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警惕寒冬腊月的高发疾病
户外“动起来”可提升免疫力

人们常说冷在三九、热在三伏。冬至已过，还有
数日便将进入“冰上走”的“三九天”（2019年1月8日
—1月16日为“三九天”）。那么低温易诱发哪些疾病
呢？“外部器官组织在低于其耐受温度时最有可能首
先出现损伤，如皮肤冻伤，但可以通过保暖衣物进行
有效防护。”首都医科大学附属北京安贞医院心外科
副主任医师郑军表示，对于身体内部器官而言，心血
管受温度影响程度较大。

根据 2018 年 1 月份发布的《中国心血管病报告
2017（概要）》，心血管病死亡凭借居民疾病死亡构成
40%以上的占比位居首位，高于肿瘤及其他疾病。据
推算，心血管病患病人数2.9亿，其中高血压2.7亿，其
他心血管病以脑卒中（又称“中风”）、冠心病居多。

郑军表示，秋冬季为心血管疾病高发季，主要由
于低温环境中，神经系统会对外界物理刺激进行应激
反应，调节血管收缩，导致血压升高、心跳加快、血黏
度增加等症状，很容易造成心肌缺血、缺氧等，增加心
血管疾病患病风险和恶化几率。

值得一提的是，在极端天气下，男性比女性更“脆
弱”。“炎热天气时，多日平均气温超过 25℃，每天女
性死亡人数每百万增加11人，男性增加17人。寒冷
天气时，气温降至-23℃以下，则女性死亡人数每百
万增加15人，男性增加20人。”研究数据显示，某类疾
病确实表现出男性的患病风险高于女性，尤其是易受
天气影响的心血管疾病。《中国居民营养与慢性病状
况报告（2015）》 显示，2012年我国大于或等于18周
岁的居民高血压患病率在城市和农村地区均表现为
男性大于女性；男性和女性血脂异常的患病率分别为
47.0%和33.5%；2013年对中国31个省17万余居民流
行病学调查显示，我国成年人糖尿病标化患病率男性
也高于女性，分别为11.7%和10.2%。而高血压、血脂
异常、糖尿病均为心血管病的危险因素。

如何规避或降低天气对健康的影响力？“坚持锻
炼是有效提升机体健康水平的方式。不要随着天气
转冷，就逐渐‘窝’在室内，继而减少户外活动。”在郑
军看来，除控制饮酒、吸烟等不良生活习惯外，适当的
运动可使正常人及心血管患者的内皮功能改善，对防
治心血管病起到有益作用。

推广到其他疾病的防控场景中，“动起来”也是有
关提升自身免疫力的永恒话题。当然凡事有度，劳累
过度也是诱发心血管疾病的常见因素。如何把控好

“度”的问题，要视个人的身体状况而定，需听从医师
或专业人士的建议。

保持饮食有度、心态平和也是另外一种有效手
段。民间素有“贴秋膘”一说，立秋之日通过“吃肉补
膘”将“苦夏”减轻的体重补回来。虽是民间习俗，却
也揭示了人们普遍在秋冬季饮食过度的现象，这也是
肥胖、血脂异常、高血压等病症的诱因之一。

临床上也有许多心血管病患者由于情绪激动，引
发心绞痛、血压升高，甚至过于悲痛发生心肌梗塞而
死亡。因此，尽量保持一颗平常心，遇事不紧张、不激
动，“佛系”一些更健康。

（摘自科技日报）

取暖先搓“腰阳关”

冬季怕冷老人多是体质虚弱，因此会表现出“阳
虚”症状。在日常调理中，我们可以通过按摩腰阳关
穴来改善。

腰阳关穴隶属于人体的督脉，是阳气通行的关
隘。刺激腰阳关穴可以起到驱寒除湿、舒筋活络的功
效，是专门治疗腰部疾病的穴位。临床中，该穴主要
用于治疗急性腰扭伤、腰骶神经痛、坐骨神经痛等。

腰阳关穴位于后正中线上，第四腰椎棘突下凹陷
中。老人刺激腰阳关穴，可一手握拳绕于腰后，再用
掌指关节搓揉穴位约3分钟，以有发热感为度。每日
搓热防腰痛。

（摘自广州老人报）

分“区”保养 寒潮来袭不用愁

脚是人体的“第二心脏”，脚掌上有无数
的神经末梢与大脑相连，是人体的保健“特
区”，充分开发这个“特区”的保健潜能，对养
护肾气有一定的益处。

养护方法：脚掌远离心脏，血流供应少，
忽视脚腿保暖的老人，易伤风感冒。在寒冬

时节，耐寒力差的老年人一定要注意足部的
保暖。在做好保暖措施的前提下，老人日常
用按摩锤轻轻捶击脚心，每次50~100下，使之
产生酸、麻、热、胀的感觉，左右脚各做一遍。
通过捶击来刺激脚底的涌泉穴，能够固补肾
元，起到强身防病之效。（摘自广州老人报）

