
淄博11月7日讯 今天立
冬，淄博迎来了今年冬天第一
场雪。淄博市中心医院医生
提醒，风雪降温天气，心脑血
管疾病患者应尽量减少外出
或户外活动，提高自我保护
意识。

淄博市中心医院医务部
副主任、心血管内科副主任、
医学博士李波表示，当气温骤
降后，全身血管受到寒冷刺
激，血管剧烈收缩，神经内分

泌激素也异常分泌，加重血管
收缩，导致血压升高，进而诱
发斑块破裂，血小板聚集，阻
塞血管，导致脑梗死、急性心
肌梗死等心脑血管事件发生。

数据证明，冬季平均收缩
压/舒张压比夏季高12mmHg
/6mmHg，气温每下降1℃，收
缩压上升1.3mmHg，舒张压
上升0.36mmHg。高血压患
者应该及时监测血压波动，如
果发现血压值急剧升高，要及
时就医，在医生指导下调整用
药方案，避免随意用药酿成
危险。

最近几天，有心脑血管病
的慢性病患者一定要提高自
我保护意识，尽量避免在严寒
的天气下外出或户外运动，可
以在室内进行规律、适度的有
氧运动。如果一定要外出，市
民必须注意做好防寒保暖措
施，并选择恰当的交通工具。
中青年人要养成健康的生活
方式，劳逸结合，避免熬夜工
作，避免精神紧张，保持心态
的平和。

在饮食方面，要注意饮食
质量，少吃高脂肪、高胆固醇
食物，控制体重，多吃富含纤

维素的食物，保持大便通畅，
防止便秘，同时保持卫生间温
度，避免卫生间温度过低。

此外，注意随身携带急救
药物，如硝酸甘油、速效救心
丸等，一旦出现了胸闷、胸痛、
心慌等症状，及时用药。如症
状持续发作超过半小时，应立
即就诊，即使症状已经得到缓
解，建议也要尽早到医院进行
相关检查。
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尽量避免户外运动

降温了 心脑血管疾病要警惕

立冬时节，雪花纷飞。下
半年来最强寒潮继续东移南
下，周末华北、黄淮以及东北
地区出现明显雨雪和大风降
温天气，多地迎来今冬初雪。
专家提醒，公众需关注气温骤
降对身体健康的影响，及时增
加衣物，谨防感冒。冬季还是
呼吸道传染病高发季，需要积
极预防流感等呼吸道疾病。

儿童青少年和老年人
要注意预防相关疾病

专家提醒，寒潮来袭，儿
童青少年和老年人群体要特
别注意预防相关疾病。

中南大学湘雅三医院儿
科副主任陈志衡介绍，寒潮中

儿童青少年是流感易发人群，
在日常生活中应采取防护措
施，有效减少流感的感染和传
播，勤洗手，尽量避免用手触
摸眼睛和口鼻。学生一旦出
现流感症状，应居家隔离观
察，不带病上课，减少疾病传
播。接种流感疫苗是预防流
感最有效的手段。流感病毒
容易产生变异，人体感染后不
易产生持久性的免疫保护。
因此，今年上半年打了流感疫
苗的学生，下半年还需要接种
流感疫苗，以获得持久性的免
疫保护。

湖南中医药大学第一附
属医院老年病科副主任张稳
提醒，寒潮来袭，老年人要特
别注意保暖，在寒冷天气应该

适当减少户外活动，特别是有
肺部疾病、心血管疾病及骨关
节炎的老年人，在受寒后容易
诱发疾病。

户外出行
保暖要注意哪些部位？

专家建议，寒潮期间尽量
避免户外活动，必须出门的话
要注意防寒保暖。通常大家
出门会穿厚羽绒服、保暖的鞋
子等，但有一个部位常会被忽
视，那就是头部。由于血管密
集，头部对寒冷的反应非常敏
锐，身上暖了，但头部暴露在
寒风中，也会引起血管收缩。
一顶保暖的帽子、坚持规范佩
戴的口罩，既有利于疫情防

控，也能有效抵御寒潮。

“喝酒御寒”是误区

寒潮面前不分老幼，年轻
人也要注意。有些年轻人即
使在大冬天也不穿秋裤或者
暴露脚踝的做法，专家认为并
不可取，存在发生心脑血管疾
病等风险。

“喝酒能御寒”也是一种
误区。酒精进入人体后会促
使血压下降、血管扩张、血液
循环加快，但同时也会加速散
热，体温会越来越低。血压下
降的同时也会导致心脏负担
增加。严寒天气饮酒后出门
活动，很可能出现严重后果。

据新华社、央视网
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寒潮来袭 记牢这些生活小常识

寒潮天
护健康

淄博11月7日讯 受冷空气影响，
今天，淄博迎来今冬第一场雪。淄博
市中心医院医生提醒，雪天路滑，非必
要尽量不要出行。若需出行，行走时
请注意脚下、放低重心，缓慢行走。

淄博市中心医院西院创伤骨科主
治医师沈铁辉表示，市民如遇摔倒或
其他危险情况，不要慌张，稳定一下情
绪，然后轻微活动肢体，确定疼痛部
位，根据损伤情况和活动能力，能自主
活动时，对损伤的肢体进行固定和保
护，尽快前往医院就诊。若损伤较重，
自主活动困难时，请尽快拨打120急救
电话，医务人员会以最快的速度提供
帮助。

大众日报淄博融媒体中心记者
翟咏雪 通讯员 刘滟

雪天路滑 谨防摔倒


