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气温陡降，心脏负荷增加，心脑血管病盛行

冰雪天气里，气温陡降，人体的血管会收

缩，造成血管阻力及血压上升，心脏负荷增

加，增加脑溢血和心肌梗塞等疾病发作的机

会。人们在此时感到的胸痛、憋气或是头晕、

麻木等，都是人体对天气变化的一系列“应急

反应”，是很正常的。而对于那些对环境温度

变化耐受性较差的人或是原本就有心脑血管

疾病的患者这种反应很可能使心脏、大脑等

重要器官出现缺氧、缺血的症状，以至诱发心

脑血管疾病的发生和发展，甚至导致死亡。

因此，雪天外出时，有相关病史的市民应

注意防寒保暖，千万别忘了戴帽子、围巾、手

套。下雪和化雪的时候天气格外寒冷，患有心

脑血管病的老人最好不要外出。

另外，提高机体防寒能力的饮食原则是高

蛋白、高热量及充足的水分。

注意雪后摔伤

1.降雪路面湿滑，孩子与老人小心摔伤

雪天行人要走人行道，不要在机动车道上

行走，防止被侧滑的车碰到；走路速度不要太

快，最好穿防滑鞋或旅游鞋，切勿穿硬塑料底

鞋。如果突然摔倒，尽量别用手腕去支撑地面，

因为这种摔倒姿势最容易造成手臂骨折。

摔伤后，先检查何处摔伤。一般雪后骨折

多集中在脚踝骨、尾骨和腰椎。专家提醒，摔倒

后不要急于起身，应先看看自己是大腿、腰部

还是手腕摔疼了。大腿和手腕骨折较轻的，人

们还能勉强活动；如果腰疼，千万不要随意乱

动，因为腰椎骨折后如果随意活动，很可能造

成关节脱位，严重时下肢可能瘫痪。此时应该

尽快呼救，救人者也不宜随意背抱伤者，而是

要用硬板将伤者抬到医院，或拨打急救电话。

2.雪天跌倒后不要急着起来，切勿乱揉捏

雪天易摔伤，跌倒造成骨折是常见的，有

的人为减轻疼痛，习惯用手揉捏伤部。要知道，

骨折后乱揉捏可能会造成十分严重的后果。那

么，可能会造成什么后果呢？

发生截瘫：如果是颈椎骨折，误用揉捏可使

脊髓受压发生高位截瘫。胸腰部脊柱骨折时，揉

压按捏过重可以损伤腰脊髓神经发生下肢瘫痪。

刺破血管引起内出血：骨折时，其折裂端

可能较锋利，按、揉、挤、捏均会刺破局部血管

导致出血。如锁骨粉碎性骨折，揉捏可能伤及

锁骨下动脉；肱骨外踝颈骨折，揉按会伤及腋

动脉；肱骨踝上骨折，揉治可损伤肱动脉；大腿

下端骨折，揉捏可伤及动脉；肋骨骨折时，揉按

可致骨折端刺破肺脏，发生气胸、血胸、纵隔及

皮下气肿及咯血等。

损伤神经：四肢长骨骨折，骨折裂端会像

刀子一样锋利，在此状态下，揉捏按压除可造

成出血外，还可能使骨折端刺伤或切断周围的

神经，严重者可能造成神经麻痹。

加重休克：严重的骨折如大腿、骨盆，或多

发性肋骨骨折合并内脏损伤时，由于失血和疼

痛，病人可发生休克。如果再施以揉捏会进一

步加重休克，甚至造成伤者死亡。

造成骨缺血性坏死：如股骨颈、腕骨骨折

后盲目揉捏，可损伤关节囊血管，导致骨颈缺

血性坏死。当骨折已造成内部肌肉出血，揉捏

会加重肌肉和血管的损伤，时间稍久可能形成

局部肌肉缺血，导致神经功能丧失，如不及时

处理，易造成肢体坏死，严重者可发展为挤压

综合征而危及生命。

勤加锻炼饮热食，“老寒腿”们多热敷多泡脚

1.户外活动可促进热量产生

户外活动可促进热量产生，调节新陈代谢

机能，增强大脑皮层兴奋和体温调节功能。冬

季养生要适当动筋骨，出点汗，这样才能强身

体。锻炼身体要动静结合，跑步做操只宜微微

出汗，汗多泄气，有悖于冬季阳气伏藏之道。

方法：锻炼也要根据个人体质和年龄的不

同而有所区别，例如有心脑血管疾病的人应杜

绝打球、登山等剧烈运动。患有呼吸系统疾病

的人，如慢性支气管炎、肺气肿、肺心病等患

者，运动应选择上午、下午日照充足的时候，避

免受寒冷的刺激，防止诱发急病。