“大雪”刚过，新一轮冷空气再次发
力。凛冬带着冷空气呼啸而来，老人要
想舒适过冬，必要的养生功课可不能
少。面对断崖式降温，老人应有针对性
地对身体的各个“特区”做好保养工作，
才能抵挡住寒潮的侵袭。

“特区”一 耳部
——养五脏，防冻伤

耳部血管的血液供应比其他部位少，当受
到寒冷的刺激，末端血液循环障碍，容易发生
冻伤。

中医理论认为，五脏与身体的五窍相配，
“肾开窍于耳”，耳为标，肾为本，两者相互关
联。耳部是人体的“宗脉之所聚”，在冬季尤其
要做好保暖工作，以防冻伤。老人经常按摩耳
轮，可达到预防疾病、延缓衰老的效果。

养护方法：根据全息理论，耳部这个“特
区”就像倒置的婴儿，通过刺激相应区域，可调
节内在器官的功能状态。比如耳郭最外缘卷
曲的部分称为耳轮，其深入耳腔横行的突起部
分称为耳轮脚，这一区域及其周围对应人体的
生殖器和膀胱，如果老人有夜尿频多的问题，
可以在相应部位进行“贴豆”，配合穴位按摩进
行治疗。

“特区”二 前胸
——做“减法”，更健康

有别于身体上其他的“特区”，前胸部反
而不适宜运用按摩、艾灸、拍打等方法进行保
健。前胸区保健法并非所有人都适合，应该
根据每个人的实际需要，再由专业医生指导
进行。尤其是部分患有高血压病人，更是不
适合拍打前胸部，在保健上应以“减法”为主，

以免诱发心血管病。
养护方法：寒冷刺激易使心脏血管收缩，

老人在晨练时切忌让胸口顶着寒风吹，否则
心脏血管会更容易出现收缩痉挛。因此，注
意前胸部保暖是冬季预防急性心梗发作的重
要措施。

“特区”三 腹脐
——促循环，治便秘

促进消化器官的蠕动，是防止冬季便秘
的好方法，其中最重要的措施就是按摩腹部

“特区”。经常按摩腹部，可以促进体内的新
陈代谢，加快血液循环，增强消化及排泄功
能，使大便通畅。

养护方法：老人平躺在床上，将右手的掌
心贴附在肚脐部位，再用左手掌心叠在右手
背，按顺时针方向按摩120 下，然后再逐渐按
摩整个腹部，之后逐渐缩小按摩范围，回到肚
脐部位。反复按摩3次后，再以同样的方法逆
时针按摩120下。

需要注意的是，我们在按摩腹部时需排
空小便，过饥或过饱的情况下都不宜做此按
摩。

“特区”四 背部
——通经络，疏风寒

中医认为，背部“特区”有足太阳膀胱经
及督脉经过，因此做好背部保养很重要。背
部还通过脊柱贯通、连接全身，大脑通过脊髓
和神经网络指挥全身的活动，因此也有“保养
背部等于保命”的说法。

养护方法：现代人大多久坐少动，易造成
背部经络气血运行不畅。拔罐是最普遍的保

养手段，可疏通经络、疏风散寒，对普通感冒
或受寒造成的肩背腰部疼痛，辅助治疗效果
最好。对于感受风寒而导致感冒的老人，可
选大椎穴、肺俞穴等进行拔罐。留罐时间因
人而异，不应超过15分钟，通常以5分钟左右
最安全。而老人在拔罐时，一定要做好保暖
工作，最好选取有暖气供应的室内场所进行。

“特区”五 脚部
——捶足心，固肾元
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2018年叱咤风云的武器装备
眨眼间，2018年即将画上句号。这一年，寰球军事舞台上，真可谓千百种兵刃轮番上阵，十八

般武艺样样精彩。让我们共同回顾这一年来世界各国武器装备带给我们的年度大戏吧。

2月21日
苏-57上演“王者归来”

两架俄军最先进的第五代战斗机苏-57途经里
海、伊朗和伊拉克，在4架苏-35、4架苏-25和1架A-
50U预警机组成的空中护航编队陪同下，最终进入叙
利亚赫梅米姆空军基地，成功上演了“王者归来”。

苏-57具有较好的隐身性能和超机动能力，作
战半径可达1200千米，内置4个武器舱，战斗载荷6
吨，可以携带各种空空导弹。在气动布局上，该战
机也实现了巨大创新，能做出零半径转弯机动等一
系列高难度战术动作，或将成为未来非常难缠的空
中格斗对手。

