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近日，气温下降导致不少医院接诊的“脑卒中”患
者增多。为何寒冷天气容易引发脑血管疾病高发？
哪类人群需要特别警惕？羊城晚报记者采访了中山
大学附属第三医院神经内科主任陆正齐教授。

气温骤降容易诱发脑卒中
脑卒中是急性脑血管意外的统称，俗称“中

风”。陆正齐特别提示，老年人是脑卒中高风险人
群，尤其要警惕卒中的发生。

专家介绍，气温变化与脑卒中患病风险密切
相关。温度每降低1摄氏度，罹患脑卒中的风险
升高1.13%，脑卒中死亡风险升高1.2%。这可能
是由于气温变低后，容易导致人血管收缩，收缩
后血管内血液随之变少，老年人血管弹性差，如
此一来便会加重脑的供血不足，如果再加上患
者本身又有高血压、高血脂、糖尿病等，还会加
剧脑梗死的发生。

想要平安过冬，注意做好这几点
陆正齐表示，老年人或有卒中高危因素的

人群，如患有高血压、糖尿病、高脂血症且控
制不佳的人群，有心房颤动、颈动脉粥样硬
化、睡眠呼吸障碍及偏头痛的人群等。

首先要在寒冷天气里做好防寒保暖措
施，实时留意外部天气的变化，及时增添衣
物，戴帽子、口罩等，以防受凉。

第二，健康饮食。每天饮食种类应多样
化，使能量和营养的摄入趋于合理，每日食
盐不超过5克，少油饮食，控制胆固醇、碳水
化合物摄入，避免饮酒。

第三，科学运动。健康成年人每周参
加3-4次有氧运动，每次持续约40分钟以
上，如快走、慢跑、骑自行车等，中老年人可
根据自身情况参加有益身心的健身运动。

第四，基础疾病患者一定要做好高血
压、冠心病、糖尿病等疾病的管理，定期体
检复查，接受专科医生治疗，遵医嘱药物治
疗。 （据羊城晚报）

冬季北方气候干燥，很多人会出现口
干舌燥、脱皮、便秘等症状。中医认为，这
主要是由于人体内火所致。

有人感觉上火了，想靠少穿衣服的方法
降火，这种做法是不对的。因为内火需要从
体内疏散，如果靠外面的寒气去火，容易形
成“寒包火”。“寒包火”一般有两种表现形
式：一种是以急性感冒的形式表现出来，出现
发热怕冷、咽喉肿痛等症状；另一种是以慢性
的形式表现出来，即身体感觉怕冷、手脚凉，
同时又经常口舌生疮、口干口苦等。

对于这类问题，推荐萝卜配生姜煮食，生
姜去外寒，萝卜清里热，搭配服用可缓解症
状。严重者需要喝点养阴生津清热的中药，如
麦冬、竹叶、石膏、芦根、沙参等，各取10克混
合代茶饮即可。另外，也可以用菊花、金银花、
竹叶、栀子等泡水代茶饮。

掌握一些中医保健小妙招，可有效防治因
气候寒冷引起的上火症状。太溪穴是足少阴原
穴，位于足内侧，在内踝后方与脚跟骨筋腱之间
的凹陷处。每天坚持揉按刺激，气血上达于面、
下行于足。揉按太溪穴可以采用正坐或平放足底
的姿势，用手指按揉，按揉时一定要有酸痛感。

（据人民网）

为啥吃饺子？
冬至为何被称为 ？亚岁亚岁
“天时人事日相催，冬至

阳生春又来。”冬至是冬天的
第四个节气，也是人们常说的

“四时八节”之一，兼具自然与
人文两大内涵。

传统的二十四节气蕴含
着中国古人尊重自然、顺应自
然、与自然和谐相处的智慧。
冬至如何测定？为什么它又
被称为“亚岁”？上海社会科
学院文学研究所助理研究员
程鹏告诉中新网记者，早在春
秋时代，中国古人已经测定出
冬至。古代对冬至非常重视，
有“冬至大如年”的说法。

