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今日沂蒙·重点

别让冬天

偷走健康
专家支招冬日防寒保健

保
卫

健
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6 日，记者来到市人民医院，在

儿科门诊大厅里，已经人满为患。“最

近儿科的门诊量每天在 1000 名以
上，比平时多了三分之一，医院今天

紧急加强了儿科门诊。”市人民医院

儿科主任医师王吉安告诉记者。

“寒冷的空气容易导致呼吸

道疾病的发生，冬季是上呼吸道

感染、流感、肺炎等呼吸道疾病的

高发期，慢性支气管炎、哮喘等呼

吸道疾病的患者也有不同程度的

增加，而感冒是最典型、最普遍的

呼吸道疾病。”王吉安说。

据王吉安介绍，普通感冒主

要是由于周围环境变化大，抵抗

力降低，细菌、病毒乘虚而入引起
的，通常表现为咽喉痒、鼻塞和流

鼻涕，而流感则是感染流行性感

冒病毒引起的，主要表现为发热、

怕冷、头疼、全身乏力等症状。流

感除了导致患者免疫力下降外，

若不及时控制，病毒易侵入各个
脏器，引发多种并发症。

“天冷了，一定要注意保暖，及

时增添衣物。但有些市民为了保暖，

在冬天把门窗关得严严实实的，空

气不流通，没有新鲜空气置换，容易

引起传染。”王吉安建议，要注意室
内通风，市民们不妨定期打开室内

的窗户让空气流通一下，减少和抑
制病菌病毒繁殖。同时，由于天气干
燥，可以开加湿器湿润一下室内的

空气，但加湿器也要定期清洗。另

外，要加强锻炼，注意自我防护，尤

其是尽量少带孩子去人员较多的

“高危场所”。

少带孩子去“高危场所”

“冬天皮肤干燥，容易引
起多种皮肤疾病。尤其是今

年，临沂一直没有降水，空气

尤其干燥，极易冻伤皮肤。”

市人民医院皮肤科主任医师赵
爱昌说。

据了解，气温低于 10℃ 以
下时容易冻伤，特别是长期逗

留在寒冷空气中，皮肤冻伤的

几率加大。不注意日常生活的

小细节也容易导致皮肤冻伤，

如洗手时不立刻把手擦干露在

外面，脚部容易出汗的人不及

时换洗袜子保持干净，所穿鞋

子太硬太紧压迫血液的循环流

通等等，都会造成冻伤。还

有，长期坐在办公室少运动的

人，冻伤的几率也会大于日常

劳作的务工人员。

“一些年轻人爱美，冬天不

愿意穿厚衣服，很容易被冻伤，

这些“美丽冻人”的方式极不可

取。”据赵爱昌介绍，每年都有

很多年轻人因为被冻伤来医院就

医，而冻伤的原因多数与年轻人

不注意保暖有关。

“冻伤是习惯性发作的皮肤

疾病，一旦出现症状可能就会反

复发作好几年，所以预防工作很

重要。天气刚转冷，就要及时做

好防寒保暖工作。天冷出去最好

能戴上手套和耳套。冬天的衣
服、鞋子也要宽松透气，促进血

液循环。赵爱昌说。

另外，赵爱昌建议，冻伤之

后，要耐心调理，不要一蹴而

就，当皮肤出现轻度冻伤时，早

期使用生姜水、姜片涂在冻伤部
位，也可以向患处轻轻吹气或将

患处贴在身体其它较温暖的部
位。如果皮肤出现水泡时，可以
选用软膏涂擦治疗。涂擦时，不

要把水泡弄破，否则会引起感染

导致其他的伤痛。如果不小心弄

破，最好去医院医治。”

赵爱昌还表示，冬季天气变

得越来越干燥，湿疹容易复发或

加重。湿疹患者要尽量避免外来

的刺激；注意饮食，避免进食引
起过敏和刺激性的食物，如酒和

辛辣食品；选用温和、不含香料

的洗浴产品，避免洗澡时间太长

或水温过热等。“无论皮肤有无
疾患，市民们在冬季都要注意加

强皮肤的护理，恢复和保持皮肤

正常湿度。”赵爱昌说。

“美丽冻人”不可取

冬季是老年病的多发季节，

天气寒冷、抵抗力下降，给老年人

的生理、心理带来诸多不良影响。

老年人适应性和抵抗力较差，抗

寒及抗病能力都明显的低于青年

人，稍不注意便会引起旧病复发

或诱发新病。

“一些呼吸道疾病和心脑血管

疾病是冬季老年人的常见病。冬季

寒冷，老年人坐、睡时间较长，气管

炎、肺气肿、脑血栓、心绞痛、心肌梗

塞等疾病也很常见。”市人民医院中

医科主任医师戚刚表示。

“低温状态下，身体外围的血管

会收缩。这使得血管阻力及血压上

升，心脑负荷加重，脑出血性中风发

作的机会大大增加。同时，寒冷的刺

激能使血液中的纤维蛋白原升高，

导致血液黏稠度增加，容易形成凝

血块，引发多种疾病。”戚刚说。

戚刚建议，老年人在冬季应

以预防为主。老年人要特别注意
防寒保暖，随天气添减衣物要循

序渐进，以防感冒。外出时要穿暖

和些，戴上帽子手套，避免受到寒

冷的刺激。回来时要适当减少衣
服。还要积极地锻炼身体，但是老

年人晨练一定要有度，不宜进行

太激烈的运动。

“不是一大早起床锻炼就能

保证健康，冬天早上天气特别冷，

应该在保证足够睡眠的情况下进

行适度锻炼。另外，由于天冷，空
气干燥，早上的空气不好，建议老

年人应该推迟晨练的时间。古语

有‘饭后百步走，活到九十九’的

说法，不妨在吃饭后适当户外走

动，有利于身心健康。”戚刚说。

通讯员 刘伟 本报记者

周广聪 王逸群

老年人应以预防为主

临沂迎来入冬以来最强的一次寒潮天气，让市民们确切感受到了冬天的寒冷。如何在寒冬保持健康？专家为您支招防寒寒保健。

6 日，在市人民医院儿科门诊输液大厅，挤满了就诊

的儿童和陪同的家长。 记者 徐升 摄


