

含黄酮、烟酸、膳食纤

维、核黄素、胡萝卜素

以及多种矿物质，是

食 物 里 的“ 营 养 宝

库”。冬枣热量较高，

吃时要控制量，一次

最多 10 颗左右，以免

带来发胖风险。

冬瓜 寒 冷 的 天

气里，肉类食物往往

容易吃多，带来长胖

等问题。吃肉类时，

配点去油的蔬菜，有

助做到美味健康两不

误，冬瓜就是个好选

择。《本草经集注》记

载 ，冬 瓜 味 甘 淡 ，性

凉 ，有 清 热 利 水 、消

肿 、生 津 除 烦 的 功

效。数据显示，每 100

克冬瓜含有 96.6 克水

分，能量非常低，仅为

12 千卡，有助于控制

体重。冬瓜还是一种

高钾低钠蔬菜，每 100

克冬瓜中含有钾 78 毫克，钠 1.8

毫克，对需进食低盐食物的肾病、

高血压病人来说是一个不错的食

物。冬瓜中含有冬瓜多糖，有增

加机体抵抗力的作用；还含有丙

醇二酸，这种小分子有机酸能够

抑制碳水化合物在体内转化为脂

肪，有助于控制体重。冬瓜非常

百搭，清炒、煨食、做成汤羹均可。

（摘自《生命时报》）

本报综合讯（周煜）为什么人

类要到青春期后才长出最后几颗

智齿呢？美国亚利桑那大学的人

类学家破解人类智齿出现晚的谜

题。研究人员收集不同头骨来比

较它们的发育情况。通过将 21

种灵长目动物的骨骼和牙齿变成

3D 模型，研究人员发现，成年人

长出智齿的时间与不断生长的头

骨中生物力学的微妙平衡有很大

关系。

制约牙齿出现时间的一个重

要因素是空间。如果下巴不够大，

不足以容纳成人的牙齿。人类并

没有太宽裕的口腔空间，智齿受阻

是人类这个物种面临的主要问

题。智齿出现晚主要是出于安全

角度的考虑。人类的下颌骨生长

非常缓慢，这可能是由于人类总体

的发育历程慢，再加上脸短，延迟

了安全空间的出现，导致智齿出现

的时间非常靠后。

灵长目类动物的后臼齿正好

位于两个颞下颌关节的前面，这两

个关节在下颌与头骨之间形成一

个铰链。与人体中的其他关节不

同，这两个枢轴必须彼此完美地同

步运作。它们还需要将相当程度

的力转移到一个或多个点上，从而

让人做出咬合和咀嚼的动作。由

于人类的面部过于扁平，需要等到

头骨发展到一定程度，才能避免智

齿所受的力损害发育中的颌骨。

发表在《科学进展》上的研究

成果有助古生物学家更好了解人

类祖先独特的颌骨演化历程，洞悉

牙齿发育、颅骨生长和成熟之间的

联系。 （摘自《生命时报》）
在眼科的 OCT 检查室里，患

者 经 常 会 提 出 这 样 一 些 问 题 ：

“医生，这个 OCT 检查就是眼部

CT 的一种吧？”“医生，我是孕

妇，我能做 OCT 吗？”“医生，我

昨天刚做完胸部 CT，今天又做

眼部的什么 CT，这会不会给我

的身体带来伤害呀？”“眼科这个

OCT 检查是不是得去放射科做

呢？”……OCT 和 CT 检查之间到

底存在着哪些具体的区别呢？今

天就让我们一起来讨论，揭秘两

者的不同。

从名称上来区别 OCT与CT

实际上是来源于我们检查方法的

英文名称缩写。眼科光学相干断

层扫描的英文名字是Optical Co-

herence Tomography，简称 OCT；

放射科电子计算机断层扫描的英

文 名 字 是 Computed Tomogra-

phy，简称CT。

从 设 备 外 观 来 区 别 眼 科

OCT 设备的体积相对较小，患者

多采取坐位进行检查；放射科CT

设备的体积较大，患者多采取仰卧

位检查。

从 OCT 与 CT 设备的原理上

来区别 眼科 OCT 设备通过光学

原理对生物组织成像，是一种高分

辨率、非接触性、无创无辐射的检

查方法，这项技术使我们能在活体

上获得眼前节组织和眼后节组织

的断层影像。CT设备是利用X线

穿透人体时发生衰减后构成二维

投影，传感器接收后经过计算机进

行图像重建，获得扫描组织的断层

图像。由于CT的本质是X线，所

以这项检查需要在特定的检查室

操作。

两种设备都可用于眼病断层

扫描吗？ 回答虽然是肯定的，但

是两者关注的眼部位置却有所不

同。眼科 OCT 更多用于眼底黄

斑疾病的检查（如年龄相关性黄

斑变性、黄斑水肿、黄斑裂孔、黄

斑前膜、视网膜劈裂等），设备发

出的光线经瞳孔射入后聚焦于黄

斑部位，其对于眼底结构的扫描

深度仅为 2mm，扫描宽度可在 3-

10mm 范围内进行调节。对于超

出 上 述 扫 描 范 围 的 组 织 结 构 ，

OCT 设备就会存在一些局限性

了。

放射科 CT 更多用于整个眼

球和眼眶及其周围组织的检查。

例如眶内肿瘤、眼球后肌肉形态、

眼眶外伤和眼眶内异物等。而对

于眼底黄斑、视网膜这些细致微小

的组织结构，CT扫描尚不能做出

很好的识别。

现 在 我 们 可 以 看 出 ，眼 科

OCT 检查和放射科的 CT 检查是

完全不同的两种检查技术，医生会

根据患者的病情及发病部位来选

择最合适的检查方法。

（摘自《北京青年报》）

“ 双 养 结 合 ”护 血 管
生命时报记者 严立新
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智齿为啥青春期后才长

