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广告·热线：66810888

地块编号

2020-04号

地块位置

椰林镇

地块面积
(平方米)

34397

地块用途

城镇住宅用地

规划指标

容积率

≤2.8
建筑密度
（%）
≤30

绿地率
（%）
≥35

建筑限高
（米）
≤45

出让年期
（年）

70

投资强度
(万元/亩)

≥450

竞买保证金
(万元）

7491

起始价
（元/平方米）

2730

陵水黎族自治县自然资源和规划局国有建设用地使用权挂牌出让公告
陵自然资告字〔2021〕1号

经陵水黎族自治县人民政府批准，陵水黎族自治县自然资源和规划局决定以挂牌方式出让1（幅）地块的国有建设用地使用权。现将有关事
项公告如下：

一、挂牌出让地块的基本情况和规划指标要求

根据陵水黎族自治县人民政府《关于2020-04号宗地净地出让条
件的证明》，该地块土地权利清晰、安置补偿落实到位，无法律经济纠
纷、土地开发利用规划条件明确、符合土壤环境质量要求，具备动工开
发所必需条件。该宗用地不在省级六类产业园区范围内，且规划用地
性质为居住用地，属房地产业中的住宅用地，投资强度指标设定为不
低于450万元/亩，年度产值及年度税收不设指标。

二、本次挂牌活动凡属中华人民共和国境内外的自然人、法人或
其他组织（除法律另有规定者外）均可申请参加竞买。申请人单独申
请，不接受联合申请。境外法人和其他组织（含港、澳、台地区）申请参
加的，应当提供境外公证部门的公证书、商务主管部门核发的《外商投
资企业批准证书》和工商主管部门核发的《营业执照》。境外申请人按
照上述规定提交的有效身份证明及其他相关文件，应由所在国公证机
关予以证明并经中华人民共和国驻该国使领事馆认证；香港地区申请
人按照上述规定提交的有关文件，应按规定经中华人民共和国司法部
授权的香港律师公证并由中国法律服务（香港）有限公司审核签章转
递并附以附件确认本。澳门、台湾地区比照香港地区执行。具有下列行
为的法人和其他组织不得参加本次国有建设用地使用权挂牌出让:
（一）失信的被执行人；（二）有重大税收违法案件的当事人；（三）在陵
水黎族自治县范围有拖欠土地出让金行为，并未及时改正的；（四）在
陵水黎族自治县有因自身原因导致土地闲置、违法利用农村集体土地
建设商品住房、擅自改变土地用途等非法占地、违法建设等违法行为
的行为人。

三、本次国有建设用地使用权挂牌出让设有底价，按照价高且不
低于底价者得原则确定竞得人。

四、本次挂牌出让的详细资料和具体要求，见挂牌出让文件。有意
竞买者请于2021年01月08日至2021年02月04日到海南省公共资
源交易服务中心一楼3号窗口（土地矿业权交易）或海南省陵水黎族自
治县椰林镇建设路208号老法院二楼201室咨询和领取挂牌出让文
件。

五、申请人可于2021年01月08日09时00分至2021年02月04
日12时00分到海南省陵水黎族自治县椰林镇建设路208号老法院二
楼201室或海南省公共资源交易服务中心一楼受理大厅3号窗口（土
地矿业权交易）向陵水黎族自治县自然资源和规划局提交书面申请。

交纳竞买保证金的截止时间为2021年02月04日12时00分。经审核，
申请人按规定交纳竞买保证金，具备申请条件的，陵水黎族自治县自然
资源和规划局将在2021年02月04日17时00分前确认其竞买资格。

六、本次国有建设用地使用权挂牌出让活动在海南省政府会展楼
二楼省公共资源交易服务中心土地交易厅进行。地块挂牌时间为：
2021年01月29日09时00分至2021年02月07日15时00分。