老年人更应注意保暖，要避免过早起床锻

炼，以防脑供血不足诱发中风。

2.雪天多吃适量温热食物

冬季养生晨起服热粥，晚餐宜节食，以养

胃气。天冷时，清早起床喝上一碗热粥，可以帮

助保暖、增加身体御寒能力，能预防受寒感冒。

喝茶以红茶为上品，红茶甘温，可养人体阳气。

红茶含有丰富的蛋白质和糖，生热暧腹，增强

人体的抗寒能力。

3.“老寒腿”们多热敷多泡脚

膝关节骨关节炎俗称老寒腿，表现为下肢

及关节发凉、酸胀麻木、疼痛和行动不便，常因

秋冬受风寒而复发或加重，且多年治疗无效。

膝关节是活动范围很大的负重关节，几乎

承受着全身的重量。人到中老年以后，膝关节

由于长年的磨损，最容易老化，老化后的膝关

节发生骨关节炎的几率相对较大，因此老年人

到了冬季应特别注意保护膝关节。

老年人冬天要注意保暖，洗澡时用热水擦

洗，多用热水泡脚，经常热敷膝关节。尽量少

用护膝，因为护膝弹性很大，用在膝部容易影

响周围的血液循环，使膝部活动更加困难。进

行合理的体育锻炼，如打太极拳、慢跑、做体

操等。

无膝关节疼痛或疼痛缓解后，建议老年人

每日平地慢走 1～2 次，每次 20～30 分钟。尽量

减少上下台阶、跑步等膝关节负重的运动，以避

免或减少关节软骨的磨损，不得已上下台阶时

最好手扶楼梯或使用手杖。喜欢运动的老年人

不要长时间处于一种姿势，更不要盲目地做反

复屈伸膝关节、揉按髌骨、抖晃膝关节等运动。

适于中老年人的锻炼方法是：坐位或仰卧

位，将膝关节伸直，绷紧大腿肌肉，足向头部背

屈，同时绷紧小腿肌肉，每次坚持 3～4秒，每分

钟做 10 次，连续做 3～4 分钟，每天可重复做

3～4遍。

本文来自网络综合

株洲男子突感“不灵便”
一检查吓一跳

近日，市民殷先生突然感觉身

体活动不灵便、左下肢乏力，他没

有引起重视，以为休息、休息会好

转，没曾想 2 天后症状依旧没有缓

解，于是前往株洲市中医伤科医院

就诊，经检查发现是急性脑梗死。

什么是脑卒中？

脑卒中又称中风、脑血管意

外。是一种急性脑血管疾病，是由

于脑部血管突然破裂或因阻塞导

致急性脑循环障碍而引起脑组织

损伤的一组疾病。

脑卒中分为缺血性脑卒中和

出血性脑卒中。

缺血性脑卒中：是由于给大脑

的血管被堵塞，是血液不能供给脑

细胞，从而引起脑细胞坏死。

出血性脑卒中：是由于脑血管

破裂导致脑出血而引起的脑细胞

坏死。其中缺血性脑卒中较常见，

约占脑卒中的 70%～80%。

简而言之，脑卒中是一种脑血

管的疾病，轻的会产生一些不太舒

服的症状，比如头疼、头晕、偏侧肢

体麻木无力，严重的会发生偏瘫，

甚至危及生命。

高危人群有哪些？

脑卒中高危人群主要包括高

血压、冠心病、糖尿病、高血脂和吸

烟等人群。

脑卒中的征兆
出现这些表现时需要警惕

脸：面部肌肉瘫痪，表现为一

侧口角下垂，流口水。

胳膊：一侧胳膊或腿感到沉重

无力，抬不起来。

说话：吐字不清，词不达意，甚至

说不出话。

时间：以上症状出现时，要立

即拨打 120，将患者在 3 小时以内

送入脑卒中中心绿色通道进行溶

栓治疗。

除此之外，如突发剧烈头痛伴

呕吐、头晕、身体瘫痪、意识障碍、

反应迟钝、全身抽搐、大小便失禁

等表现时亦需考虑中风可能，立即

就诊。

积极预防脑卒中
日常生活有哪些要点？

1.饮食要清淡，别那么重口。

2.适度增加体力活动。

3. 养成好习惯，戒烟、限酒、忌

久坐等。

4.避免过度劳累，用力过猛。

5. 老年人不蹲便，应防止过快

改变体位、便秘。

6. 注意气候变化，及时添加衣

物。

7. 每天饮水要充足，防止体内

缺水。

8. 看电视上网不要太久，看会

儿出去走走。

9. 保持情绪平稳，不要太容易

