
保定晚报编辑部主办 E-mail:bdwbzbs@126.com
责编:盖继文
2024年 12月 14日 星期六

深度 A06晚报官方微博地址：http://weibo.com/bdwbbjb

□新华社记者 田晓航 李恒

时值仲冬，天气愈发寒冷，室内外温差加大，呼
吸道疾病、心脑血管疾病等往往随之而来，给“一老
一小”的健康带来挑战。如何做好预防，呵护他们安
度寒冬？记者采访了有关专家，从饮食、运动、起居
等方面给出健康提示。

天寒地冻哪些疾病容易“上门”？
进入大雪节气，北京的气温骤然下降。14岁的

小齐感冒还没好利索，又中了“大风降温”的招，咳
嗽加剧。

“冬季天气寒冷，流感、感冒等多种呼吸道疾病
容易流行。”在北京医院呼吸与危重症医学科主任
李燕明看来，儿童、老年人和有基础疾病的人群应
格外注意自我防护。

李燕明说，儿童由于免疫系统尚未完全发育，
对病毒的抵抗力较弱；老年人身体机能逐渐衰退，
免疫系统功能也相应减弱，且部分老年人往往患有
慢阻肺病、糖尿病等多种慢性病，这些疾病也会增
加他们患呼吸道疾病的风险。

这一时期，老年人还容易发生心脑血管疾病、
风湿性疾病。中国中医科学院西苑医院心血管二科
副主任医师尚青华说，大雪节气阴寒之气最盛，易
诱发高血压、冠心病、脑梗等心脑血管疾病；同时，
这时风寒湿气相对较盛，容易留驻于肌肉、筋骨、关
节，引发类风湿关节炎等疾病。

此外，冬天也是多种皮肤病高发的季节。专家
提示，这时常见的皮肤病有干性湿疹、手足皲裂、银
屑病、寒冷性荨麻疹等；同时，长期暴露在寒冷、潮
湿环境中，皮肤容易生冻疮，严重时可能出现局部
的感染、溃疡、坏死。

饮食运动应避免哪些误区？
俗话说：“冬季进补，来年打虎。”中医认为，冬

季是进补的好时节。“但进补也要有度。”尚青华说，
寒冷天气会使人体消化减慢，加之冬季人们更倾向
于吃高热量、高脂肪食物，胃肠道容易出现问题。

她提醒家里的“掌勺人”和儿童家长注意，日常
应清淡饮食、营养均衡，避免过度进补，儿童、老年
体弱者脾胃功能较弱，应防止积食。

此外，专家提示，老年体弱者还可食用药食同
源食物、中药药膳等改善体质，达到养生防病的目
的。

温阳益肾膏、益肾健脾膏……膏方进补冬季最
佳，颇受人们欢迎。首都医科大学附属北京中医医

院院长刘清泉提醒，膏方虽好，但不能由个人随意
选用，应在正规医院的膏方门诊由医生根据个体情
况“一人一方”调制。

运动是治疗疾病的良方，但寒冬里运动并非越
多、越剧烈越好。中医专家介绍，冬季是“收藏”的季
节，需要养护阳气，而剧烈运动后大汗淋漓，会使阳
气外泄，易导致寒邪入体，引发各种呼吸道疾病。

“适当的运动有利于激发人体阳气，增加抵御
外邪的能力。”尚青华说，冬季应避免久坐，老人和
儿童可选择和缓的运动，在室内或温暖午后的户外
适当锻炼，运动时避免出汗较多，以免损伤人体阳
气。

家庭防护有哪些重点？
户外天气寒冷，不少人家里暖气烧得足，室内

外“冰火两重天”。
“寒冬里北方室内外温差甚至可高达20至30

摄氏度，这种温差也容易引起感冒等疾病。”尚青华
说，应根据室内外不同温度合理穿脱衣物，避免过
冷或过热，儿童、老年人和体弱者从温暖的室内出
来最好先来到“缓冲区”，如可在电梯间、楼道多待

一会儿，逐渐适应室外的寒冷。
“冬季气温低、空气干燥以及室内活动增多等

因素，使得儿童更容易受到呼吸道病毒侵袭。”北京
儿童医院重症医学科主任医师王荃建议，家长要保
持居室内空气流通，密切关注孩子身体状况，注意
给孩子适当增减衣物，防寒保暖，如果发现孩子持
续高热不退或者出现频繁咳嗽、呼吸急促、呼吸困
难等症状，应及时带孩子就医。

老年人在这一季节还可采用简便易行的中医
外治方法增强免疫力、缓解不适。中医专家介绍，中
药红花具有活血化瘀、通经止痛等作用，用红花加
生姜煮水泡脚，有助于缓解关节疼痛、老寒腿。需要
注意的是，有糖尿病或体质虚弱的老年人泡脚，应
注意水温并有专人看护，有皮肤破溃者不宜泡脚。

呵护“一老一小”，每个家庭都需要增强防护意
识。国家卫生健康委员会近日发布提示：充分发挥
中医药特色优势，继续加强流感、肺炎、新冠等疫苗
接种，科学佩戴口罩，做好个人防护，保持良好的卫
生习惯；儿童、孕妇、老年人要尽量减少外出；雨雪
和寒潮天气下，外出时注意防滑防跌倒，尽量避免
长时间在户外停留。 新华社北京12月12日电

天气越来越冷，
如何帮助“一老一小”安然过冬？
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