七、其他需要公告的事项：（一）本次挂牌出让不接受电话、信函、电
子邮件及口头等方式申请竞买及报价，也不接受邮寄竞买文件；（二）挂
牌时间截止时，有竞买人表示愿意继续竞价，转入现场竞价，通过现场
竞价确定竞得人；（三）成交价款不含各种税费（耕地占用税及相关税费
由竞得人按规定缴纳）；（四）竞得人应当在签订《成交确认书》后10个
工作日内与陵水黎族自治县自然资源和规划局签订《国有建设用地使
用权出让合同》，同时与陵水黎族自治县发展和改革委员会签订《海南
省产业项目发展和用地准入协议》；（五）本次挂牌地块以现状土地条件
出让；（六）上述所有时间均为北京时间；（七）本次挂牌出让事项如有变
更，以届时变更公告为准。

八、联系方式与银行账户
联系人：周小姐 林先生，联系电话：（0898）83333322 65303602
联系地址：海南省陵水黎族自治县椰林镇建设路208号老法院二

楼201室或海南省公共资源交易服务中心一楼受理大厅3号窗口（土
地矿业权交易）

查询网址：http://zw.hainan.gov.cn/ggzy/，http://lr.hainan.
gov.cn/，http://www.landchina.com

开户单位：陵水黎族自治县自然资源和规划局
开户银行：（一）中国银行股份有限公司陵水支行，银行账号：

266254050805；（二）中国建设银行股份有限公司陵水支行，银行账号：
46001005736053001573；（三）中国农业银行股份有限公司陵水支行，
银行账号：21-840001040018030；（四）陵水县农村信用合作联社营业
部，银行账号：1007019400000145；（五）海南银行股份有限公司陵水
支行，银行账号：6001276700012；（六）中国工商银行股份有限公司陵
水新建路支行，银行账号：2201007729200023924

陵水黎族自治县自然资源和规划局
2021年1月8日

地块编号

2020-05号

地块位置

英州镇

地块面积
(平方米)

50614

地块用途

科研用地

规划指标

容积率

≤1.8
建筑密度
（%）
≤30

绿地率
（%）
≥35

建筑限高
（米）
≤70

出让年期
（年）

50

投资强度
(万元/亩)

≥828

竞买保证金
(万元）

2981

起始价
（元/平方米）

750

陵水黎族自治县自然资源和规划局国有建设用地使用权挂牌出让公告
陵自然资告字〔2021〕2号

经陵水黎族自治县人民政府批准，陵水黎族自治县自然资源和规划局决定以挂牌方式出让1（幅）地块的国有建设用地使用权。现将有关事
项公告如下：

一、挂牌出让地块的基本情况和规划指标要求

根据陵水黎族自治县人民政府《关于2020-05号宗地净地出让条件的
证明》，该地块土地权利清晰、安置补偿落实到位，无法律经济纠纷、土地开
发利用规划条件明确、符合土壤环境质量要求，具备动工开发所必需条件。
用地出让控制标准和用地准入协议按照原海南省国土资源厅、海南省发展
与改革委员会等《关于印发（海南省建设用地出让控制指标（试行）的通知》
（琼国土资规〔2018〕7号）和《关于实施产业项目发展和用地准入协议的指
导意见》（琼国土资规〔2018〕8号）有关规定执行，投资强度指标设定为不
低于828万元/亩，项目建成后年度产值不低于450万元/亩，年度税收不低
于20万元/亩，带动就业不低于120人。竞得人在项目建成投产前，不得以
转让、出租等任何形式出让土地使用权。

二、本次挂牌活动凡属中华人民共和国境内外的法人或其他组织（除
法律另有规定者外）均可申请参加竞买。申请人单独申请，不接受联合申
请。境外法人和其他组织（含港、澳、台地区）申请参加的，应当提供境外公
证部门的公证书、商务主管部门核发的《外商投资企业批准证书》和工商主
管部门核发的《营业执照》。境外申请人按照上述规定提交的有效身份证明
及其他相关文件，应由所在国公证机关予以证明并经中华人民共和国驻该
国使领事馆认证；香港地区申请人按照上述规定提交的有关文件，应按规
定经中华人民共和国司法部授权的香港律师公证并由中国法律服务（香
港）有限公司审核签章转递并附以附件确认本。澳门、台湾地区比照香港地
区执行。

