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警惕降温诱发疾病
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近期，寒潮天气自西向东影响我国，给多地带来了大幅降温、大风以及雨
雪 天 气 。 据 气 象 部 门 消 息 ，此 次 寒 潮 过 程 使 得 中 东 部 多 地 气 温 陆 续 创 下 半
年来新低，北方地区伴有明显的风寒效应，伴随而来的安全健康影响不容忽
视 。 室 内 外 温 差 加 大 ，人 们 的 身 体 将 面 临 更 多 挑 战 。 本 期 就 来 谈 谈 低 温 条
件下，我们要重点防护哪些疾病？又该如何维护健康？

寒潮来袭
这份指南助你温暖过冬

随 着 气 温 降 低 ，各 类 御 寒 招 式 纷 纷
登 场 。 殊 不 知 ，有 些 御 寒 措 施 并 不 科
学，甚至还有可能危害健康。

误区一：喝酒可以驱寒
冬 季 在 户 外 工 作 的 人 员 为 了 御 寒 ，

有 的 会 采 取 喝 酒 御 寒 的 方 式 。 专 家 说 ，
人们在喝酒后能感到“暖”，主要是酒精
对 中 枢 神 经 起 到 了 暂 时 性 麻 痹 作 用 ，产
生了一种错觉。

误区二：穿得越多越暖和
外 出 时 ，很 多 人 即 使 裹 了 厚 厚 的 衣

服 ，却 仍 感 觉 凉 飕 飕 的 。 其 实 ，学 会 正
确 利 用 衣 服 之 间 的 空 气 层 来 隔 热 ，就 能
更 舒 适 、更 保 暖 。 内 衣 穿 贴 身 的 ，中 间
穿 宽 松 柔 软 的 ，外 衣 的 手 腕 、脚 踝 位 置
都要收口，防止热量流失。

误区三：用很热的水泡脚
很 多 人 觉 得 泡 脚 水 越 热 效 果 越

好 ，事 实 上 ，皮 肤 通 红 是 因 为 毛 细 血
管 高 温 扩 张 导 致 ，这 样 不 仅 会 使 皮 肤
干 燥 ，还 会 因 为 引 起 体 内 血 液 循 环 过
快 ，造 成 脑 部 供 血 不 足 ，出 现 头 痛 、头
晕 等 症 状 。

减 少 外 出 ，根 据 天 气 预 报 预 警 提 示 合 理 规
划 出 行 安 排 。 必 须 外 出 时 需 增 添 衣 物 ，使 用 雨
具 、围 巾 、帽 子 、手 套 等 防 护 用 品 ，并 尽 可 能 缩
短户外活动时间、减小活动强度。

敏 感 人 群 和 基 础 疾 病 患 者 不 宜 进 行 高 强 度
体力活动，若有锻炼习惯，以室内运动替代。

寒 潮 带 来 的 健 康 风 险 如 何 预
防 ？ 就 此 ，中 南 大 学 湘 雅 三 医 院
急诊科副主任医师刘怀政给出以
下提示——

寒 潮 橙 色 预 警 期 间 ，婴 幼 儿
不宜外出，确需外出时，要特别注
意其头部、胸腹部、足部的保暖。

儿 童 不 宜 长 时 间 外 出 ，确 需
外出时，应由成年人陪伴，穿着防
寒 衣 物 。 同 时 ，家 长 要 密 切 关 注
其冻伤和失温症状的发生。

孕 妇 外 出 时 宜 有 人 陪 伴 ，注
意 防 滑 防 摔 倒 ，如 出 现 紧 急 情 况
及 时 就 医 ，也 需 要 密 切 关 注 冻 伤
和失温症状的发生。

老 年 人 不 宜 外 出 ，外 出 时 宜
有 人 陪 伴 。 使 用 手 杖 、轮 椅 等 助
行 器 的 老 年 人 要 注 意 设 备 的 防
滑 。 独 居 老 年 人 注 意 与 家 人 、朋
友或社区工作人员保持联系。

慢 性 基 础 性 疾 病 人 群 不 宜 外
出 。 出 现 胸 闷 、胸 痛 、心 悸 、头
晕、冷汗等症状应立即休息，服用
急救药物，如果持续不能缓解，应
立 即 拨 打 急 救 电 话 ，并 尽 快 进 入
温暖场所。提前储备一定量的常
用药，服药需遵医嘱。