眼科OCT检查是照CT？两码事
王薇

（上接一版）新型城镇化、县城产业

转型升级、跨境电商零售进口等国

家级重大政策，大力推动海洋经济

高质量发展，在延边建设绿色转型

发展示范区、生态文明建设示范

区、开发开放示范区、民族团结进

步示范区等各领域工作中干在实

处、走在前列，努力打造双循环的

重要节点、联结中俄乃至中欧的新

通道、大图们江开发开放经济带的

重要枢纽、东北亚地区重要的产业

基地、绿色发展的新高地，为全面

建设社会主义现代化新延边作出

新的更大贡献。

会议指出，要深入学习贯彻中

央经济工作会议精神，突出稳字当

头、坚持稳中求进，扎实做好全市

经济工作，切实把思想和行动统一

到习近平总书记的重要讲话精神

上来。要牢牢把握中央保证财政

支出强度、适度超前开展基础设施

建设的有利契机，积极谋划储备一

批重点项目，争取更多中央预算投

资支持。要积极防范政府债务风

险，不断增强忧患意识、风险意识，

积极稳妥化解债务存量，坚决遏制

新增地方政府隐性债务。要认真

落实持续激发市场主体活力要求，

全力保障经济稳定运行，多措并举

增加财政收入，积极清理历史欠

款，保障企业健康发展。要深入落

实着力畅通国民经济循环要求，积

极转变发展思路，大力引进周边国

家地区海产品、木材、天然气、大

豆、中药材等资源，面向国内市场

开展加工贸易，努力把珲春打造成

双循环的重要节点。要加大企业

扶持力度，深入企业车间了解企业

实际情况，协调解决企业发展面临

的困难问题，积极培育一批“专精

特新”企业。要不断扩大高水平对

外开放，加快推进制度性改革，认

真学习借鉴海南自贸区、浦东新

区、中关村等国家级平台先进经

验，积极争取国家赋予珲春示范区

新一轮支持政策。要准确把握新

发展阶段经济社会发展中的重大

理论和实践问题，坚决纠正模糊认

识、错误认识，不断提高政治判断

力、政治领悟力、政治执行力，坚决

做到大方向上不跑偏、执行上不走

样。要深入开展好珲春发展讲坛

等活动，加强社会主义市场经济、

资本运行、创新等专业知识的学习

培训，不断提高各级干部抓经济工

作的专业能力。要认真落实省委

经济工作会议精神，培育壮大“六

新产业”，积极推进新基建、新环

境、新生活、新消费“四新设施”建

设，谋划储备一批梯次跟进、滚动

实施的大项目、好项目，加快构建

现代产业新格局。

会议强调，要认真学习贯彻吉

林省“一带一路”建设座谈会精神，

立足珲春区位、政策优势，从珲春

示范区发展实际出发，找准融入和

服务“一带一路”建设的切入点、发

力点，研究制定具体的贯彻落实措

施。要大力发展海产品加工贸易，

持续扩大俄远东海产品进口规模，

积极引进一批知名企业，打造我国

北方著名的海产品加工集散基

地。要立足我省发展需求，统筹利

用好俄罗斯远东地区优势资源，不

