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大雪：雪兆丰年 温阳散寒
本报记者  王美华
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“六出飞花入户时，坐看青竹变琼枝。”当雪花迈着轻盈的
脚步旋转跳跃，大雪节气带着它特有的浪漫气息，翩跹而至。

今年12月6日为大雪节气。此时节，北风卷地，木叶尽脱，
水面凝冰，万物冬藏，天地间一片静谧悠然，仲冬时节就此拉开
帷幕。
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本报北京电（申奇） 12 月 2 日是
我国第十三个全国道路交通安全日。
近日，“助力出行安全，道路交通伤
害预防、救治与依法治理建议”主题
研讨会在北京大学社会化媒体研究中
心举办。多位与会专家表示，减少道
路交通伤害，离不开道路交通安全法
律体系的完善，需要加强电动自行车
头盔佩戴、儿童安全座椅等强制使用
的立法工作，推进我国道路交通治理
能力现代化。

“超速、酒精、忽视安全设备、
分心驾驶等是造成交通伤害的主要原
因。”北京积水潭医院急诊科主任田
兆兴说，从道路事故造成的死亡情况
来看，骑自行车、电动自行车以及行
人作为弱势交通参与者，是道路安全

事故中主要的受伤害者。
江苏警官学院交通管理工程实验

室主任郁烨介绍，在涉及电动自行车
的交通事故中，骑乘人员头部是最易
受伤的部位之一，而造成骑乘人员死
亡的事故中，颅脑损伤是最重要的死
亡原因，因此，安全头盔是骑乘人员
遇到危险后的最后一道防线。

“我们应加快道路交通安全法全
面系统修订的步伐，及时填补道路交
通安全治理制度在路、车、人方面的
关键漏洞，提升道路交通事故矛盾纠
纷化解能力，为新业态新技术发展做
好配套立法，从而预防和减少道路交
通事故，营造一个便捷、高效、安全
的出行环境。”中国政法大学法学院
副院长张力在会上表示。

本报北京电 （记者王美华） 12
月 4 日，国家卫健委等四部门联合发
布 《关于深化医疗卫生机构与养老机
构协议合作的通知》，支持养老机构
与医疗卫生机构开展协议合作。有条
件的医疗卫生机构可为养老机构入住
老年人提供上门医疗卫生服务。

通知提出，养老机构根据入住老
年人的康复、护理、安宁疗护等医疗卫
生服务需求，可主动与综合医院、中医
医院、专科医院等医疗卫生机构对接
开展协议合作。有需求的养老机构也
可对接所在辖区的社区卫生服务中心

（站）、乡镇卫生院、村卫生室等基层
医疗卫生机构，积极开展协议合作。

基层医疗卫生机构要将协议合作
的养老机构入住老年人，纳入家庭医
生签约服务范围，做好基本公共卫生

服务、基本医疗服务。对养老机构中
65 岁及以上的入住老年人，基层医
疗卫生机构可探索开展每年一次的集
中上门健康体检，健康体检结果要及
时反馈本人或监护人，并根据体检结
果做好健康服务。

同时，国家卫健委等四部门鼓励
有条件的基层医疗卫生机构为养老机
构入住老年人提供上门医疗卫生服
务。医疗卫生机构要充分发挥老年医
学科、康复医学科等科室作用，提供
专业服务。

此外，有条件的医疗卫生机构可
在协议合作的养老机构内部设立医疗
服务站点，依法依规提供嵌入式服
务；基层医疗卫生机构可在协议合作
的养老机构内部设立家庭医生工作
室，为老年人提供就近就便服务。

冰凝雪积，万物深眠

“小雪尽，大雪始”。大雪是二
十四节气中的第二十一个节气，也
是冬季的第三个节气。公历每年 12
月 7 日前后，当太阳到达黄经 255 度
时，大雪如期而至。

《月 令 七 十 二 候 集 解》 记 载 ：
“大雪，十一月节，大者，盛也。至
此而雪盛矣。”也就是说，到了这个
时段，天气更冷，降雪的概率比小
雪时更大了。小雪、大雪的大小，
并非形容降雪的多寡，而是形容积
雪的有无。由于地表温度逐渐降
低，小雪时节，雪随下随融，而到
了大雪，雪随下随积。有了积雪，
才有银装素裹的景色，才有万山积
玉的意境。当然，大雪节气期间未
必一定有雪，也有可能出现大雪