户 外 作 业 人 员 尽 量 减 少 户 外
作 业 时 间 。 户 外 作 业 时 ，宜 使 用
便 携 式 取 暖 物 品 ，穿 戴 防 寒 工 作
服，并避免潮湿。衣物潮湿时，及
时更换。了解周围的救援设施和
联 系 方 式 ，如 出 现 紧 急 情 况 及 时
寻求帮助，并停止作业，尽快进入
温暖场所。夜间作业应保证良好
的照明。

心脑血管疾病
诱发原因 寒 潮 天 气

下 ，低 温 刺 激 会 引 起 人 体
血 管 收 缩 ，导 致 血 压 增
高 ，进 而 诱 发 冠 状 动 脉 缺
血 ，引 发 心 绞 痛 、心 肌 梗
死 等 疾 病 ，还 会 造 成 脑 血
管 破 裂 引 起 脑 出 血 ，或 因
血 管 收 缩 、血 黏 度 增 加 、
脑血管闭塞造成脑梗死。

症状表现 心 脑 血 管
疾 病 患 者 可 能 会 出 现 胸
闷 、胸 痛 、气 短 、突 发 面
瘫 、言 语 不 清 、一 侧 肢 体
无力、头痛、头晕、行走不
稳等症状。

高危人群 老年人、心
脏 病 患 者 、高 血 压 患 者 、
脑 卒 中 高 风 险 人 群 等 是
需 要 重 点 防 护 的 心 脑 血
管疾病高危人群。

呼吸系统疾病
诱发原因 骤 然 降 温

导 致 呼 吸 道 疾 病 发 生 风
险 加 大 。 一 方 面 ，寒 冷 空
气 会 刺 激 呼 吸 道 ，使 气 道
痉 挛 ，导 致 呼 吸 系 统 免 疫
功 能 异 常 ；另 一 方 面 ，人
们 在 寒 冷 天 气 下 多 集 中
于 室 内 活 动 ，且 门 窗 紧
闭 ，空 气 流 通 不 畅 ，利 于
病 原 体 传 播 ，增 加 了 感 染
概率。

症状表现 近 期 新 闻
报 道 显 示 ，受 寒 潮 影 响 ，
上 呼 吸 道 感 染 和 肺 炎 的
急 诊 病 人 明 显 增 多 ，患 者
多有发热、咳嗽等症状。

高危人群 学生、儿童
和 免 疫 力 低 下 者 等 容 易
受 到 呼 吸 系 统 疾 病 的 侵
袭 ，需 特 别 注 意 个 人 防
护。

冻疮
加重原因 寒 潮 天 气

使 气 温 急 剧 下 降 ，人 体 末
梢 血 管 收 缩 ，导 致 局 部 血
液 循 环 不 畅 ，若 长 时 间 处
于 低 温 环 境 中 ，就 容 易 造
成 浅 表 皮 肤 损 害 ，进 而 形
成冻疮。

症状表现 冻 疮 常 见
于 手 部 、脚 部 、耳 部 等 部
位 ，表 现 为 局 部 皮 肤 发
红 、发 紫 、肿 胀 、瘙 痒 、疼
痛 ，严 重 时 还 会 出 现 水

疱、溃疡等症状 。

关节炎
加重原因 寒 冷 刺 激

虽 不 是 关 节 炎 的 致 病 因
素 ，但 会 使 关 节 软 组 织 的
敏 感 度 增 加 ，疼 痛 阈 值 下
降 ，从 而 加 重 关 节 炎 患 者
的 疼 痛 感 。 此 外 ，腿 部 受
寒 时 ，膝 关 节 周 围 的 血 管
收 缩 ，血 液 循 环 不 畅 ，肌
肉 消 耗 产 生 的 酸 性 物 质
不 能 及 时 代 谢 ，也 会 引 起
疼痛。

症状表现 患 者 的 关
节 疼 痛 会 加 剧 ，还 可 能 出
现 关 节 肿 胀 、晨 僵 及 变 形
等症状。

高危人群 本 身 患 有
各 类 关 节 炎 ，如 类 风 湿 关
节 炎 等 疾 病 的 患 者 ，在 寒
潮 天 气 中 需 格 外 注 意 关
节保暖。

泌尿系统疾病
加重原因 在 寒 潮 天

气 下 ，人 体 水 分 摄 入 相 对
减 少 ，而 水 分 通 过 皮 肤 和
呼 吸 的 散 失 相 对 增 加 ，导
致 尿 液 生 成 减 少 ，尿 液 中
的 有 害 物 质 浓 度 升 高 ，容
易 对 泌 尿 系 统 造 成 损 害 ，
从而加重泌尿系统疾病。