3月1日
“匕首”刺破空天

俄罗斯总统普京在年度国情咨文中公开了6种“不
可战胜”型武器，其中就包括“匕首”高超声速导弹。

“匕首”导弹是一种具有精确制导打击能力的
高超声速航空弹道导弹，配装经过专门改装的米
格-31K 高空高速重型截击机，最大飞行速度达到
10马赫，射程可达2000公里，飞行过程中能够进行
机动打击，对现役的防空反导系统具有较强的突防
能力，可用于打击固定目标以及航母等大型水面机
动目标。

4月11日
“海神之子”正式出口

美国国务院同意向德国出口4架MQ-4C无人
机系统，总价值高达25亿美元。

MQ-4C无人机是美国海军根据作战需求，在
“全球鹰”无人机基础上研制的长航时无人机，主要
用于打击海上目标，能在高空执行侦察搜索、追踪
监控目标等任务。MQ-4C无人机在机身腹部专门
安装了圆拱形雷达天线罩，机头下颌配有多频谱传
感器的转塔，可对其下方海域进行360度无死角扫
描，即便是在 1.8 万米高空也能清晰辨别海上一个
高尔夫球大小的物体。

4月14日
MdCN首次实战

法国海军三艘军舰向叙利亚军事目标发射了
12枚MdCN海基远程巡航导弹，这是被誉为“欧洲
版战斧”的MdCN巡航导弹首次实战运用。

MdCN巡航导弹采用了新型TR50涡轮喷气发
动机，最大射程可达1500公里。由于搭载了250公
斤的战斗部，MdCN导弹的弹头具备一定的混凝土
穿透能力。MdCN巡航导弹采用了中途惯性/GPS
修正和终端地形对比方 式进行制导，配备的

“双向数据链传输与目
标自动辨识”系统更能
让其在飞行途中临时

改变攻击目标。MdCN 巡航导弹也充分考虑了隐
身设计，雷达与红外线信号大幅降低。

5月9日
“天王星”开启机器人战争纪元

俄罗斯公开亮相的“天王星”系列战斗机器人
主要包括“天王星-6”和“天王星-9”，它们高调亮
相，预示着机器人战争时代正加速到来。

“天王星-9”战斗机器人是由俄罗斯自主研发
的多功能战斗平台，主要用于远程侦察和火力支
援，装备有30毫米火炮、大口径机枪、反坦克火箭弹
等，还配备有“针”式防空导弹系统，已在叙利亚进
行了实战测试。

5月9日
“海盗”加速赶超西方

俄军研制成功的“海盗”察打一体无人机采用
了双梁尾翼和倒V型尾翼，最大飞行距离100千米，
升限2000米。

“海盗”无人机能在2000米高度上识别出两公
里以外地面上的车辆目标。“海盗”无人机不仅能从
装有专用集装箱的军车上直接发射，装备有共轴式
螺旋桨的旋翼版“海盗”也可以在着陆条件较为简
陋的环境下直接起降。

5月16日
“山鹰”飞出国门

苏丹国防部正式宣布，苏丹空军接收了新交付
的 FTC- 2000 型 飞 机 ，编 号 1201 到 1206 的 6 架
FTC-2000战机组成苏丹空军的新中队。

FTC-2000 又名“山鹰”，是我国专门为国内外
飞行员训练而研制的一种全天候、轻型、单发、串列
式双座舱超音速歼击教练机，可承担战斗机飞行员
的战斗入门和战术训练任务。采用两侧进气的
FTC-2000 为机首安装更高性能雷达留出了空间，
同时也可携带近程空空导弹、炸弹、火箭弹等投入
战斗，并具备进一步改装为侦察机、电子干扰机、轻
型攻击机等战机的发展潜力。

6月2日
NSM导弹再中“新标”

美国国防部证实，美国海军已经选择采购挪威
研发的 NSM 反舰导弹作为濒海战斗舰新型“超地
平线反舰导弹”和下一代护卫舰 FFG-X 的反舰导
弹项目。

NSM反舰导弹的标准射程为200公里，拥有出
色的突防能力，能满足全天候近海和公海作战需
求。同时，NSM反舰导弹采用中段惯性+GPS全球
定位系统制导，最多可存储 200 个航路规划点，可
在经过路点时调整速度和飞行方向，具备发射后
不管能力。尤其是 NSM 反舰导弹发射平台更加
灵活多样，能实现从水面战舰、陆上发射车、空中

战斗机或者是直升机上的发射，堪称未来反舰导弹
的代表之作。

8月30日
波音中标“黄貂鱼”