“贫雪”，甚至大雪无雪的现象。
大 雪 节 气 一 到 ， 最 盼 着 降 雪

的，恐怕非农人莫属——雪自古以
来是丰收的象征，俗话说“瑞雪兆
丰年”，这是我国先民农业生产经验
的总结，蕴含着深厚的科学依据。

“冬天雪盖三层被，来年枕着馒头
睡”，新降的雪疏松多孔，能够贮存
大量空气，相当于为越冬作物盖了
一层被子，保护作物安全过冬；“大
雪半融加一冰，来年病虫发生轻”，
积雪融化时会从土壤中吸收许多热
量，可以把土壤表面与作物根茬里
的害虫和虫卵冻死；根据测算，雪
中含有丰富的氮化物和硫化物，尤
其是氮的含量为同体积普通水含量
的 4 至 5 倍，积雪融化后，不仅可以
为土壤补充水分，还能对土壤起到
很好的施肥作用。

“风后暖，雪后寒”，伴随大雪
而来的是气温的持续下降。大雪时
节，零度以下的气温成为北国的常
态。此时，除华南和云南南部无冬
区外，我国大部分地区都已进入寒
冷的冬季。在我国西北、东北以及
长江流域大部分地区，陆续有雾凇
出现。雾气遇冷凝结在树枝上，形
成轻盈洁白的雾凇，玉树琼枝，晶
莹剔透，如童话般美好，似仙境般
梦幻，令人惊艳沉醉。

大雪有三候：一候鹖鴠不鸣；
二候虎始交；三候荔挺出。“鹖鴠”
是一种夜鸣求旦之鸟，也叫寒号
鸟，天寒地冻，寒号鸟感知到阴寒
至极，便不再鸣叫；古人认为，大
雪时节阴气盛极，所谓盛极而衰，
阳气已有所萌动，老虎开始出现求
偶行为；“荔挺”为兰草的一种，是
一种可以做刷子的植物，此时万物
冬藏，坚韧的荔挺却悄然生根抽
芽，让人感佩生命的力量。

“大雪节气时，天地闭藏，水冰
地坼，此时自然界阴气极盛，人体
的阳气也随着自然界的阴气转盛而
潜藏于内。”首都医科大学附属北京
中医医院肿瘤科副主任医师程培育
介绍，此时养生仍以“养藏”为
主，以敛阴护阳为根本，同时注重
温肾健脾，顺应自然界闭藏之规律。

冬令进补，温补助阳

大雪时节，天气越来越寒冷，
但在喧闹的市井间，人间烟火味带
来别样的温暖，那热气腾腾的饭
菜，抚慰着味蕾，也熨帖着心房。

““小雪腌菜小雪腌菜，，大雪腌肉大雪腌肉。”。”大雪大雪
节气到了节气到了，，意味着年关近了意味着年关近了。。以以
前前，，许多人家会在此时开始腌制许多人家会在此时开始腌制

““咸货咸货”，”，南方一些人家会把新做的南方一些人家会把新做的
咸肉咸肉、、香肠等香肠等，，高高悬起挂在门口高高悬起挂在门口
屋檐下晾晒屋檐下晾晒，，年味儿便从这里氤氲年味儿便从这里氤氲
开来开来。。正所谓正所谓““未曾过年未曾过年，，先肥屋先肥屋
檐檐”，”，这道别样的风景线这道别样的风景线，，是属于大是属于大

雪节气的仪式感。程培育提醒，腌
肉等食物虽然风味十足，但含盐量
较高，还是尽量少吃。

大雪时北半球各地昼短夜长，
农谚有“大雪小雪、煮饭不息”等
说法，用以形容白昼短到几乎要连
着做三顿饭的程度。鲁北民间有

“碌碡顶了门，光喝红黏粥”的说法
（碌碡是一种用石头做成的圆柱形农
具，可以用来轧谷物、平场地），意
思是天冷了，人们不再串门，在家
喝暖乎乎的红薯粥御寒。红薯中含
有大量的膳食纤维，在寒冷的冬天
喝碗热乎乎的红薯粥，美味又健康。
南京人在大雪时节爱吃大萝卜，用萝
卜加工成的萝卜圆子，多年来一直
风靡老城南一带。老城南人有下午
吃点心的习惯，围坐在摊子前，摊
主在煮沸的水中舀出几个圆子盛在
碗中，撒些蒜花，有滋有味。