断提升俄木材、农产品、中药材等

资源利用和加工水平。

会议指出，要认真学习贯彻省

委人才工作暨创新型省份建设大

会精神，办好延边大学珲春校区，

引导省内高校与周边国家高校在

珲春合作办学。要启动珲春海洋

经济职业技术学院建设，大力培养

专业技能人才，吸引纺织服装、中

药材、食品等加工企业落户，有效

支撑产业发展。要加快建设中俄

“双创”基地，打造国家级的创新创

业平台。

会议强调，要做好岁末年初重

点工作，抓紧抓实常态化疫情防

控，加强经济运行分析调度，严防

重大安全事故发生，强化市场保供

稳价，关心关爱困难群体，切实将

中央和省州委关于“两节”期间的

工作部署落到实处。要深入总结

今年工作，结合开展全市集中述职

评议活动，找亮点、找问题、找对

策，形成有经验、有问题、有思考的

工作报告。要认真谋划明年工作，

研究梳理改革创新事项、急需争取

上级支持的重大政策、计划实施的

重点项目以及招引的重点企业，最

大限度争取上级政策和资金支

持。要练好“内功”，认真对照习近

平总书记重要讲话精神、省委省政

府对珲春工作要求、上级文件精

神、先进地区发展经验、群众诉求

等找差距，形成学习清单、问题清

单、整改清单和责任清单，确保“苦

练内功”攻坚行动取得实效。要积

极调整心态，进一步坚定信心斗

志，鼓足干事创业的精气神，推动

全市各项工作不断取得新成效。

珲春市委召开常委（扩大）会议

（上接一版）篝火在音乐广场上点

燃。游客们围着巨大的篝火载歌

载舞，共同迎接新年的到来。珲

春市民金慧贞说：“新的一年马上

就要到来了，面对篝火，我许下心

愿，希望2022年全家万事顺遂，身

体安康。”23 时 55 分，期待已久的

迎新时刻终于到来，一朵朵璀璨

的烟花在防川村上空相继绽放，

绚丽的烟火映红了人们的脸颊，

在“花”团锦簇的夜空下，大家共

同迎来了 2022 年。漫天烟火下，

珲春市民黄昀与朋友们拍下了新

年第一张合影，“为了能共度辞旧

迎新之际，我与朋友们共同约好

了要在防川村一起跨年，没想到

这边景色这么美，这么热闹，虽然

天气寒冷，但是我们大家都玩的

很开心。”在接受记者采访时，黄

昀开心地说道。

2022 年 1 月 1 日清晨 5 时 30

分，以民俗文化为背景的文艺汇演

在防川景区龙虎阁一楼上演。演

出在舞蹈《歌唱新时代》中拉开序

幕，演员们活力满满的舞姿也感染

了现场观众，鼓掌声、叫好声不绝

于耳。独唱《梦之路》、舞蹈《蓝色

甜梦》、伽倻琴合奏《美丽珲春》、健

身舞《中国味道》等节目，让现场高

潮不断。“今天起得比较早，本来还

有点困，但看了演员们的精彩演

出，顿时感觉充满了活力。”游客张

宏激动地说。

看完节目，游客们纷纷登上龙

虎阁十一层，将新年心愿和祝福写

在祈福牌上，并粘贴在祈福墙上，

表达对新的一年的美好希冀。6时

