
本周，淄博迎来降雪，降雪过
后是断崖式降温。

当气温骤降时，人体无法迅
速适应剧烈的冷暖变化，抵抗力
就会下降，疾病就会乘虚而入。
除了近期备受关注的呼吸道疾病
外，冬季也是心血管疾病、消化道
疾病、类风湿疾病、皮肤病等疾病
的高发期。中医专家提醒，面对
冷空气，大家不仅要做好保暖，更
要护好身体的“薄弱环节”，尤其
是老年人和儿童，更要学会“冬
藏”，防患于未然，才能健康过冬。

低温可诱发多种疾病

气温骤降，会引起心血管病
的高发。“在临床医治中，高血压
的患病率比较高，需要长期服药，
而这类患者的病情控制也主要得
益于对血压的控制水平，”广安门
医院济南医院（济南市中医医院）
心血管病科副主任、副主任医师
姚建明告诉记者，“气温骤降，低
温可能会引起血压控制不理想，
进而导致脑血管、心血管等大器
官的损伤。”姚建明提醒高血压患
者在冬季要更重视日常血压监
测，按时服用药物，注意保暖。

“冠心病以心绞痛为主要症
状，剧烈气温波动、寒冷会引起血
管收缩，诱发心绞痛的发作，发生
急性心肌梗死的可能性增加。”姚
建明说，“平时做好保暖的同时，
一旦发生持续胸痛，一定要第一
时间就医。”

“寒冷天气也是上呼吸道感
染的高发期，对普通人来说，得了
这种疾病经过对症治疗后，一般3

-7天能治愈，但对心衰患者来
说，则会产生致命性影响。”姚建
明说，“心衰患者一旦出现肺部感
染，会加剧心衰症状，增加心脏负
担，表现为夜间阵发性憋喘，不能
平卧、水肿……”姚建明提醒，在
寒冷冬季，高风险患者可适当减
少室外活动，在室内要注意通风，
减少患病概率。

除了心血管疾病，随着气温
急剧下降，呼吸道疾病、消化道疾
病、类风湿疾病、皮肤类疾病等也
到了高发期。针对冬季多发病，
市民应保持良好的个人卫生习
惯，做好消毒；均衡营养，养成健
康生活方式；适当运动，筑牢健康
堡垒；做好健康检查，留意自己和
家人的健康状况。同时，每年冬
季也是一氧化碳中毒事故的高发
期，因此，市民还应重点防范非职
业性一氧化碳中毒的发生。

早睡晚起，学会“冬藏”

“寒”为阴邪，寒冷天气下，人
体容易受到阴邪入侵，导致抵抗
力下降，从而诱发各类疾病。预
防冬季多发病，提高身体免疫力
是最好办法。广安门医院济南医
院营养科副主任营养师贺宁告诉
记者，从中医角度，冬季养生要从
起居、饮食、运动、调畅心志四个
方面推进，人人都要做好“冬藏”
工作。

“要‘早睡晚起’，冬季阴邪比
较重，适当早睡可以保护阳气不
受侵袭，晚上10点开始准备入
睡，在早上起床的时候，尽量要
慢。早上血压通常会升高，形成
一天中的第一个高峰。如果此时
起床动作过猛，会使血压突然升
高，更加危险。”

贺宁说，“室内要规律、适当

通风，每天上午10点到下午3点
之间是通风最好时机。通风期间
注意避免受凉。外出要做好保
暖，尤其是头背部、腰部、脚部等
容易受寒的部位，根据气温及时
增减衣物。衣物增减要适度，注
意不要出汗，”贺宁提醒，“出汗反
而可能增加受寒的风险。”

饮食要做到“滋阴潜阳”，“冬
季寒冷干燥，容易上火，补‘阳’的
同时一定要滋‘阴’。”贺宁说，“冬
季饮食要温热，多喝温开水，少吃
辛辣、寒凉的食物，适当进补，同
时多吃绿色蔬菜，萝卜、白菜、银
耳、山药、百合也是滋‘阴’的好食
材。”