具有下列行为的法人和其他组织不得参加本次国有建设用地使用权
挂牌出让:（一）失信的被执行人；（二）有重大税收违法案件的当事人；（三）
在陵水黎族自治县范围有拖欠土地出让金行为，并未及时改正的；（四）在
陵水黎族自治县有因自身原因导致土地闲置、违法利用农村集体土地建设
商品住房、擅自改变土地用途等非法占地、违法建设等违法行为的行为人。

三、本次国有建设用地使用权挂牌出让设有底价，按照价高且不低于
底价者得原则确定竞得人。

四、本次挂牌出让的详细资料和具体要求，见挂牌出让文件。有意竞买
者请于2021年01月08日至2021年02月04日到海南省公共资源交易服
务中心一楼3号窗口（土地矿业权交易）或海南省陵水黎族自治县椰林镇建
设路208号老法院二楼201室咨询和领取挂牌出让文件。

五、申请人可于2021年01月08日09时00分至2021年02月04日12
时00分到海南省陵水黎族自治县椰林镇建设路208号老法院二楼201室
或海南省公共资源交易服务中心一楼受理大厅3号窗口（土地矿业权交易）

向陵水黎族自治县自然资源和规划局提交书面申请。交纳竞买保证金
的截止时间为2021年02月04日12时00分。经审核，申请人按规定交
纳竞买保证金，具备申请条件的，陵水黎族自治县自然资源和规划局将
在2021年02月04日17时00分前确认其竞买资格。

六、本次国有建设用地使用权挂牌出让活动在海南省政府会展楼
二楼省公共资源交易服务中心土地交易厅进行。地块挂牌时间为：
2021年01月29日09时00分至2021年02月07日15时00分。

七、其他需要公告的事项：（一）本次挂牌出让不接受电话、信函、电
子邮件及口头等方式申请竞买及报价，也不接受邮寄竞买文件；（二）挂
牌时间截止时，有竞买人表示愿意继续竞价，转入现场竞价，通过现场
竞价确定竞得人；（三）成交价款不含各种税费（耕地占用税及相关税费
由竞得人按规定缴纳）；（四）竞得人应当在签订《成交确认书》后30日
内与陵水黎族自治县自然资源和规划局签订《国有建设用地使用权出
让合同》，同时与陵水黎族自治县发展和改革委员会签订《海南省产业
项目发展和用地准入协议》；（五）本次挂牌地块以现状土地条件出让；
（六）上述所有时间均为北京时间；（七）本次挂牌出让事项如有变更，以
届时变更公告为准。

八、联系方式与银行账户
联系人：周小姐 林先生，联系电话：（0898）83333322 65303602
联系地址：海南省陵水黎族自治县椰林镇建设路208号老法院二

楼201室或海南省公共资源交易服务中心一楼受理大厅3号窗口（土
地矿业权交易）

查询网址：http://zw.hainan.gov.cn/ggzy/，http://lr.hainan.
gov.cn/，http://www.landchina.com

开户单位：陵水黎族自治县自然资源和规划局
开户银行：（一）中国银行股份有限公司陵水支行，银行账号：

266254050805；（二）中国建设银行股份有限公司陵水支行，银行账
号：46001005736053001573；（三）中国农业银行股份有限公司陵水支
行，银行账号：21-840001040018030；（四）陵水县农村信用合作联社
营业部，银行账号：1007019400000145；（五）海南银行股份有限公司
陵水支行，银行账号：6001276700012；（六）中国工商银行股份有限公
司陵水新建路支行，银行账号：2201007729200023924

