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健康科普健康科普

心脑血管“很怕冷”
切忌“扛一扛”

低温会增加心脑血管
系统疾病的发病风险。特
别 要 关 注 低 温 对 老 年 群
体，尤其是患有高血压等
慢性基础性疾病患者身体
健康的影响。

寒冷刺激下，人体交
感神经激活，加之血液黏
度 改 变 、氧 化 应 激 、炎 性
反应等，影响血管内斑块
稳定的因素相互作用，极
易导致血压升高、心脏负
荷增加，诱发心律失常以
及 急 性 心 肌 梗 死 等 心 血
管事件。

医生特别提醒，很多
老年人疼痛耐受度高，对
自己的病情变化不敏感，
加之不想麻烦家人，往往
容易耽误病情，有的还差
点酿成险情。此前，某医
院收治了一位患者——90
多岁的老人在家胸闷了大
半天，才来就诊。检查显

示，老人是急性心肌梗死，
已出现心衰表现。所幸，
经抢救，老人病情最终稳
定了下来。

医生强调，如果心血
管疾病患者出现了胸闷、
心 悸 、胸 痛 、大 汗 ，尤 其
是 胸 痛 持 续 时 间 长 ，伴
有 近 期 血 压 控 制 欠 佳 等
情 况 ，要 立 即 拨 打“120”
尽快就近送医，老年人体
弱，起病急、来势凶，切忌

“扛一扛”，错过最佳治疗
时间。

气温变化与脑卒中患
病风险同样密切相关。有
研 究 显 示 ，温 度 每 降 低
1℃，罹患脑卒中的风险将
升高 1.13%，脑卒中死亡风
险升高 1.2%。医生建议，
老年人外出时不妨戴上帽
子，头部血管密集、热量散
发多，做好头部保暖对预
防脑卒中有一定帮助。

注重重点部位保暖
室内定期通风换气

气温“大跳水”，
不少罹患慢性呼吸
系统疾病的老年患
者，气道收缩或感染，更易
引发慢性疾病急性发作，
严重者需住院治疗。

冬季本就是慢性阻塞
性肺病等急性加重的高发
季 。 门 诊 上 ，不 少“ 老 慢
支”、慢阻肺患者经历过山
车式的气温变化后，都会
出现不同程度的咳嗽、咳
痰、气喘等症状。

从数据看，冬季因慢
阻肺急性加重而住院的患
者比夏季多 30%，这与室内
外的寒冷暴露、呼吸道感
染几率增加等因素直接相
关。气温骤降注意添衣保
暖，特别要注重重点部位
的保暖，比如头部、背部和
脚部等。

医生建议，有呼吸道
疾 病 的 患 者 少 去 人 群 密
集、空气不流通的场所，外
出时佩戴口罩也有利于减
少感染风险。室内定期通

风换气是预防呼吸道感染
的另一关键措施。因为随
着气温降低，人们的室外
活动减少，且习惯于把门
窗关得很严，这会使呼吸
道更易被病原体侵犯。

日前，国家疾控局也
发布《寒潮公众健康防护
指南》。《指南》提醒，寒冷
天气还易造成浅表皮肤损
害而形成冻疮，加重关节
炎、类风湿关节炎等患者
的疼痛，同时还可能加重
泌尿系统疾病和内分泌系
统疾病，比如慢性肾病、糖
尿病等，相关症状患者应
及时做好防护。

老年人骨质疏松多，
一定要注意出行安全，走
路步幅尽量小一些、走路
慢一些，如果不小心摔倒，
不要急于起身，若身体剧
烈疼痛，应尽快就医。

李晨琰

防寒防冻 警惕“降温病”

这两天，气温迎来断
崖式下降，不少市民“围炉
煮茶”。人们在追求氛围
感的同时，殊不知，“隐形
杀手”一氧化碳中毒悄然
来到身边。

一氧化碳中毒
通常分为三度

轻 度 中 毒 可 出 现 头
晕、头痛、恶心、呕吐、全身
乏力等症状。若能及时脱
离中毒环境，吸入新鲜的
空气，症状可迅速消失，一
般不留后遗症。

中 度 中 毒 除 上 述 症
状 加 重 外 ，患 者 出 现 颜
面 潮 红 、口 唇 呈 樱 桃 红
色等症状，还出现兴奋、
运动失调、幻觉、视力减
退 等 ，部 分 患 者 可 能 出
现浅昏迷。此时如能及

时 抢 救 ，患 者 可 恢 复 清
醒，数天内完全恢复，一
般无后遗症。

重度中毒患者可出现
深昏迷、抽搐、低血压、心
律失常、呼吸衰竭等症状，
部分患者还可能由于误吸
出现吸入性肺炎，甚至可
能出现呼吸、心跳骤停。
此时即便抢救挽回生命，
由于缺氧时间过长，患者
都有可能留下不同程度的
后遗症。

一旦中毒了
该怎么处理

医生提醒，倘若发现
有人一氧化碳中毒，现场
急救很关键。首先，立即
打开门窗通风，迅速将患
者转移至新鲜空气流通
处，平卧休息，保持安静并
注意保暖；及时松开患者
衣领，以保持呼吸道通畅，
对神志不清者应该将其
头部偏向一侧，防止呕吐
物吸入呼吸道引起窒息；
对于心跳骤停的患者，要
及时进行心肺复苏；拨打
120 急救电话，及时将患
者送往有高压氧条件的
医院。 杨云龙