左右，随着一声声鸣响，一朵朵烟

花在图们江上空盛放，一时间，夜

空与江面被焰火照亮，形成了一幅

浓墨重彩的烟花画卷。游客们纷

纷举起手机，用照片和视频记录下

这美好的时刻并上传至朋友圈，与

亲朋好友共庆新年的到来。6时45

分，在众人的共同期盼中，新年的

朝阳如羞涩的少女般渐渐地露出

了脸庞，一时间，人们的欢呼声和

相机、手机的拍摄声不绝于耳。游

客们或向初升的太阳许下新年愿

望，或拨通手机为亲朋好友送去祝

福和问候。“今天是2022年的第一

天，我在龙虎阁看到了新年的第一

缕曙光，感觉是一个好开端，希望

新的一年能够顺顺利利，家人们都

能身体安康。今天在这边也遇到

了很多朋友，他们相约来到龙虎

阁，面对日出许下心愿，表达了对

新的一年的美好期盼。”游客金先

生高兴地说。

随后，升旗仪式如期举行，在

防川哨所前，官兵们迈着整齐划

一的步伐来到旗杆下，在雄壮的

国 歌 声 中 ，将 五 星 红 旗 缓 缓 升

起。游客们庄严而立，面向国旗

行注目礼，表达了对伟大祖国的

美好祝福。

相 约 防 川 迎 新 年

（上接一版）游客张春丽激动地说。

在人们的欢呼声中，一条壮硕

的胖头鱼随渔网露出水面。渔把

头将“头鱼”绑上象征吉祥的红绳，

捧上舞台进行拍卖。一位张姓市

民最终以888元的高价，如愿拍得

了这条重达27公斤的“头鱼”。随

后，游客们纷纷抢购自己中意的活

鱼。“这种活动真是太好了，我明年

还来参加，希望活动越办越好。”市

民刘先生高兴地说。

据了解，活动当天，四道泡村

共捕捞鲜鱼 2000 余条，总重量达

3750公斤。

（上接一版）冰屋由一块块晶莹

剔透的冰砖砌成蒙古包的形状，

坐在冰屋里吃热气腾腾的火锅，

别有一番风味。为让更多市民和

游客爱上冰雪运动，今年，该冰

雪大世界还推出了节庆优惠活

动，市民持健康码免门票，在朋

友圈转发点赞还可免费游玩部分

项目。公安、武警、消防、医院、

环卫等特殊领域从业人员，持有

效证件可免费畅玩。

位于珲春河上的珲春河滨水

公园冰雪游乐场内，众多市民和

游客感受着冰雪运动的快乐。冰

上滑梯、冰上卡丁车、雪地摩托

等项目成为游乐场的“吸睛点”，

特别是雪地摩托热度最高。游乐

场根据游客需要，配备了多种类

型的雪地摩托，在场地方面设有

弯道、坡道、直线加速道等道路

模式，增强了游客体验感。为保

障 游 客 安 全 ，游 乐 场 还 提 供 头

盔、护膝等护具。同时，游乐场

内还分区域设置了美食档口、雪

雕和冰雕展示区，以雪乡形式打

造冬季娱乐项目综合体，为市民

和游客提供冬季游玩好去处。

为丰富冰雪旅游产品，近年

来，珲春市深入推进全域旅游发展

战略，倾力做好“冰雪文章”，积极

开展各类冰雪活动，全力打造珲春

冰雪运动新名片，掀起全民健身热

潮。

体验冰雪乐趣 掀起健身热潮