陵水黎族自治县自然资源和规划局
2021年1月8日

闪耀的警徽，标注神圣的使命。
诞生于红色革命根据地，脱胎于

人民军队，这支世界上首个在“警察”
名称前冠以“人民”二字的队伍，一路
走来，浴血荣光。

亮正义之剑、守万家灯火、保安居
乐业，他们的剑胆琴心、忠诚无畏代代
传承。

时针，即将指向2021年 1月 10
日——首个中国人民警察节。这是在
国家层面专门为人民警察队伍设立的
节日，这是党和人民赋予中国人民警
察的崇高荣耀。

他们，当之无愧！

出征
——大战大考，方显警魂忠勇

2020年8月26日，北京人民大会
堂。中国人民警察史写下具有里程碑
意义的一页——

中共中央总书记、国家主席、中央
军委主席习近平向中国人民警察队伍
授旗并致训词。

“新的历史条件下，我国人民警察
要对党忠诚、服务人民、执法公正、纪
律严明，全心全意为增强人民群众获
得感、幸福感、安全感而努力工作，坚
决完成党和人民赋予的使命任务。”

字字千钧，以训词为号令，中国人
民警察身姿挺拔，随时准备为党和人
民出征！

出征，在国之有难、民于水火之时。
在抗击新冠肺炎疫情最艰难的

时刻，湖北6.3万、全国200多万名人
民警察，挺立在战疫情、防风险、保安
全、护稳定的第一线。

唯有绝对的忠诚，才能无悔地逆
行。

2020年1月22日，首都西南大门
——京港澳高速窦店公安检查站，这
里担负着60%离鄂返京车流人流查
控任务。

面对前所未有的疫情，既要保证
最短的通行时间，也要做到疫情查控
不漏一人，谈何容易！

站长张库和他的战友们用连续
179天的坚守作出回答。

日均通行1.5万辆车、2.3万人，过
站车辆“零失控”、过站人员“零感染”，
几个月的时间，“窦店防线”稳如磐石。

阵地守住了，张库却连母亲去世
前最后一面都没能见上。

他噙着泪光说：“我母亲会理解
我，因为我的身后就是首都北京，就是
2000多万北京的老百姓。”

出征，是迎着危险上，把人民挡
身后。

庚子之夏，1998年以来最严重汛
情突袭——全国28个省份遭受洪涝
灾害影响，7000余万人次受灾。

棉船镇，江西省东北部长江中下
游的一个冲击岛。7月11日，暴雨倾
盆，水势猛涨。12时，水位已经涨到
20.86米，超警戒水位2.66米。

滔天洪水，牵动人心。
位于岛中央的棉船派出所担负

全岛危险区域人员转移的任务。所
长梅玉胜带着队员们徒步来到受灾
严重的光明村。

此时，光明村中的洼地已是一片
汪洋。

连续10多个小时的抢险，晚11
时许，就在路面积水到膝盖时，梅玉胜

终于背着村里最后一名老人撤离。
水位长居高位，防汛进入持久战，

已连续作战十几天，梅玉胜依然坚定：
“洪水一日未退警戒线，我就一日不离
棉船岛！”

汛情在前，湖北三分之二的民警
奔赴一线；浙江投入警力超过8万余
名；江西全省交管部门救助转移群众
2.4万人……

坚守到最后的守岛人，洪流中的
巍巍柱石，不是从天而降的英雄，是来
自人民、心怀人民的人民警察。

警徽为鉴，历史作证。
汶川地震，“警察妈妈”蒋晓娟为

一些急需哺乳的灾区婴儿喂奶，却把
自己6个月大的孩子交给父母；危急
时刻，面对准备开枪射击的绑匪，刑
警潘堃一把推开人质，自己却头部中
弹，壮烈牺牲；禁毒战场，36岁的云南
禁毒民警张子权去年12月猝然倒在
办案期间，26年前，他的父亲张从顺
在勇斗毒贩时，遭毒贩引爆手榴弹而
不幸牺牲。一门两豪杰、父子皆英烈，
让无数人动容。