在饮食方面，冬至的美食
除了汤圆、饺子等，还有赤豆
粥，赤豆在古人心中是辟疫辟
邪的食物，赤豆粥是一种有特
殊攘疫功用的节令食品。

根据古籍记载，早在春秋时代，
中国古人已经使用土圭观测太阳的
方式，测定出冬至。

冬至日最重要的仪式性活动是
祭天祀祖。民间一般有祭祀祖先的
风俗，如一些地方文献中就记载了冬
至的祭祖节俗。它如何定测？

根据古籍记载，早在春秋时代，
中国古人已经使用土圭观测太阳的
方式，测定出冬至。

冬至日最重要的仪式性活动是
祭天祀祖。民间一般有祭祀祖先的
风俗，如一些地方文献中就记载了冬
至的祭祖节俗。

1 如何定测出冬至？

2 冬至怎样养生？ 3 为何冬至又被称为“亚岁”？

4 “数九”日期如何计算？ 5 吃饺子、汤圆有啥寓意？

6 “祈寿添岁”之俗有何讲究？

7 古人有哪些“御寒神器”？

冬至之后，天气比较寒冷。古人
也有“御寒神器”，如手炉、足炉、
熏炉等。

其中，普通家庭常用的取暖用具
是“汤婆子”，类似于热水袋，一般用
锡、铜等多种材质制成椭球状或南瓜

状的瓶子，灌入热水，睡前放在被窝里，晚
上睡觉便会十分暖和。

据说，“汤婆子”在宋时已有，又称“锡
夫人”、“汤媪”、“脚婆”，婚嫁时还会作为
送礼的物件，甚至有些汤婆子还会传给
几代人。

在生活方面，冬至是养生的重要时
节。人们可以多吃补益身体的食物，
如莲子、芡实、薏仁、大枣、银耳、
羊肉等。

在生产方面，冬至前后是积肥造肥的
好时机，同时要做好防冻工作。在南方一
些地区，冬至还是酿酒的重要时节，许多
地方冬至也有喝冬酿酒的习俗。

冬至的重要性主要体现在其
时间节点上，人们认为这是“日
行南至，往北复返”的转折点，
此后太阳高度回升、北半球各地
白昼逐日增长。

古人认为冬至是个吉祥的日
子，是阴阳二气的自然转换，预
示否极泰来，值得庆贺。因此，

冬至的重要程度并不亚于新
年，于是冬至又称为“亚岁”。

据记载，周人以冬十一月
为正月，冬十一月一日为岁
首。周人的岁首与冬至日期同在
阴历十一月，因此有说从周时期
起周人就有在冬至(十一月)祭祀的
活动。

冬至的饮食习俗十分丰富，不仅限
于饺子和汤圆。

北方冬至吃饺子和馄饨的习俗较
普遍。冬至吃饺子，传说之一是纪念

“医圣”张仲景“祛寒娇耳汤”之恩，有
“消寒”之意，“冬至不端饺子碗，冻掉耳
朵没人管”的民谚流传至今。

冬至食馄饨则是为了破阴释阳，馄
饨形如阴阳未分时的一团浑沌，在阳气
始生的冬至日，人们食用馄饨，以模拟

的巫术形式，破除阴阳包裹的混
沌状态，支助阳气生长。

江南流行冬至吃汤圆。“圆”意味
着“团圆”“圆满”，冬至吃汤圆又叫“冬
至圆”。人们在冬至日凌晨用它献神祭
祖，然后阖家团聚共食，称为“添岁”。

民间有“吃了汤圆大一岁之说”。
有些地方在冬至时吃的圆子亦有独特
之处，比如蒸的粉团，或用酒酿做的酒
酿圆子；或者在馅料上会有所差别。

古时曾将冬至作为新年，
民间的“贺冬”实质上就是
“贺年”，现今民间冬至节

中诸多习俗正是古代年
俗的传承。

相传，人们在冬至

节间要互相馈赠节日礼物，在
冬至前一夜要守冬，如年节守
岁，因此将冬至前夜称为“冬
除”或“除夜”。

冬至很早就有了祈寿添岁
的民俗，妇女会给家里的长辈

奉献新作的鞋袜，古代称之为
“履长至”，此习俗不仅是帮助
老人过冬，还有重要的民俗礼
仪意义，通过这样的献履仪式，
祝愿长辈在新岁之始，以新的
步履与时俱进，健康长寿。

8 文化内涵如何传承？

岁时节日的重要功能之一，就
是调节服务民众生活。当下，传统
节日中的部分文化内涵，如沟通密
切家庭及社区人际关系的部分等
等，仍对当代生活有着重要的意
义。

以冬至来说，虽然历法改变后
其标记时间的意义有所弱化，但对
于酿酒、腌制腊肉等生产生活来说，
冬至仍是重要的时间节点。

在传承传统节日时，要考虑到
它与当代社会的适应与契合，挖
掘其中带有生活情趣的一些民俗
事项，作为文化资源进行开发利
用。

如冬至的九九消寒图，不仅可
以作为文创开发的重要资源，也
对传承传统节气文化、丰富当下
的节日文化有着重要意义。

（据中国新闻网）

冬季谨防
“寒包火”

天气变冷
别让“脑卒中”来敲门

所谓“数九”，一般指从冬至算起，九
天为一个单位，每九天算一“九”，依此

类推，一直数到“九九”八十一天，
即为“出九”或“完九”，此时寒

气已尽，冬寒就变成春暖了。
民间“数九”的习俗主

要与“数九”歌谣、九九
消寒图有关。


