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这个冬天有点冷……
莫忘戴帽子！

头部作为“诸阳之会”，有
很多的血管，且血管较粗，头部
散热的热能就比较大。

医学研究发现，在环境气
温为15℃时，从头部散失的热
量占人体总热量的30%，4℃
时散失的热量为总热量的
60%。

有头发的话，在一定程度
上能将大部分寒风阻隔在外，
能起到保暖作用。

如果气温骤降却没有注意
头部保暖，血管收缩，肌肉紧
张，轻则会感到头昏头痛，重则
会引发心脑血管疾病等。

对于中老年人，尤其是有
慢性病的人，戴帽子自然是最
佳的选择。

冬季老人如何选择帽子

⒈帽子应选择透气、宽松
型。专家指出，长时间戴帽子，
会导致头皮毛孔呼吸不畅，皮
脂堆积于头皮，容易形成皮屑、
头痒或皮肤炎症，进而造成脱
发。头皮不耐闷热，紧扣在头
上的帽子或头盔会使底层头皮
长时间得不到呼吸，尤其是受

帽边压迫的发际、发根处，更容
易因皮肤松弛脱发。因此，天
冷戴帽子，首先要选择比头略
大一点的，戴上不会紧压头发，
让头皮有透气的余地。其次要
注意材质，头皮爱出油的人，要
戴透气、轻薄的帽子，体质较弱
易感冒的人，要戴呢料或毛线
帽子。再次是时间，早晚外出
时戴，进入室内就该拿掉，正午
阳光好的时候，也要让头发出
来透透气。

⒉帽子要以保暖性能为
宜。为了防寒，人们穿上了厚
厚的冬装和保暖鞋，但许多人
没有戴帽子的习惯。殊不知，
人体的头部也是很需要保暖
的。更何况，多数老年人的头
发比较稀少(容易散热)，更需
要帽子来保暖。冬帽的材质，
可以是毛线、呢绒，或者羽绒服
的连衣帽，反正质地要厚一些，
保暖效果才好。

⒊不同老人选择帽子不
同。帽子的材料应以柔软、轻
便、保暖性能好为宜。北方冬
季很冷，可用皮帽。皮脂腺功
能旺盛，头发油脂较多的人，要
戴透气、轻薄的帽子，而且要经
常刷洗，及时去掉油污和汗渍。
体质较弱易感冒的人，要用呢
料或毛线制成的帽子。患高血

压的人，帽子不要太重，更不要
箍得太紧，以防引起头痛。新
买来的帽子，戴上后若皮肤出
现荨麻疹或支气管哮喘症状，
应考虑是否由帽子里的皮毛或
羽绒所引起。无论什么帽子，
都不要互相借用，以防头癣的
传播。

老人冬天最怕两件事：
温度剧降，血压猛增

半夜、清晨，从被窝钻出跑
厕所？

便秘，蹲了半天用力中；
喝水太少；
不吃早餐；
久坐打麻将、加班、看剧；
寒冬凛冽，这样的行为你

有么？
这些行为，都有可能引发

心脑血管疾病！
冬季本来就是脑卒中的高

发季节，主要有3个原因：
◎血压容易波动 气温降

低的时候，人体血管会收缩，血
压升高。当血压升高甚至上下
波动的时候，脑出血的概率就
会增加。

◎血液黏稠度高 寒冷使
人的血液流动缓慢，血液黏稠
度增高。如果饮水量不够，更

加容易造成血黏度增加，脑梗
死的发病率增加。

◎生活习惯改变 很多人
在天气冷了之后活动减少，为
补充热量多食肥、油等食物，也
会容易造成体内血栓形成。

温度变化是心脑血管疾
病风险增加的主要因素，气温
变 化 大 时 ，血 压 有 可 能 不
稳定。

冬天气温骤降时，一要注
意保暖，二要维持动脉血压稳
定，降低卒中的风险。

“中风”了，怎么办？
急救措施要记牢

脑卒中（又称中风）是一种
急性脑血管疾病，由于大脑的
血液循环障碍所导致的神经功
能缺损综合症。脑中风的可怕
之处在于，每一分钟会死190
万个神经元，且不可再生。

脑卒中发病急，病情进展
迅速，一旦发现异常，请及时拨
打120，就近送往有救治能力
的医院。

◎这样做会坏事！

勿擅自服药
单凭症状很难判断是脑梗

死还是脑出血，如果是脑出血，
擅自喂患者服用阿司匹林，会
加重病情！

勿搬动患者
就地平躺！就地平躺！就

地平躺！随意搬动患者可能会
加重出血情况。

◎这样做能救命！

记录发病时间
精确到几时几分，将有助

于医生判断时间窗，制定治疗
方案。

保持呼吸道通畅
将患者口腔假牙或异物取

出，保持呼吸通畅。
测量血压、血糖
家中有条件的可以测量一

下血压、血糖情况，为医生救治
提供参考信息。

病发后的4.5小时内是救
治的黄金时间，且越快越好！

治疗脑梗死，最有效的办
法是血管再通。静脉溶栓的黄
金时间为4.5小时，动脉取栓要
求6小时内。

要想快，除了家属早发现、
早送医，患者进入医院后，最大
程度减少时间延误也至关重
要！ 据《武汉晚报》

淄博1月18日讯 碧绿菜
叶、红嫩肉质，刀起刀落、木实
声脆。在大多数家庭中，一道
道汁肥鲜美的美味佳肴，都是
从厨房的砧板上诞生。菜板作
为每个家庭厨房必备品，每天
做饭切菜都要使用到菜板，如
果清洁不彻底，很容易滋生细
菌。木砧板、塑料菜板、竹菜
板，尽管材质不同，但细菌滋生
是每个砧板不可回避的问题。