症状表现 对 于 患 有
泌 尿 系 统 结 石 、泌 尿 系 统
感 染 等 疾 病 的 患 者 ，可 能
会出现尿频、尿急、尿痛、
血 尿 等 症 状 加 重 ，以 及 腰
部疼痛加剧等情况。

内分泌系统疾病
加重原因 寒 冷 刺 激

会 影 响 人 体 的 内 分 泌 功
能 ，导 致 激 素 水 平 失 衡 。
例 如 ，甲 状 腺 激 素 分 泌 可
能 会 增 加 ，以 促 进 机 体 产
热 ，但 这 也 可 能 会 影 响 到
其 他 内 分 泌 激 素 的 平 衡 ，
进 而 加 重 内 分 泌 系 统 疾
病。

症状表现 对 于 糖 尿
病 患 者 来 说 ，血 糖 可 能 会
出 现 波 动 ，难 以 控 制 ；甲
状 腺 功 能 亢 进 或 减 退 患
者 ，可 能 会 出 现 相 应 症 状
的 加 重 ，如 甲 亢 患 者 的 心
慌 、多 汗 、手 抖 等 症 状 加
剧 ，甲 减 患 者 的 乏 力 、嗜
睡、怕冷等症状加重 。 本版文字综合人民网、健康中国、中国疾控、中国水运网等媒体报道
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温馨提示

【健康风险】

警惕降温诱发疾病
在 寒 潮 天 气 下 ，公 众 需 格 外 注 意 健 康 风 险 ，如 心

脑血管疾病、呼吸系统疾病的诱发，冻疮、关节炎等疾
病的加重，以及泌尿系统疾病和内分泌系统疾病的恶
化等。 【预防有招】骤然降温如何防护

在寒冷的天气里，我们可以采取一些简单而有效的预防
措施，守护自己和家人的健康。

注意饮食，适当补充能量，避免饮用
含酒精、咖啡因的饮品，避免醉酒露宿街
头。若出现颤抖、肢体麻木、口齿不清等
症状，应立刻转移到室内温暖处，保持衣
物 干 燥 ，优 先 为 身 体 中 心 部 位（胸 部 、颈
部 、头 部 和 腹 股 沟）取 暖 ；若 冻 伤 、身 体
失 温 症 状 进 一 步 加 重 ，应 立 即 拨 打 120

或 999 寻求紧急医疗救助。
基 础 疾 病 患 者 应 按 医 生 建 议 规 律 用

药，确保常用药物存量充足，若不适症状
持 续 存 在 ，应 及 时 就 医 或 拨 打 急 救 电
话 。 重 点 人 群 需 保 持 与 家 人 、邻 居 或 朋
友 的 联 系 ，确 保 有 需 要 时 能 够 及 时 得 到
帮助。

外 出 行 走 采 取 防 滑 措 施 ，
不穿硬底或光滑底的鞋，小心
慢 行 ，谨 防 跌 倒 。 远 离 广 告
牌 、临 时 搭 建 和 老 旧 建 筑 物 、
老树等不安全的区域，避免砸
伤。远离结冰的水面，以免跌
落水中。

雨 雪 天 气 里 ，驾 车 外 出 面
临 的 挑 战 比 平 时 大 得 多 ！ 驾
驶员应做好车辆出行准备，关
注电动车续航里程，安装必要
的 防 滑 设 施 ，听 从 指 挥 ，保 持
车 距 ，慢 速 行 驶 ，确 保 行 车 安
全。在车内准备应急物品，如
保暖毯、手电筒、食物和水，以
备 遇 到 长 时 间 的 堵 车 或 滞 留
时应急使用！

正确使用室内供暖设施，选择适当时段合理
通风，防止火灾及一氧化碳中毒发生。储备适当
的食物、水和其他必需物资，以减少外出。及时
增添衣物，可提前购置御寒保暖用品。

1
尽量避免长时间暴露在低温雨

雪天气中。

居家安全保暖，让冬日家中也温
暖如春。

3
降 低 外 出 安 全 风

险，掌握雨雪应对法则。

4 增强健康意识，关注自身不适症状。
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