隐蔽战线，国安干警王征与形形
色色的间谍斗智斗勇30个春秋，铲除
境外间谍情报机关安插在我核心要害
部位的多个内奸……

中华民族永远铭记，每逢国家危
难时刻，每遇人民危急境地，哪里有需
要，哪里就有人民警察；哪里有党和人
民的召唤，哪里就有壮阔的出征。

守护
——涓涓热血，当为人民流淌

巍巍昆仑，茫茫雪域。
新疆塔什库尔干平均海拔4000

米以上，最低温度零下40多摄氏度，
氧气含量不足平原地区的一半。这里
有世界最高、海拔5100米的国门红其

拉甫，也有与三国交界的漫长边境线。
既守国门，也守民心。塔什库尔

干县公安局出入境管理大队大队长丁
发根曾扎根的马尔洋乡在县城135公
里之外。全乡534户人分散在6670
平方公里的高原上，他走访一遍需要
一至两个月。

丁发根的小本上密密麻麻记着牧
民们的需求，办户口、找工作、修房子、
盖羊圈……只要牧民需要的，他都管。

在派出所工作的11年里，丁发根
记不清走访了多少遍，翻过了多少座
山，磨破了多少双鞋，有多少次与死神
擦肩而过。

“图个啥？”有人问他。
丁发根回答干脆：“边远牧区的群

众需要我们，就是为了他们。”
2006年7月1日，一声汽笛，划破

了雪域高原的亘古沉寂。
这天，青藏铁路全线开通运营。

但直到它翻过海拔5072米的唐古拉
山垭口、越过沱沱河，才算真正爬上了

“世界屋脊”。
守护这段582公里“天路”的，是

青藏铁路公安局沱沱河站派出所的
67位民警。

唐古拉，雄鹰飞不过的雪山。但
山高，高不过他们的脚板。

在世界铁路海拔最高点、在世界最
高的高原冻土隧道里、在世界最长的高
原冻土铁路桥下……十几年来，他们累
计巡线30多万公里，确保了这段“天
路”无一起影响铁路通行的事故发生。

而他们，先后有20多人留下终身
病痛，甚至献出生命。

守护，不只在艰苦的边疆，也在生
活的寻常。

广东佛山，25岁的吴嘉敏有一个
独特的小名——“110”。

1996年9月2日晚上，嘉敏的妈妈
突然临产，情急之下，75岁的奶奶拨通

了110报警电话，巡警不到三分钟就
冲到6楼，用藤椅将产妇抬到车上，孩
子因及时送院得以顺利出生。为了感
谢民警，家人将孩子的小名唤作“110”。

有困难，找警察。1986年1月10
日凌晨 3 点 15 分，新中国第一宗

“110”报警电话铃声在广州响起。
如今，全国“110”报警电话日均

接警近30万起。这是每天30万份的
信任和期盼，也是每天30万份的守候
和响应。

35年来，链接起人民群众和人民
警察之间普通的三个阿拉伯数字

“110”，有着最简单也最丰富的诠释
——一心一意的守护。

在奔腾不息的万里长江，2000多
名长江航运警察护卫着母亲河的岁
岁安澜；在祖国大地飞驰的列车上，1
万多名铁路乘警护佑着亿万旅客每一
次出行；在边境一线和国门口岸，广
大移民管理警察披星戴月为国戍边
保平安；此外，还有2万名缉毒警、16
万名刑警、27万名交警、150万名派
出所民警辅警……

默默守护，却甘之如饴。因为他
们，期待化险为夷、平安祥和的时分；
倾心万家团圆、国泰民安的景象。

担当
——剑出锋芒，淬炼过硬铁军

当前，我国严重暴力犯罪案件连
续十年呈下降态势；每十万人命案发
生数处于世界最低行列；2019年全国
现行命案破案率达99.8%；人民群众
对社会治安满意度达95.55%……