美国海军宣布波音公司取得了MQ-25A“黄貂
鱼”舰载无人加油机竞标的胜利。

空中加油版的“黄貂鱼”无人机承载着延长美
军F/A-18舰载机、F-35隐身战机作战航程的重要
任务。同时，“黄貂鱼”无人机具有良好的隐身能
力，在提供加油的同时，还可以执行战场目标侦察
和精确打击任务，或将成为美国海军急需的海基

“情报、监视与侦察”平台。

11月6日
矢量版歼-10B震撼人心

在第12届中国国际航空航天博览会上，我国自
主研发的歼-10B 推力矢量验证机接连上演“眼镜
蛇机动”“榔头机动”“无半径机动”等高难度机动动
作，10多吨重的战机悬空停滞数秒，让现场观众大
饱眼福。歼-10B 推力矢量验证机的震撼亮相，意
味着我国成为继美国、俄罗斯后，第三个掌握推力
矢量技术的国家。

相比于国外同类技术，歼-10B 推力矢量验证
机进一步优化了收敛扩散喷口处的扩散羽片结构
布局，比现有技术水平更加灵活机动，代表着我国
航空发动机领域的最新科技成果。

11月7日
“海上猎人”渐成侦察尖兵

美媒公开报道了美国海军新一代“海上猎人”
反潜无人艇自10月31日抵达珍珠港后开始的一系
列紧锣密鼓项目测试。

“海上猎人”反潜无人艇目前的试验由美国海
军研究办公室负责，旨在展示“海上猎人”的可靠性
与续航能力。 “海上猎人”能自主规划路线并主
动躲避海上障碍物，可连续航行1万海里，能在7级
海况下保持正常航行。美国海军还计划利用“海上
猎人”组成一张可在数千平方公里范围搜寻敌方潜
艇的大网，实现全天候保护港口和监视其它敏感水
域。

12月5日
“出云”级“准航母”将转正

日本政府决定在12月敲定新版《防卫计划大纲》
中写入“航母化”改装“出云”级直升机驱逐舰，使其能
够搭载战斗机转正成为真正的航空母舰。为配合“出
云”级“新航母”的诞生，日本政府还将进一步增购100
架F-35系列战机，并在2019-2023年度的《中期防卫
力量整备计划》中将其纳入采购方针。

12月14日
“哈斯基”核潜艇“浮出水面”

俄罗斯海军总司令弗拉基米尔·科罗廖夫上将
对外宣布，俄第五代核潜艇“哈斯基”的研发工作正
在有序开展。目前，“哈斯基”级核潜艇已经完成初
步设计方案，预计将于2030年前正式服役。

公开资料显示，“哈斯基”级核潜艇排水量接近
6000吨，采用标准化多功能导弹模块、新型核电综
合推进装置和大型平面声呐，搭载了新型高超声速
巡航导弹和无人作战系统，拥有更高航速、更长航
程和更强的机动性。该级核潜艇将装备新型多用
途导弹垂直发射系统，一座20管发射系统最大装弹
量达到80枚。 （摘自北京日报）BMPT-BMPT-7272坦克支援战车坦克支援战车
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这是一部大
开 本 、厚 600 多
页、重达近 7 斤
的大“砖头”。英
国 DK 公司编写
出版的各类百科
图书，对自然、科
普爱好者来说一
点都不陌生，但
即使在 DK 公司
编写的产品里，
这本“博物大百
科”的厚重和全
面程度也是少有
可比。书中的内
容，简单来说，就
是用最直观而准
确的方式告诉孩
子们，我们生活
的地球是怎样的
丰 富 和 多 姿 多
彩 。 全 书 分 为

“ 有 生 命 的 地
球”、“矿物、岩石
和化石”、“微生
物”、“植物”、“菌
物”、“动物”六大
板 块 ，用 DK 标
志性的高清实拍
图片和文字说明
展现地球上几千
种生命体和非生
命体的形态、细
节，不少动物图
片的细腻逼真程
度，让人翻到时
几乎以为它会跃
出纸面。

其 实 ，很 难
对一本百科全书
做出怎样“深度”
的解读，因为准
确 、丰 富 、吸 引
人，就是它需要
做 到 的 一 切 。

《DK 博 物 大 百
科》同时是美国
史密森国家自然
历史博物馆 100
周 年 纪 念 出 版
物，翻译引进的
过程也由国内相
关领域的专家学
者把关，所以文
字说明的准确度
比较让人放心。
孩子，也包括大
人，都能用这本
书满足自己对大
自然的好奇。

●悟一点

生活中的许
多烦恼，都源于
我们和别人盲目
攀比，而忘了享
受自己的生活。

没有思考的
人生，多是庸庸
碌碌的重复。