激动。

10. 定期进行健康体检，控制

好血压、血糖、血脂等，发现问题早

防早治。

据“株洲市中医伤科医院”
微信公众号

拔火罐能否预防感冒?
于丽娟

感冒是一种常见的呼吸道传染病，由病毒感染

引起，症状包括咳嗽、打喷嚏、鼻塞、喉咙痛等。为了

预防感冒，人们常常尝试各种方法，其中包括拔火

罐。拔火罐真的有效吗？

拔火罐作为一种传统中医疗法，通常被认为可

以预防感冒。感冒是由病毒引起的呼吸道传染病，主

要通过空气飞沫传播。拔火罐虽然可以促进血液循

环和淋巴排毒，但并不能直接抵御病毒入侵或增强

免疫力。拔火罐作为预防感冒的方法，其原理还需要

进一步的科学研究和证实，但拔火罐可能会通过一

些间接方式对身体产生影响，从而在一定程度上预

防感冒。

拔火罐可以通过增加皮肤局部的血液循环，改

善气血运行，增强身体的免疫力。中医认为感冒是由

于体内的“风寒”或“风热”侵袭而引起的，而拔火罐

可以帮助排出体内的湿气，改善身体的寒湿情况，从

而在一定程度上预防感冒。

拔火罐可以通过产生负压，刺激皮肤血管扩张，

促进血液循环。良好的血液循环可以增加免疫细胞

的供应和排除体内废物的能力，增强免疫力，有助于

预防感冒。

拔火罐还可以通过刺激皮肤和肌肉组织，减轻

肌肉紧张和疼痛，提高身体舒适度。放松肌肉有助于

缓解压力和焦虑，促进身体自愈能力，从而有助于预

防感冒。

拔火罐可能会导致皮肤破损、瘀血、感染和疼痛

等。如果拔火罐的时间过长或力度过大，可能会对皮

肤和身体造成伤害。在拔火罐前应该咨询专业的中

医师，确保操作正确和安全。

尽管拔火罐对于预防感冒的效果存疑，但有许

多方法可以帮助预防感冒。

增强免疫力。这是个可以对抗一切疾病的最有

效方法，但需要持之以恒的坚持，去养好自己的身

体，比如充足睡眠、均衡饮食，多摄取富含维生素和

矿物质的食物，适当进行体育锻炼，提高身体免疫

力。

避免接触病毒。尽量避免与感冒的人密切接触，

特别是在感冒高峰期。

保持通风保持室内空气流通。适当开窗，可以减

少病毒聚集的机会。

佩戴口罩。在公共场合、人群密集区或与患者接

触时，佩戴口罩可以减少病毒传播的风险。

避免过度疲劳。合理安排工作和休息时间，避免

过度疲劳，保持身体的健康状态。

定期锻炼。适度的体育锻炼可以增强身体的免

疫力，提高抵抗力。

接种疫苗。按照医生建议，接种适当的疫苗可以

提高免疫力，预防某些特定的感冒病毒。

据《大河健康报》

大雪融化后
须知这些健康养生常识

几日前，株洲终于
在万众期待和冰冻预
警中迎来一场优美的
大雪。一夜间天地雪白
茫茫，美不胜收，但温
度也随之降低，尤其融
雪这几天，虽然晴日朗
朗，但感觉似乎比下雪
当天更冷。虽然雪景值
得去大家欣赏，但是冰
冻路滑，很容易出现事
故。所以今天我们给大
家做一期科普，希望大
家在赏雪、玩雪时注意
保暖，注意安全，雪后
注意养生。

雪后寒冷，体质弱者免疫力下降
易诱发呼吸道疾病

专家表示，下雪天的气温很低，老人和儿童等体质较弱者

的免疫力下降，呼吸道黏膜抗病能力降低，病原微生物容易侵

入，会导致产生呼吸道疾病。

冰雪天气里，有些市民为了保暖往往将门窗紧闭，使室内

空气非常干燥，污染加剧，再加上使用暖气、空调，病菌容易滋

生和传播，致使感冒和呼吸道疾病发病率猛增。

冰雪天气里，预防呼吸道疾病，首先要增强自身免疫力，

多锻炼，饮食营养均衡；其次要适应环境，根据天气的变化及

时增减衣被；要注意室内空气流通，白天要多开窗通风，但要

注意不要站在风口。

一般感冒咳嗽的患者不及时治疗或采取保暖措施，病情

加重后会诱发慢性支气管炎。所以，市民在低温天气更要注意

防寒保暖，抵抗力相对较低的儿童、老年人、慢性病患者等，在

冬季应适当减少户外活动时间。


