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1 避免着凉
冬季是血管疾病高发期，因为

寒冷常常引起血管收缩，导致心脏

或肢体缺血，诱发疾病。此时这类

患者以及体弱者、老人小孩等要随

时注意保暖，出门戴口罩、帽子、手

套、围巾等，避免着凉。

2 戒烟
烟里面含有尼古丁、焦油等大

量有害物质，其中尼古丁能收缩血

管，造成血管疾病加重。戒烟是预

防和治疗周围血管病的重要措施。

3 忌蒙头睡觉
冬季很多人怕冷，

就会蒙头睡觉，但蒙头

睡觉会使被窝内氧气含

量减少，二氧化

碳等增多，容易诱发血管疾病。

4 保持大便通畅
排便过于用力会使腹内压力

增高，动静脉内压增高，容易诱发心

绞痛、血管瘤破裂、下肢静脉血栓形

成等严重后果。血管病患者应养

成良好的排便习惯，平时应有意识

地多吃一些含纤维尤其是粗纤维

较多的食物，如绿叶蔬菜、水果、五

谷杂粮等。一旦发生便秘，切不可

强行排便，而应该通过饮食或者药

物来改善。

5 适当运动
适当的运动可以改善和促进侧

支循环的建立，提高身体免疫力，但

冬季人体消耗的能量较多，如果运

动太剧烈，反而会增加循环的负担，

得不偿失，因此强调运动要适度。

大雪养生 注意防寒和均衡饮食

广东计生政策迎来重大调整

再婚夫妻也可生三孩 新增10天育儿假

条例简化再生育管理，明确再

婚夫妻可以生育三个子女，不再对

再婚夫妻之前生育的子女进行合并

计算。

12月1日上午，广东省十三届人大常委会第三十七次会议表决通过了关

于修改《广东省人口与计划生育条例》的决定，明确了新增父母育儿假、独生

子女护理假，建立普惠托育服务体系等内容，自决定公布之日起施行。政策

调整有哪些变化？听听专家怎么说。
放眼全国，在本轮人口计生

条例修订过程中，北京、上海、浙

江、重庆、青海等多省市明确延长

了产假天数。如北京、上海由30

天延长到60天，加上基础产假共

158天；浙江对产假期限分类作

出规定，女方生育一孩延长产假

60天，生育二孩、三孩延长产假

90天，总计188天。

但此次广东修订《条例》并未

对产假天数作出新的调整。

既然鼓励生育，为何广东不

进一步延长产假天数？对此，专

家认为，本轮各地修订条例，一些

延长了产假的地区其实大多都是

原先产假相对较短的地区。广东

的产假在全国虽不是最高，但也

已比较靠前。

目前全国各省份产假天数为

128~190天不等，男性陪产假为

7~30日不等。广东的假期天数

已超过大部分省市。

专家表示，产假太长不仅不

利于企业发展，不利于女性就业，

实际上也对女性自身的事业发展

产生不利影响。产假的长短，一

定要结合经济社会的发展水平，

一定要结合家庭和妇女发展的实

际需求。

今年 8月 31日，广东省卫

生健康委在答复省政协委员提

案中关于延长产假的建议时就

明确表示，当前的假期时长较

为契合我省的实际情况，“如进

一步延长产假、陪产假等假期，

需要综合考虑休假所涉及的劳

动报酬、用工成本以及岗位空

缺对生产经营的影响等多方面

问题，还受到生育保险支付能

力等因素的制约，同时也可能

加剧女性在就业市场的不利地

位。”
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再婚夫妻可生三孩变化 1

无需再交社会抚养费变化 2

条例删除与三孩政策不相适应的

制约措施，包括删除社会抚养费征收、

婚育证明违法责任和强制执行等内

容。

新增育儿假护理假变化 3

根据条例，女方在国家规定的98

日产假基础上，再享受80日奖励假，总

计178日，男方享受15日的陪产假。

新增育儿假，规定在子女3周岁以

内，父母每年各享受10日育儿假。

为缓解独生子女照护父母的压

力，条例明确，父母年满60周岁以上的

独生子女，每年有5日护理假；父母患

病住院治疗的，其子女每年有累计不

超过15日的护理假。

养娃有压力，政府来分担变化 4

条例新增生育支持措施，提出各

级政府应当采取财政、税收、保险、教

育、住房、就业等支持措施，减轻家庭

生育、养育、教育负担。

配租公租房时，可根据未成年子

女数量在户型选择等方面给予适当照

顾。

鼓励有利于照顾婴幼儿的灵活休

假和弹性工作方式，采取灵活安排工

作时间、减少工作时长、实施远程办公

等措施，为家庭婴幼儿照护创造便利

条件。

保障妇女就业合法权益，为因生

育影响就业的妇女提供就业服务。

托育将更加方便变化 5

条例明确，要推动建立普惠

托育服务体系。

鼓励和引导社会力量兴办

托育机构，支持机关、企业事业

单位、工业园区、学校、商业楼宇

及青年女职工集中的单位在工

作场所为职工提供托育服务，有

条件的可以向附近居民开放。

支持有条件的幼儿园开设

托班，招收适龄幼儿。
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为何未进一步延长产假天数？

“假期用工成本分担，按照国

家和省的有关规定执行”，广东修

订《条例》增加这一表述，释放出

了明显的信号。

“健全假期用工成本分担机

制，是一个复杂而现实的问题。”