“围炉煮茶”小心一氧化碳中毒

咳 嗽 是 呼 吸 道 感 染 的
主要症状之一，多数呼吸道
感染患者的咳嗽症状能在
短期内自行缓解，但也有部
分患者咳嗽症状持续多日，
迁延不愈。此处推荐两款
食疗方法：

干咳，尤其是刺激性咳
嗽，有咽干咽痒的人群推荐
喝梨水或蒸梨。蒸梨，把梨
核去掉后，里面放上川贝一
起 蒸 ，具 有 润 肺 止 咳 的 作
用。痰多的患者可以尝试萝
卜水，用常见的白萝卜熬水，
有下气、化痰、止咳的作用。

如 果 已 经 给 予 用 药 干
预，三天咳嗽症状未缓解甚
至加重，出现黄绿痰，甚至痰
液中夹有血丝，或出现高热、
喘息、呼吸困难、胸闷胸痛、
极度疲劳乏力，影响到正常
生活，这种情况提示呼吸道
感染可能较重，需及时就医
检查。 刘旭

干咳食蒸梨
有痰喝萝卜水

中医认为，“头为诸阳之
会”。头部毛发覆盖区域有
督脉、足太阳膀胱经、足少阳
胆经、手少阳三焦经、足厥阴
肝经五条经脉循行经过，还
分布有百会、四神聪、风池、
风府、天柱、神庭等诸多穴
位。因此，正确梳头可以起
到固发防脱、养发乌发、清头
明目、升举阳气、安神定志、
疏通经络等作用，对脱发、头
发早白、头痛、头晕、神经衰
弱、失眠、健忘、耳鸣、精神倦
怠、乏力等病症具有很好的
调理作用。

正确手法 用 手 指 梳
头 时 ，先 将 双 手 对 搓 至 发
热，然后十指微微弯曲，均
匀分开，用指腹从额前至枕
后，从颞部至头顶，用中等
力度梳揉，以头皮产生热、
胀、麻感为佳。另外，还可
以依次点按百会穴（前发际
正中直上 5 寸）、印堂穴（两
眉头连线的中点）、太阳穴

（眉梢与目外眦之间向后约
1 寸处凹陷中）和风池穴（颈
后枕骨下，两个“大筋”外侧
缘的凹陷中，与耳垂平齐），
各 1～2 分钟。用梳子梳头
时，动作要尽量缓慢、轻柔。

梳头时间 梳 头 的 时
间建议选择早上起床后和
晚上睡觉前。每次梳头的
时间以 5～10 分钟为宜。

衣晓峰

梳头得法
养出精气神

“三九灸”是根据“天人
相应”的理论，顺应四时阴
阳气候特点的一种“内病外
治”的传统疗法。“三九灸”
是将具有温经散寒、补虚助
阳功效的中药研末，姜汁调
配，制成药饼，贴敷在人体
相应的穴位上，通过刺激穴
位激发经气，使药物通过皮
肤渗透吸收，从而达到温阳
散寒、舒筋通络、调和气血
的目的。

“三九灸”的适应症主要
包括:呼吸系统疾病，如慢性
支气管炎、支气管哮喘、肺气
肿，以及新冠肺炎、甲流愈后
康复等；消化系统疾病，如慢
性胃肠炎、胃肠功能紊乱，以

及胃溃疡引起的胃胀、胃酸、
胃痛等；妇产科疾病，如痛
经、月经不调、白带异常、宫
寒不孕等；疼痛证，如风湿、
类风湿性关节炎，以及慢性
劳损引起的各种颈肩腰腿
痛、老寒腿等；过敏性疾病，
如过敏性鼻炎、荨麻疹、哮喘
等；亚健康调理，如阳虚怕
冷、免疫力低下等。

“三九灸”时间：一九灸：
2023 年 12 月 22 日-2023 年
12 月 30 日；二九灸：2023 年
12月31日-2024年1月8日；
三九灸：2024 年 1 月 9 日-
2024 年 1 月 17 日；加强灸：
2024 年 1 月 18 日-2024 年 1
月26日。 王咏

冬病冬防 “三九灸”正当时

人体遍布着经络和穴
位，经常适当拍打能帮助我
们更好地养生。

拍足三里，脾胃更健康：
足三里穴为胃经之要穴，临
床上常采用针刺足三里的
方法治疗胃痛、胃胀、恶心、
呕吐等疾病，而在家自我拍
打、按揉此穴，效果也不错。

拍背部，止咳顺气：若
呼吸不畅、胸内烦闷，可拍
打按摩宽胸顺气，家人用两
手掌心放在老人背部脊柱
两侧，老人呼气时由里向外
拍打，同时老人含胸、背前
屈，再次呼气时，由外向内拍
打，同时老人将背挺直，重复
10 次。 张兆慧

止咳、宽胸、顺气

经常拍打足三里、背部助养生

“速冻”模式开启，气温断崖式下跌。防寒防冻，老年人等免疫力低
下人群尤其要注意。对老年人和有慢性基础性疾病人群，医生提醒，近
期要注意保暖，及时添衣、适度锻炼、保证睡眠；在有条件的情况下，及时
接种流感疫苗、肺炎球菌疫苗等，为自己再添一道防护屏障。