冬季运动以舒缓为主，贺宁
建议市民在中午阳光充足的时
候，去室外做伸展运动，“不方便
去室外的，在室内做做家务，跟着
视频打太极拳也可以。”贺宁提
醒，冬季运动要把握好温度，不要
出汗，以免伤害阳气。

严寒天气下，出门在外的人
们难免会受到冷空气的侵袭。“在
外受寒后，回到家可以喝些红糖
姜水、羊肉汤等热饮来驱寒，”贺
宁说，“搓手、搓脸、搓头部、泡脚
都可以起到驱寒的作用。另外，
拍打身体、做伸展运动可促进血
液循环，也可以达到驱赶寒邪的
目的。”

“防跌倒”要成为
老年人“必修课”

随着降雪天气的到来，因雪
天地滑造成摔伤的骨折患者明显
增多。医生提醒，雪后出门时尽

量穿宽松保暖、防滑的平底鞋，注
意鞋底的材质，女士不宜穿高跟
鞋。尽量绕开大理石、瓷砖、冰面
等光滑路面。行走速度不宜太
快，脚底踩实踩稳，最好呈外八
字，小步前行，双手不要插兜。老
年人尽量不出门。

如果不小心摔倒了如何自
救？首先保持冷静，不要着急起
身，避免二次伤害。先自我查看
有没有剧烈疼痛、出血或骨折表
现。如果没有明显不适，可以等
恢复部分体力后将身体变为俯卧
位，再利用身边的支撑物慢慢起
身。如果站不起来，可以大声呼
喊或者打电话，及时呼叫家人或
拨打120寻求帮助。在等待救助
期间，可用垫子、衣物、床单等保
暖。摔倒后若当时没有异常感
觉，但随后感到不适，应及时到医
院进行检查。

对老年人来说，防跌倒更应
成为“必修课”。跌倒会对老年人
造成致命性伤害，最严重的是髋
关节骨折，也被称为“人生最后一
次骨折”。跌倒造成的骨折，可能
导致老年人长期卧床，带来的褥
疮、肌肉萎缩、静脉血栓、坠积性
肺炎等一系列并发症最后会造成
不可挽回的结果。

老年人平时要养成防跌倒的
自觉，平时积极锻炼，减少久坐，
增强肌肉力量，提高身体柔韧性
和平衡能力。补充营养、防治骨
质疏松。服用合适剂量的钙剂和
维生素D，勤晒太阳，戒烟限酒，
摄入富含钙、低盐和适量蛋白质
的均衡饮食。
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医护人员为群众做“耳穴压豆”。

淄博12月14日讯 受暖湿
气流和冷空气共同影响，预计12
月14日下午到15日白天淄博市
全部区县将出现大到暴雪，积雪
深度5～15厘米，此次降雪过程
造成能见度降低、积雪和道路结
冰，今天记者从淄博市医疗急救

指挥中心了解到，连日来因道路
积雪、结冰而导致摔伤的接警增
多，市民外出请注意防范。

“因天气原因，我们接到关于
摔伤的求助电话也多了起来，而
受伤人群以老年人为主，针对这
部分接警，除了第一时间为患者

派出救护车外，还需要提醒大家，
一旦发生摔倒后，在确保环境安
全的前提下，不要立即起身或者
挪动位置。”淄博市医疗急救指挥
中心调度员赵阳阳介绍，随着气
温的急剧变化，老年人引发中风、
急性心肌梗塞等疾病的风险也有

所增加。“因此，在接到此类报警
后，我们需要了解患者的呼吸及
意识情况，需要区分患者是单纯
滑倒还是因为疾病倒地，是否有
内伤等情况。”

此外，淄博市医疗急救指挥中
心提醒广大市民：下雪天及雪后，

市民外出时要观察路况，小心慢
行、以防滑倒，同时行动不便的老
人、孕妇等高危人群，尽可能减少
外出活动。一旦发生外伤事故，应
第一时间拨打120寻求帮助。

大众日报淄博融媒体中心记
者 高阳 通讯员 王雷

淄博急救发出健康提示

雨雪天气后市民出行看好路况要慢行


