
中国心梗救治日

据新华社天津11月20日电
“莫怪虹无影，如今小雪时。”北京
时间11月22日3时56分将迎来
小雪节气，此时节，很多人都期待

“小雪轻盈如解舞，故故穿帘入
户”这般浪漫美好一幕的发生。

小雪，是二十四节气中的第
二十个节气，也是冬季的第二个
节气。天气寒冷，降水形式开始
逐渐由雨变为雨夹雪或雪，由于
此时“气寒而地未寒”，所以下雪
的次数不多，雪量也不大，故称之
为小雪。

民俗学者、天津社会科学院
研究员王来华介绍，在二十四节气
中，除小满外，小与大往往对应出
现，如小暑对应大暑、小雪对应大
雪，小寒对应大寒，反映了中国古
人对自然界变化的观察和总结。

雪，是大自然的精灵，也是冬
天的使者。当雪意初现，独特的

冬天就开始展露其素美的容颜。
因而，每逢小雪节气，人们大都渴
望那迷人的初雪降临。

王来华表示，我国幅员辽阔，
冬季气候的南北差异比夏季大得
多，因此各地初雪时间差别也很
大。东北和西北部分地区通常在
小雪节气之前就已率先飘雪；华
北、黄淮区域一般会在小雪节气
时迎来初雪；南方大部分地区通
常会在12月中旬之后见雪，而到
了华南地区，一年中能不能见到
雪花飞临，则完全要看机缘了。

小雪，亦如它的名字，充满了
无尽的浪漫与诗意。自古以来，
每逢瑞雪初降，骚人墨客无不思
绪与感慨“齐飞”，留下了许多诗
词佳作，如“花雪随风不厌看，更
多还肯失林峦”“云暗初成霰点
微，旋闻蔌蔌洒窗扉”“檐飞数片
雪，瓶插一枝梅”等，不胜枚举。

□节令之美

22日3时56分小雪
新华社沈阳11月20日电 慢性阻塞性肺

疾病是一种常见的慢性气道疾病，老百姓称
其为“肺气肿”。国家卫生健康委数据显示，
我国40岁及以上居民慢性阻塞性肺疾病患
病 率 高 达 13.6% ，但 其 患 病 知 晓 率 仅 为
0.9%。慢阻肺的诱因有哪些？肺功能检查有
何必要性？11月20日是第23个世界慢阻肺
日，记者就群众关注的相关热点采访了有关
专家。

吸烟是导致慢阻肺的主要危险因素。“如
果患者有吸烟史，又出现了不同程度的咳嗽、
咳痰，稍作活动就呼吸困难、胸闷，就要考虑
慢阻肺的可能，及时就诊。”沈阳市第十人民
医院呼吸一病区副主任郭洋说。

专家表示，慢阻肺高危人群包括长期吸
烟及二手烟暴露者，经常暴露于生物燃料、粉
尘及有害气体等环境的人群，应定期进行肺
功能检查。

慢阻肺具有“三高三低”的特点，即高发
病率、高致残率、高死亡率以及低知晓率、低
诊断率、低控制率。

“临床上，慢阻肺早期患者来就诊的不
多，因为这一病症早期症状不明显，很多患者
即使经常性咳嗽、咳痰，也觉得是自己年纪大
了或是抽烟后的正常反应，当症状严重后再
来就诊，往往已是中晚期。”郭洋说。

慢阻肺并非完全“防不胜防”。“肺功能检
查是诊断慢阻肺等慢性呼吸系统疾病的重要
检查手段，建议40岁及以上人群或慢阻肺高
危人群每年检查1次肺功能。近期曾出现心
肌梗死、肺大疱、气胸等病症的患者，不适宜
马上做肺功能检查，需先稳定病情。”郭洋说。

冬季是慢阻肺患者症状易加重的季节。
专家表示，慢阻肺患者应留意室内的温度和
湿度，可使用加湿器，但要注意定期对加湿器
进行清洁，雾霾天应尽量减少外出。

近年来，多地基层医疗机构配备了简易
的肺功能仪，提高慢阻肺筛查的可及性。郭
洋建议，慢阻肺患者要正确、规律使用吸入药
物，及时向医务人员反馈使用效果和不良反
应；定期到医疗机构或接受基层医生随访，每
年至少做1次肺功能检查。

世界慢阻肺日

这些常识要留意
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新华社南京11月20日电 11月20日是中
国心梗救治日。专家提醒，秋冬季节来临，天
气转凉，急性心血管疾病进入高发期，成为威
胁人们健康的一大隐患，建议尽早改变不良
生活习惯，建立健康生活方式，保护心脏健康。

江苏省人民医院心血管内科主任医师
王连生介绍，随着人们生活及工作方式的改
变，冠心病逐渐向年轻化发展。其中，饮食
结构不合理、作息不规律、久坐不动等多种
不健康生活方式是冠心病及其严重并发症
的常见诱因。

“比如，长时间久坐可能导致能量消耗减
少，影响胰岛素活性，进而导致糖尿病和血脂
异常，增加冠心病的发病风险。”王连生说，此
外，睡前长时间刷手机更容易推迟入睡时间，
影响睡眠质量。夜间暴露在屏幕的“蓝光”
下，还可能导致昼夜节律延迟和心脏自主神
经活动紊乱。

王连生表示，在心血管病一级预防中，健
康的生活习惯扮演着重要角色。他建议在日
常饮食中，可养成地中海式饮食习惯，即多吃
蔬菜、水果、低脂奶制品、家禽、鱼类、豆类、坚
果和全谷类食物，限制钠盐、糖、含糖饮料及
红肉的摄入，食用油以橄榄油等非热带植物
油为主。

与此同时，定期运动还可以帮助控制体
重、降低血压、改善胆固醇水平，确保心脏和
其他器官获得充足的氧气和营养。王连生建
议，每周至少进行150分钟的中等强度有氧运
动，如快走、游泳或骑自行车，推荐每周进行
弹力带训练等肌肉强化活动。上班人群可在
工作期间适当活动，减少静坐时间，如每小时
起身活动5分钟到10分钟。他同时提醒，良
好的睡眠习惯对于维护心脏健康至关重要，
建议在安静、黑暗、温度适宜的环境下入睡，
建立相对固定的睡眠和起床时间，避免睡前
使用电子设备。

建立健康生活方式
远离心梗威胁专家提醒