“俗话说‘冬天进补，开春打
虎’，大雪是进补的好时节，宜温阳
散寒、补肾壮骨、养阴益精。”程培
育介绍，冬令进补能提高人体的免
疫功能，促进新陈代谢，改善人体
畏寒现象；还能调节体内的物质代
谢，使营养物质转化的能量最大限
度地贮存于体内，有助于体内阳气
的升发。此时，可以适当多吃富含蛋
白质、维生素和易消化的食物，例如
羊肉、牛肉、红枣、枸杞、山楂、萝卜、
莲藕等，还可以吃火锅等以荤素搭
配，同时也注意搭配生姜、花椒等温
脾散寒、行气理气的食物。天气寒
冷，可常喝姜枣汤抗寒，忌吃黏、硬、
生、冷食物；大雪节气前后，柑橘
类水果大量上市，适当吃一些蜜橘、
柚子、脐橙、雪橙等应季水果，防
治鼻炎、消痰止咳。此外，还可以
适当吃一些坚果，坚果性味偏温
热，在其他季节吃容易上火，而此
时天气较冷，吃坚果不仅不易上
火，还能起到御寒的作用。

天冷风寒，脚暖身安

“小雪封地，大雪封河。”大雪
时节，北方许多地方降雪、封河，
凛冽的寒风将湖水铸成如镜的冰
面，天地茫茫，纯然一色，人们在
冰河上尽情地嬉闹着，拥抱大自然
的博大与壮美。

春有百花秋有月，夏有凉风冬
有雪，历来是古人四时赏心乐事所
在。历代文人墨客以诗言志，借雪
抒怀，为我们留下无数脍炙人口的
诗词。其中，既有“独钓寒江雪”
的孤高清绝，也有“大雪满弓刀”
的雄壮豪迈，既有“燕山雪花大如
席，片片垂落轩辕台”的洒脱豪
放，也有“忽如一夜春风来，千树
万树梨花开”的奔放热情……晶莹
的雪花因为有了诗人的精神意趣而
变得浪漫多姿。

“雪景很美，但雪后路面湿滑，
出行需注意安全，尤其老年人要注
意预防跌倒。”程培育提醒，老年人

出行时要注意避开光滑结冰的路
面，同时选择防滑性能较好的运动
鞋出门。

大 雪 节 气 后 ， 气 温 进 一 步 降
低，一些老年人选择“猫冬”，也就
是长时间待在密闭的暖气房里。“这
样容易出现口鼻干燥、胸闷头痛、
情绪烦躁等上火表现。”程培育表
示，此时应适当提高室内空气湿
度，可以在地上洒些水或者使用加
湿器，平时也要注意吃一些瓜果蔬
菜来补充体内水分；同时勤开窗通
风，保持室内空气清新，最好选择
中午或者晴好的天气开窗，避免直
接吹风，以防寒邪侵袭。

“大雪时节，风雪凛冽，中医认
为，此时阴气充斥天地，闭塞阳
气，应祛寒邪、温经脉、暖身体、
防疾病。”程培育介绍，俗话说“寒
从脚下起”，脚部离心脏较远，血运
较差，脚部的皮下脂肪也不丰富，
平时体质虚弱、气虚不足的朋友此
时容易出现双脚冰凉现象。脚凉其
实就是体内阳气不足，不能温煦四
肢所致，要注意脚部保暖，保持脚
部清洁干燥，每天用温热水泡脚，
注意水温不宜太高，保持在 40 摄氏
度左右即可。

“冬天日照较少，容易使人身心

处于低落状态，改变情绪低落的最
佳方法就是活动，活动量以微微出
汗为宜，避免大量出汗。”程培育介
绍，慢跑、跳舞、太极拳、八段锦等都
是消除冬季烦闷、保养精神的良药；
不建议体质较弱的中老年人参加冬
泳等健身活动，中医认为此时阳气
潜藏，严寒会耗散人体阳气，加重
寒湿对人体的危害。此外，由于大
雪时节冻雨较多，运动也要注意选
择天气，预防呼吸系统疾病。

“雪花飘飘，北风萧萧，天地一
片苍茫……”每当大雪纷飞，覆盖
万物，天地间就会生出一种莫名盛
大的感觉，人的心情也变得格外开
阔明朗。在这个浪漫诗意、雪落白
头的时节，不妨围炉而坐，或品茶
读书，或闲聊家常，用心体会生命
中那些细小而真切的美好。

