
������进入 11 月，离冬天的脚步越来越近了。 天
气逐渐转凉，俗话说“春捂秋冻夏打盹”，大家最
容易忽视对自己身体的保暖， 尤其一些关节等
这个时期最容易受凉，从而引发一些疾病。你知
道吗，你的身体有 5 大部位最不适合“秋冻”。

腹部

上腹受凉容易引起胃部不适，甚至疼痛，特
别是有胃病史的人更要加以注意； 下腹受凉对
女性伤害大，容易诱发痛经和月经不调等，经期
妇女尤其要加以重视。 有些女孩爱穿露肚脐的
衣服，最近的天气咱还是别穿了。晚上盖被子一
定要把肚子护好，这点同样适用于夏天的时候。

脚部

脚是人体的第二心脏， 人体许多经络的路
线都起源于脚，尤其是脚腕以下部分，更是全身
经络活动的地方，人体的五脏六腑、四肢百骸，
在脚部都有对应的反射区，刺激或锻炼脚，就能
通过经络给全身器官以积极有益的影响。 中医
更有“上病取下，百病治足”之说，因此，脚部的
保暖措施在秋冬之际是必不可少的。

脖子

脖子是寒气入侵的主要位置， 很多人一到
了换季的时候就会咳嗽，嗓子发炎，其实主要根

结就在脖子。因为这个部位受凉，向下容易引起
肺部症状的感冒，向上则会导致颈部血管收缩，
不利于脑部供血。 所以，秋天的时候，一条温暖
的围巾可是老少皆宜。

肩膀

肩膀一直以来都是非常容易被忽视的受凉

部位。大家有没有这样的经历，冬天缩在温暖的
被窝里， 但是只要露着肩膀， 就会觉得很冷很
冷，如果不理会它的话，第二天起来肩膀立马就
会变得又疼又酸， 这其实就是肩膀受凉受寒引
起的。 所以，在这个季节，大家一定要注意对肩
膀的保护。

膝关节

我们在看日韩剧的时候经常会发现 ，里
面的女孩子们到了冬天还都是光着腿 ， 看上
去很漂亮。 但是，这样做是非常危险的，由于
关节周围的末梢神经对温度和气压变化特别

敏感，因此受凉以后，会导致周围的血液循环
变差，局部毛细血管和组织发生了变化，释放
出一些炎性物质 ，出现红肿 、疼痛等症状 ，进
而引发关节炎。 所以，秋冬季节，保护膝关节
尤为重要。

（据《新京报》）
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公民健康素养 66条

第六十六条

������发生地震时，选择正确的避震方式，震后
立即开展自救互救。

面对地震，要防患未然，未雨绸缪，每个
人都需要掌握地震应急知识和技能， 关键时
刻救己救人。

如何选择正确的避震方式

地震中的人员伤亡 ，90%是由于建筑
物破坏所导致。 所以，讲避震，一定要讲建
筑。

土木结构———夯土墙承重 ， 抗震性能
差 ；砖木结构———砖墙承重 ，无钢筋水泥
梁柱 ， 抗震性能差 ； 砖混结构 （不设防 ）
———砖墙承重 ，整体性不好 ，楼板重 ，抗震
性能差 ；砖混结构 （设防 ）———砖墙承重 ，
有梁柱 ，整体性较好 ，抗震性能一般 ；框架
结构———钢筋混凝土梁柱承重 ， 整体性
好 ，抗震性能好 ；剪力墙 、框筒结构 、框剪 、
核心筒结构等———钢筋混凝土墙等承重 ，
整体性能好 ，抗震性能好 ；钢结构———钢

承重 ，整体性好 ，抗震性能好 。
简单讲：十余年来 ，在城区内的正规建

筑，基本上抗震性能都不错。 否则，还要看具
体结构。

抗震性能好的建筑物，一般情况下，震时
可能有局部破坏，但一般不会整体垮塌。震时
在这样的建筑内， 主要避免室内悬挂物掉落
砸压。 因此，震时应就近躲避，震后为避免余

震，再疏散。
躲在哪 怎么躲

躲避在立柱旁边、承重墙墙角；躲避在结
实的家具下（旁），避开悬挂物 ，危险品 。 蹲
下， 尽量蜷曲身体， 降低身体重心， 抓牢固
定物，双手保护头部，如果有条件，还应该拿
软性物品护住头部，用湿毛巾捂住口鼻。

抗震性能差的建筑物， 在发生较大地震
时，有可能整体垮塌。因此，震时，在平房、一、
二楼的人员，可迅速疏散至室外安全场所。但
在身体和室外环境条件不允许的情况下，以
及二层以上的人员仍然应就近躲避， 震后疏
散。

疏散时注意什么

不要跳楼；不要乘电梯；防止拥挤、踩踏。
拥挤人群中要学会自我保护动作：1.左

手握拳、右手握住左手手腕，做到双肘与双肩
平行。 2.稍微弯下腰，双肘在胸前形成牢固而
稳定的三角保护区，低姿前进即可。

疏散时，不弯腰拾物，不逆人流，小心台
阶，有人摔倒先大声提醒，以防止踩踏受伤。
如果不幸摔倒，采用下列姿势：1.双手十指交
叉相扣，护住后脑和后颈部。 2.两肘向前，护
住双侧太阳穴。 3.双膝尽量前屈，护住胸腔和
腹腔的重要脏器。 4.侧躺在地。

开展自救的方法

1.稳定下来 ，改善自己所处的环境 （加
固），寻找求生物品（水、食品）。

2.如果受了伤，要用简易的办法包扎好
伤口。

3. 要不时地向外界发出法求救信号，注
意发出求救信号时最好采用不规律敲击的办

法，千万不要大喊大叫，浪费体力和水分。
开展互救的五大原则

1.先近后远。
2.先轻后重。
3.先易后难。
4.先多后少。
5.先救生后救人。

（完）
（市卫计委宣传科提供）

������“老有所养”是天下老
人共同的心愿。 近年，随着
老龄化社会的骤然加速来

临， 把我们提前推进养老
时代。

如今，社会富裕，我们
不缺吃穿， 老人也衣食无
忧。 但是，天天照顾老人的
起居锻炼、娱乐、问医等生
活琐事， 也是子女们必备
的功课。 人到中年，上有老
下有小，事业如日中天，又
需兼顾职场。 让儿女轻松
生活，让老人开心生活，是
社会之所望。 让老人走进
养老院，寄养于此，乃是今
后社会养老的主流。

周口社会养老起步较

晚 ，但是 ，经过近年发展 ，
社会养老事业蓬勃发展 ，
涌现出很多环境优美 、条
件设施好、服务好、养老理
念超前的养老院， 如河南
佳利养老服务有限公司经

营的周口市老年护理院 ，

是众多养老院中的佼佼

者，他们贴心的服务，让近
百位老人感受着家的温

暖。 正如佳利养老董事长
林梁所说，他们倡导“和天
下子女一块儿尽孝” 的理
念，几十名服务员，人人有
故事， 每天用孝心为老人
营造舒适的生活环境 ，让
老人生活得有滋有味。

养老院里故事多。 因
为步入耄耋之年的老人 ，
性格倔强， 心里脆弱得如
同孩子。 服务员要陪他们
笑、陪他们哭，疏导他们的
情感，教他们唱歌、跳舞和
下棋……个中故事众多 ，
感人至深。

为此， 周口晚报和周
口市老年护理院联合举办

“养老院的故事” 栏目，让
我们一起走进养老院 ，感
受养老院温馨生活和老人

的快乐人生， 一起读养老
院多彩的故事……

�养老院里的故事

冬天到来
五大部位更要暖