不经常清洁的菜板或从来
不清洁的菜板上一种杀伤力极
强的物质——— 黄曲霉毒素。黄
曲霉毒素微量摄入就可造成慢
性中毒，引起纤维性病变，使纤
维组织增生，当黄曲霉菌毒素
沉积量超过人体的耐受力，就
会引起肝脏的损伤、出血性坏
死、急性中毒，甚至可能诱发
肝癌。

那么什么原因导致菜板发
霉呢？不少市民在使用菜板切
菜时位置太固定，这样会导致
经常使用到的这个位置被菜刀
剁出来的痕迹越来越严重，时
间长了经常剁的这个位置不仅
会发霉变黑还会掉渣，海鲜与
肉类食材的汁水渗透进菜板的
缝隙里就会导致菜板发霉
变黑。

其实，除了菜板，我们生活
中几乎处处有霉菌。极少量的
霉菌（或霉菌的孢子，可以理解
为“霉菌的蛋”）会随着呼吸、吃
喝进入人体。

如何给菜板杀菌呢？可以
把菜板放入沸水中浸泡约20分
钟，浸泡过后用干布擦干即可。
建议每周进行一次菜板的杀
菌，能有效杀灭菜板上的霉菌，
防止菜板发霉。清洗菜板后，

也可以往菜板上面涂抹一层食
用盐，放置一段时间，将菜板上
的食用盐用清水清洗干净，再
用布擦干即可。建议每周一次
食用盐消杀，能有效杀灭菜板
上的霉菌，防止菜板发霉。此
外，取白醋均匀涂抹在菜板表
面，将涂抹过白醋的菜板放在
阳光下晾晒约30分钟左右，并
用干布擦干。建议每周一次食
用盐消杀，能有效杀灭菜板上
的霉菌，防止菜板发霉。同样，
热碱水有去污和杀菌的功效，
食用碱加水稀释后，就制成了
安全的除垢液，用来反复擦洗
菜板，然后再用清水冲净即可。
建议定期使用热碱水进行消毒
杀菌。

大众日报淄博融媒体中心
记者 高阳

最近雨雪天气频繁，衣服、帽子、手套不可少，有网友分享了一件事：我爸在2021年
12月某个清晨，一大早五点从暖和的卧室出去，到没有空调的只有3℃左右的厨房，由
于温差过大，导致脑血管破裂。开颅手术和后期康复差不多花了一年。

医生说，也就一顶帽子的事，也许意外就不会发生……
网友解释：在和医生沟通的过程中，医生提到，冬天头部保暖真的非常重要，而戴

帽子，就是最便宜简单保护脑血管的办法。
一顶帽子，可以预防脑血管疾病？
是真的么？确实如此！

菜板清洁用开水烫还是太阳晒？
淄博1月23日讯 婴幼

儿是呼吸道病毒感染预防
的重点人群。为有效降低
呼吸道常见病毒感染的潜
在风险，对婴幼儿尤其是12
月龄以下的所有婴儿，均应
采取积极的干预保护措施。

与婴幼儿直接接触的
人员均应在接触前后清洁
双手，可使用肥皂或洗手液
勤洗手，或使用手部消毒
剂;注意保持良好的卫生习
惯，如咳嗽或打喷嚏时，用
纸巾、毛巾等遮住口鼻。居
室须经常通风换气，以减少
室内空气污染。

保证营养均衡，进行适
当的体质锻炼，婴儿应每天
多次进行身体活动，可以采
取多种形式，特别是互动式

地板上游戏。时间应不少
于30分钟；6月龄以下的婴
儿，可以进行被动操锻炼；1
~2岁的幼儿每天至少进行
180分钟各种强度的身体活
动；3~4岁的儿童每天至少
进行180分钟各种强度的体
育活动，其中至少60分钟中
等至高强度的体育活动。

监护人在外出工作、购
物等返家后，要先清洗手
臂、面部、鼻唇、颈部等暴露
部位，更换外衣后再与孩子
接触，切断可能的传播途
径，减少可能感染的机会。
如果家长已有感染，要做好
家庭内的隔离防护，居室勤
通风。

大众日报淄博融媒体
中心记者 翟咏雪

婴幼儿呼吸道病毒感染疾病
预防小知识

冬冬天天一一顶顶帽帽子子能能救救命命？？
是是真真的的！！