“病人家属，请来一下。”
恐怕只有经历过的人才知道，听到医生说出这句

话，自己当时究竟有多忐忑——医生要说什么？家人
病情很严重吗？如果是癌症病人家属，心情可能更为
惶恐。

众所周知，癌症被称为“众病之王”。癌症病程长，
病死率高，治愈难度大，人们难免心生恐惧。国家癌症
中心数据显示，中国每年新增 400 多万癌症病人，这意味
着每年可能有 400 多万家庭要直面癌症带来的困扰。如
果说抗癌是一场病人与癌细胞之间的赛跑，那病人家属
就是陪跑的人，他们虽不用直接承受疾病的痛苦，但同
样需要承担巨大的恐慌、压力和艰辛。当癌症降临时，
鲜有人做好准备，慌乱、迷茫、崩溃、无助……这是患者和家属照护者最常
见的心态，他们太需要有个专业的人告诉他们，接下来到底该怎么做？

王兴的这本 《病人家属，请来一下》（上海译文出版社出版） 给出了
答案，这里的“病人”，特指癌症病人。王兴是北京大学肿瘤学博士，先
后在北京和上海多家医院的胸外科工作。临床一线的工作经历让他深知
癌症病人和家属的不易，于是他决定写一本书，用自己的专业知识和切
身体会尽可能全面、精准地破解癌症病人家属的迷惘和困惑，让他们在
疾病面前少一些恐慌和无助，就有了这本 《病人家属，请来一下》。

不幸得癌的病人，往往会有一个疑问——“我做错什么了吗？为什
么偏偏是我得癌？”

在王兴看来，癌症本身是一个“坏运气”所导致的问题。这个“坏
运气”是怎么来的？主要有两个方面——遗传因素与环境因素。前者，
正常细胞在无数次分裂之后，终究有一次可能出现偏差，这个偏差还刚
好没有被人体所清除，保留下来之后变成一种可以无限分裂的细胞，就
是癌。因此，理论上讲，人的寿命越长，患癌的概率就越大。后者，人
们接触的不良因素越多，例如吸烟、饮酒等，细胞越容易分裂，越容易
出现偏差。因此，养成健康的生活方式，可以降低患癌的风险。

有人纳闷，为什么自己不抽烟不喝酒，最后也得癌了？
王兴在书中解释，随着年龄增长，癌症的发生会成为一种大概率事

件，但整体而言，年轻人患癌的概率低，老年人患癌的概率高，吸烟者
患癌的概率还是要比不吸烟者患癌的概率高，这就是癌症的真相。正如
苏珊·桑塔格在 《疾病的隐喻》 中写道：它 （癌症） 并不是上苍降下的
一种惩罚，不是羞于启齿的东西。对于癌症病人而言，患癌并不是自己
的错，不必为患有这种疾病而自责或感到内疚。如果我们的猫得了癌症，
我们会说这是猫的错吗？

一旦家人确诊癌症，病人家属立刻就要面对一系列的问题：如何选
择合适的医院和医生？要不要去大城市就医？如何跟医生有效沟通？如
何决定合理的治疗方案，少走冤枉路、少花冤枉钱？要不要告诉病人实
情？……在门诊时，医生或许来不及与病人家属详细谈论这些问题，但
它们真实存在，有时甚至起着决定性作用。于是，作者根据病人家属遇
到的常见困扰，将本书分为医疗信息、心态、经济、护理 4 个篇章，覆盖
从认识癌症到确诊，再到治疗、护理的全部环节，其中既有医学常识的
科普、就诊治疗的建议，也解答了癌症病人及家属广泛关注的问题，还
有癌症预防方面的指导。它让我们看到，癌症虽然很难对付，但我们能
做的还有很多。

12 月 1 日，雪后的甘肃省张掖市肃南裕固族自治县白银蒙古族乡境内的祁连山脉，层峦叠嶂，银装素裹，美不
胜收。 杨永伟摄 （人民视觉）  

12 月 4 日，浙江省湖州市长兴县泗安镇二界岭中心幼儿园开展“迎大雪 
藏美味”主题活动，孩子们在泗安镇云峰村志愿者的指导下体验腌制腊肉，了
解大雪节气的传统习俗，感受浓浓的节气文化。 陈海伟摄 （人民视觉）  

    近日，滑雪爱好者在内蒙古自治区扎兰屯市金龙山滑雪场体验滑雪。
韩颖群摄 （人民视觉）  

四部门鼓励医疗机构与养老机构合作
为入住老人提供上门医疗服务

第十三个全国道路交通安全日来临之际，专家提醒——

规范电动自行车头盔佩戴  减少道路交通伤害


