
图说节令图说节令··冬至冬至————
12 月 21 日将迎来冬至节

气。冬至是二十四节气中的第
二十二个节气，也是冬季的第
四个节气。

古人将冬至分为三候。一
候蚯蚓结，传说蚯蚓是阴曲阳
伸的生物，冬至时节，阳气虽已
生长，但阴气仍十分强盛，土中
的蚯蚓仍然蜷缩着身体。二候
麋角解，古人认为麋的角向后
生长，属性为阴，冬至阳气初
生，麋感知到阴气渐退而开始
解角。三候水泉动，说的是此
时节森林里的泉水开始流动且
温热，表明地下水受到阳气的
影响而有所活动。这三个阶段
反映了冬至时节的气候特征和
生物活动，是我国古代对自然
现象的观察和总结。

（新华社发）
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12月21日将迎来冬至节气。
冬至大如年，人间小团圆。作为兼具自然与人文内涵的重要节

气，冬至时节，祭冬、祭天、祭祖的传统习俗一脉相承，至今仍在大江
南北的诸多地方延续。而“冬至大如年”的厚重底蕴，更深深镌刻在
南北各异的饮食风俗里，一碗热饺、一锅汤圆，皆承载着国人对岁岁
平安、阖家团圆的美好祈愿。 （新华社发）

冬至大如年，

为 什 么 这 一 天 如 此 重 要 ？

数 九 来
临 ，寒 潮 来
袭 。 这 些 文
物 中 所 蕴 含
的古人“与寒
相抗”的生活
智慧，恰是中
华 传 统 文 化
的 生 动 注
脚 。 循 着 古
人的足迹，我
们 探 寻 的 不
仅 是 御 寒 妙
招，更是文化
传 承 的 温
度 。 让 这 份
温暖智慧，在
寒 潮 中 为 生
活 注 入 别 样
的文化暖流。
（新华社发）

12 月 21 日将迎来冬至节气。冬至
前后北方天气寒冷，流感、肺炎等呼吸道
疾病也进入高发期。怎样区分流感和普
通感冒？如何科学防护？针对公众关
切，国家卫生健康委 19日以“时令节气
与健康”为主题举行新闻发布会，邀请专
家进行解答。

——识别流感，合理用药。
发布会上信息显示，本周我国流感

活动出现下降，但总体仍处于高流行
水平。

“低温寒潮发生时间往往与流感等
呼吸道传染病流行季节重叠。”江苏省疾
病预防控制中心主任医师霍翔建议，积
极接种流感疫苗是预防流感最经济、最
有效的手段之一。同时，要养成良好卫
生习惯，咳嗽、打喷嚏时用纸巾或臂弯遮
住口鼻，科学佩戴口罩，注意手卫生。

如何区分流感和普通感冒？北京大
学人民医院主任医师马艳良提醒，流感主
要由流感病毒引起，往往一开始就来势汹
汹，出现高热、全身疼痛、乏力，也会伴有
呼吸道症状；普通感冒大多由鼻病毒、呼
吸道合胞病毒等引起，全身症状相对较
轻，主要是流鼻涕、打喷嚏、嗓子疼等。

面对市面上种类繁多的感冒药，马艳良建议遵循
“对症治疗、安全用药”原则。普通感冒大多是病毒引起
的，阿莫西林、头孢菌素、左氧氟沙星等是针对细菌感
染，滥用反而会增加细菌耐药风险。

——养肺防感，中医有妙招。
针对一些人在受寒感冒后出现咳嗽、咽痒久不恢复

的情况，中国中医科学院望京医院主任医师高峰表示，
感冒后气道上皮受损，尚未完全修复，气道敏感性增强，
受到一点刺激就易诱发咳嗽。中医认为这是外感后正
气还未完全恢复的表现。

高峰建议，可保持室内湿度适宜，避免干燥，必要时
使用加湿器；外出时科学佩戴口罩，避免粉尘、异味、冷
空气等刺激；少吃刺激性食物，可适当吃一些百合、梨、
银耳等润肺止咳食物。

针对“冬天喝点酒、吃点辣可以祛寒御冷”等说法，
高峰表示，饮酒后皮下毛细血管扩张，血液加速流向体
表，短时间会感到面部和身体发热、出汗，但热量会更快
地从体表消散，反而容易受寒、感冒。

——理性止痛，正确护眼。
冬季也是各类疼痛的高发期。北京大学第三医院

主任医师李水清提示，止痛药不能长期随意吃，因为止
痛药并不能消除病因，长期使用可能掩盖病情、耽误治
疗，应按照医生指导规范使用。

对于老年人高发的带状疱疹，李水清表示，接种疫
苗可降低带状疱疹的发病风险，特别是50岁以上人群
或免疫力低下人群建议接种。

冬季眼部干涩怎么办？复旦大学附属眼耳鼻喉科
医院主任医师周行涛建议，可以通过主动眨眼睛、开加
湿器、热敷、避免揉眼睛等方式减少眼睛干涩的症状。
此外，可以在医生指导下使用人工泪液。

（据新华社北京12月19日电）
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