作为一个拥有14亿人口、幅员辽
阔的发展中国家，这份浸润民生温情、
标注平安中国的成绩背后，是怎样的
无悔担当。

捍卫政治安全、维护社会安定、保

障人民安宁，新时代公安机关人民警
察重任在肩；奋战在反渗透、反颠覆、
反分裂、反恐怖斗争一线，国安警察筑
牢护卫国家安全的钢铁长城；维护庭
审秩序，保障法院审判执行安全；维护
检察工作秩序，保障检察工作顺利开
展，人民法院、人民检察院司法警察履
行警务保障职责、护卫公平正义；保
证刑罚执行，将罪犯改造成守法公民；
履行执行强制隔离戒毒等职能，帮
助迷失于歧路的人重获新生……司
法行政机关人民警察默默奉献。

担当，要敢于向最难处发力。
这是一场持续22年的“破案长

跑”。1998年6月27日，天津宁河区
一名8岁女童在上学途中被歹徒扼颈
窒息杀害，当地村民人心惶惶。

“一定要给死者一个交代。”22年
来，案件的相关物证多次送检，但都没
有检出有效物证，当地的警察换了一
批又一批，但从未放弃对此案的侦破。

2020年5月6日，检验人员终于
检出了一名男性的DNA。5月13日，
犯罪嫌疑人、天津市宁河区潘庄村刘
某被办案民警成功抓获。

截至2020年12月31日，全国共破
获命案积案6270起，共抓获命案在逃
人员5381名，案发时间最长达42年。

不破不休、一追到底，这是人民群
众对公平正义的殷切期盼，也是人民
警察对初心使命的铿锵回答。

担当，要切实解决好群众最愁最
怨最盼的突出问题。

顺应人民对美好生活的向往，与全
面建成小康社会相衔接，2021年，为期
三年的扫黑除恶专项斗争即将收官。

截至2020年11月底，三年来全
国共打掉涉黑犯罪组织3584个，打掉
涉恶犯罪集团11119个，涉恶犯罪团
伙26959个。

也是在2020年，全国共破获电信
网络诈骗案件25.6万起，共立案侦办
非法集资犯罪案件6800余起，破获枪
爆违法犯罪案件2万余起，收缴非法
枪支 7.6 万支，破获跨境赌博案件
3500余起……

他们是斩邪除恶的利剑，是冲锋
陷阵的尖刀，是赴汤蹈火的英雄！

英雄辈出、正气浩然，一代代中国
人民警察，前赴后继、日夜兼程。

不能忘记，20年来，中国向东帝
汶、利比里亚、海地等9个国家和地区
累计派出维和警察2700余人次，8名
同志献出宝贵生命；

不能忘记，新中国成立以来，全国
仅公安机关就有1.6万余名民警因公
牺牲，其中3700余人被评为烈士；不
能忘记，近10年来，3773名民警因公
牺牲，50335名民警因公负伤……

党领导人民创造的经济快速发展
和社会长期稳定“两大奇迹”已经书
写在中国大地上，也必将继续书写。

十九届五中全会作出统筹发展和
安全，建设更高水平平安中国的重要
部署。

作为国家重要的治安行政和刑事
司法力量，这是伟大祖国、复兴民族赋
予的光荣使命——

“维护国家安全，维护社会治安秩
序，保护公民人身安全、人身自由、合
法财产，保护公共财产，预防、制止、惩
治违法犯罪。”

中国人民警察，前进！
(新华社北京1月9日电)