专家表示，产假属于带薪休假，单

位女性较多，生育孩子的行为较

多，自然增加了企业的用工成

本。企业因此更倾向于招收男

性，实际上对女性实行了就业歧

视。

专家指出，在一定意义上，就

是因为没有平衡好生育和女性就

业之间的关系，影响了妇女的生

育意愿和生育行为，导致她们选

择少生、迟生甚至不生。中央提

出要健全假期用工成本分担机

制，目的就是为了给企业减负，为

男女平等提供保障。

生育成本共担机制的核心是

“共担”，政府、单位、家庭、个人，

都是共担生育成本的责任主体。

专家建议由政府、企业和个人共

同承担假期用工成本，其中政府

承担40%，企业和个人各承担

30%。

为何增设育儿假？

虽然广东的产假、陪产假天数

维持现状，但此次修订增设了父母

育儿假。目前，育儿假成为不少省

市共同的选择，多数为子女年满三

周岁之前，父母双方每年可以享

受育儿假各5~15天不等。

专家认为，相较于产假，育儿

假更强调生育后的照护，父母可

以采取更灵活更合适的方式来安

排育儿时间。

“婴幼儿出生后家中无老人

帮带，幼儿园又不接收，这样的现

实困境让不少家庭生育意愿下降。”

专家认为，广东这次探索实施父母

育儿假，是根据我省实际构建生育

友好型社会做出的制度安排。

专家指出，增设父母育儿假，

就是要鼓励夫妻共担育儿责任，

同时也是健全假期用工成本分担

机制的具体措施。

另一个值得注意的条款是，

《条例》给予了独生子女假期优

惠，保障计划生育家庭的权益。

据规定，父母年满六十周岁，用人

单位应当给予其子女每年五日的

护理假；患病住院治疗的，给予其

子女每年累计不超过十五日的护

理假。

“独生子女护理假的设计很

独特，彰显了广东对独生子女家

庭的人文关怀。”专家表示，父母

育儿假、独生子女父母护理假等

一系列有关假期的时间安排和支

持政策，既表明广东充分照顾到

“一老一小”，又强调夫妻共担育儿

责任，是广东创新的鲜明体现。

生育假期用工成本该如何分担？

整理/珠江时报记者 刘浩华 来源/南方+

1 限制高胆固醇等的摄入
高胆固醇、油脂等食物选择不当

或进食过量都会增加血管病发病风

险。限制动物脂肪的摄入，尽量用植

物油烹饪，少食动物的内脏，如肝、肾、

脑等组织。避免油炸、油煎的食物。

2 饮食要均衡
均衡饮食，才能全面满足身体

需要，维持正常生理功能。有心血

管疾病的患者宜多食鱼类、燕麦、黑

芝麻等食物。多吃新鲜绿色蔬菜和

水果，如胡萝卜、山楂、黑木耳等。

蔬菜一天的量应该在400~500克为

宜，水果在100克为宜。

3 减少钠盐摄入
每日摄入食盐量不宜超过 6

克。尽量减少咸肉、罐头、火腿、加

碱发酵的食品等高钠食物的摄入。

4 多喝热水
多喝热水可以帮助稀释血液，

降低血液黏稠度，防止血栓形成，特

别是清晨，建议大家起床后喝一杯

热水，这样做有利尿、帮助排便、预

防高血压和动脉硬化等作用。

12月7日是大雪节气，古人云：“大者，盛也，至此而雪盛也。”

到了这个时段，天气变得异常寒冷，人们很容易出现怕风、皮肤冻

裂、手脚冰凉、麻痹不适等症状。寒冷对体弱者、老年人、有心血

管疾病的患者尤为不利。那么，大雪节气后该如何养生？

专家表示，日常生活方面要注意保暖，避免着凉，忌蒙头睡

觉，饮食方面限制高胆固醇、油脂的摄入，多喝热水，特别是清晨

起床后可以马上喝一杯热水。

防寒注意5大方面

饮食要从4方面入手

1 养血通脉茶
●材料：丹参6克、三七5克、龙

眼肉10克

●做法：以上为一剂用量，三味

药混合后用水 300 毫升煮开 15 分

钟，过滤去渣当水饮用。每天一次。

●功效：活血通络，养血安神。

现代药理研究发现丹参有明显的抗

血栓形成、抗动脉粥样硬化作用，可

减轻心肌缺血的程度，还具有降压

作用，对微循环障碍有改善作用。

三七能抑制血小板功能及促进纤溶

的作用，可降低血胆固醇和调节免

疫力。龙眼肉可改善内分泌、调节

免疫力，具有一定的抗突变作用。

此茶适用于各类心脑血管及周

围血管疾病患者保健治疗，可长期

服用。孕妇忌用。

2 猪蹄毛冬青汤
●材料：猪蹄1只，毛冬青根200

克，鸡血藤50克，丹参50克

●做法：加水共煮至蹄烂，去药

渣，吃肉饮汤。

●功效：活血化瘀生新，脉管

炎、静脉炎等病人日常可服用。

3 参归粥
●材料：当归头20克，红参10克，

丹参20克，熟地20克，粳米100克。

●做法：先将当归头、红参、丹

参、熟地放入砂锅内加水煎60分钟，

取汁与粳米同煮粥食。

●功效：补气养血活血，年老体

虚的血管病病人可服用。

4 当归生姜羊肉汤
●材料：当归20克、生姜30克、

羊肉500克

●做法：当归洗净、生姜切片、

羊肉过水后同下锅，加水煮至肉烂，

吃肉饮汤。

●功效：温中补血、祛寒止痛，特

别适用于体质虚寒的人日常食用。

但易上火、口腔溃疡、手足心热的人，

以及发热咽喉疼痛者，不宜服用。

皮肤冻裂手脚冰凉 这四道方用起来

整理/珠江时报记者刘浩华

来源/广州日报