守护平安的人民卫士
——写在首个中国人民警察节到来之际

2019年9月27日，内蒙古自治区额济纳旗算井子边境派出所民警在大红山上举行升国旗仪式。新华社记者 刘磊 摄

2020年涉医刑事案件
同比下降近三成

新华社北京1月9日电（记者熊丰）记者9日
从公安部获悉，2020年，各地公安机关共查处各
类扰乱医疗救治秩序案件290余起，排查整改医
疗机构治安隐患2.3万余处，排查化解涉疫涉医
矛盾纠纷 7.2 万余起，涉医刑事案件同比下降
29.2%。

新冠肺炎疫情发生后，公安部部署各地公安
机关迅速提升定点医疗机构勤务等级，按照“一院
一专班”原则，每日部署10万余名警力对全国
2800余家定点医疗机构实行24小时重点巡防，
依法快侦快破涉医违法犯罪案件，全力维护定点
医疗机构安全有序运转。

进入常态化防控阶段后，入境隔离点所在地
和边境城市公安机关按照“外防输入、内防反弹”
的要求，积极配合相关部门全面落实转运、治疗、
隔离、留观等措施，强化隔离点内部安保及周边安
全秩序维护，加强交通安全保障，确保了入境人员
从国门边境到隔离点的安全。

公安部有关负责人表示，全国公安机关将抓
好维护安全稳定各项措施落实，继续指导医疗机
构和入境隔离点强化安保措施，全力保障定点医
疗机构和入境隔离点安全有序，为疫情防控工作
提供强有力的安全保障，守护好人民群众的安全
和健康。

专家支招:

冬季如何预防心脑血管疾病？
新华社天津1月9日电（记者张建新）冬季

是心脑血管疾病的高发季节，每年的11月到次年
2月，因心脑血管疾病就诊的患者相对较多。专
家提醒，要加强预防意识，规律饮食起居，保持乐
观情绪。

为何冬季心脑血管疾病多发？天津医科大学
总医院心内科主任杨清说，冬季天气寒冷，血管收
缩，人们活动量减少，血流缓慢，容易引起心脑供
血不足；其次，冬季气候干燥，容易导致血液黏稠
度过高；三是北方室内外温差较大，血管壁已有的
斑块容易破裂形成血栓或斑块脱落堵塞血管；另
外民间有冬节进补的习惯，热量摄入过多等可导
致体重增加甚至肥胖，增加心脑血管发病的危险。

哪些人要特别加强冬季心脑血管疾病的预
防？专家指出：

一是高血压患者。高血压是心脑血管疾病最
重要的危险因素，冬季平均血压高于夏季，且血压
容易波动。二是冠心病患者。冬季发生心绞痛和
急性心肌梗死的人数明显增加。三是糖尿病患
者。糖尿病患者心脑血管发病风险是正常人群的
3倍，而且很多合并有高血压，因此糖尿病患者一
定要重视在冬季预防心脑血管疾病。四是吸烟
者。香烟里的尼古丁进入体内后会使心跳加快、
血压增高、血管痉挛而诱发心脑血管病。五是老
年人。心脑血管疾病的年龄特征很突出，随着年
龄的增长，发病率和死亡率均有明显增加。

冬季如何预防心脑血管疾病，专家如此支招：
一是生活要规律，避免严寒刺激，在外出活动

时要注意添加衣服，尤其要重视手部、头部、面部
的保暖，宜戴口罩、手套和帽子。二是保证饮水
量，在晨练之前和晚上睡觉之前，最好喝一杯温开
水，平时也应当注意多饮用温开水，稀释血液，降
黏稠度。三是饮食要清淡，多吃杂粮、青菜、水果
等食物，减少盐的摄入，限制高脂肪和高热量的食
物，做到荤素搭配、粗细混吃。四是牢记慢起床，
清晨人体的血管应变力最差，骤然活动易引发心
脑血管疾病，应在清晨醒后养神5分钟后再起床
活动。五是运动要适量，最好日出后再进行锻炼，
选择合适的运动方式。六是保持乐观的生活态
度，避免情绪大起大落。


