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!秋末冬初气温明显下降时"老年人特别

是已经患有心脑血管疾病者很容易突发严重

疾患#"老年病科主任表示"气温突然降低容

易导致血管收缩"血压升高"造成心脏负荷增

加"进而诱发心肌梗死和中风"甚至发生!猝

死$%

在冬季"尤其是雪后降温的天气"冠心病

患者尤其要提防心肌梗死的发生"因为冬季寒

冷刺激易引起交感神经兴奋"血压升高"心率

加快"心肌需氧指数增大&寒冷还可引起冠状

动脉痉挛"血管阻力增加"心肌血液的灌注量

明显减少"从而导致心肌严重缺血"缺氧"并诱

发心肌梗死%

在预防措施上"应当注意'((
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自己要重视"做好保暖%

"4

控制血压"冬季血压往往会升高"很容

易造成脑血管循环障碍而发生脑梗死或脑出

血"建议经常测血压"在医生指导下调整用药

量"避免血压过度波动% 高血压患者要在医生

的指导下坚持服药"按时检测血压"注意及时

降压%

74

保持情绪稳定"避免精神过度紧张和情

绪激动%

84

注意劳逸结合"定时定点休息"防止过

度疲劳%

94

控制体重" 过度肥胖会使心脏负荷加

重"应该限制总热量的摄入"平时多吃富含纤

维素的食物%

34

发生身体不适"要及时到医院就诊% 对

危重病人" 应通过
!":

救护车转运到医院救

治%
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建议雪后寒冷的天气下" 老人不要晨

练% 在过冷的天气下"锻炼身体反而对身体不

利% 除了雪后路滑容易意外摔倒导致骨折外"

寒冷天气易使一些高血压)糖尿病患者病情复

发)加重* !刘伟"
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在雨雪#大风#降温这一套$寒冰掌%考验之下&不少人的身体开始有些吃

不消&到医院就诊的患者明显增多' 对此&健康专家提醒&即将步入(立冬%时

节&应严防两大类疾病乘寒潮频频来袭之际高发'

呼吸道疾病)))特别要预防流感#肺炎

!!!!!!

天气逐渐变冷" 特别是降雪后气温下降"

最先经受考验的要数呼吸系统* 此时"再加上

为了保暖而紧闭门窗" 空气不经常与外面流

通"感冒等呼吸道疾病+光顾$的可能性会大大

增加*

呼吸内科专家特别提醒市民" 目前的天

气状况下"要特别预防流感,肺炎等呼吸道疾

病" 因为冬季最易引起人体呼吸道感染的致

病菌是流感病毒和肺炎球菌% 尤其是对于儿

童)老年人来讲"流感预防更为重要"+这是因

为儿童的免疫功能尚未健全" 与成人相比感

染的机会大)症状较重"而且病死率高% 而老

年人的免疫功能减退"并常伴有糖尿病)高血

压等慢性病 "感染流感后 "不但症状重 "而且

还会使原有的慢性病加重" 严重时可危及生

命$%

谈到预防措施"专家还提醒"应注意以下

措施(((
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做好保暖"及时添加衣物"天气寒冷及风

大时"及时佩戴口罩"既可保暖又可防止病菌

吸入%
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养成良好的个人卫生习惯"饭前)便后或

在公共场所接触过公共物品后"应用肥皂及流

动水洗手% 打喷嚏或咳嗽时应用纸巾掩盖口

鼻"不要随地吐痰"吐痰或擦鼻涕使用过的手

纸应扔到垃圾桶内%

74

勤喝水)多喝水%饮食可遵循清淡易消化

的原则"避免辛辣刺激性食物"保证饮食均衡%

84

保持室内空气新鲜"居室要多开窗通风"

加快空气流通"保持空气新鲜%

94

加强锻炼"在日常生活中"要适量运动"

增强机体的抵抗力%

心脑血管疾病)))大幅降温尤防心肌梗死

突然被打喷嚏) 头痛) 发烧困

扰"你会怎么办-如果你急于吃感冒

药"可就大错特错了% 那么"什么样

的感冒先不用吃药呢-

体温不超过
7<49

摄氏度% 是药

三分毒" 即便是常用的退烧药"也

有损害肝脏等不良反应的风险% 因

此 " 感冒时体温没超过
7<49

摄氏

度"不必急着用药% 应首选温水或

稀释的医用酒精擦拭等物理方法

降温%

不过"对于以前出现过高热惊

厥的儿童 "家长应尽快就诊 "请医

生视具体情况开退烧药 % 需要用

退烧药时也应注意 " 用药时间最

好间隔
8

小时以上 % 而且要限制

药量%

没有头痛或浑身酸痛%高烧)头

痛) 全身酸痛是流行性感冒的典型

症状"一般来说"没有这些症状提示

不属于流行性感冒"不必急着用药%

普通感冒的症状如果不严重"

也没必要吃药" 可以通过物理疗法

或食疗来缓解%

鼻干咽干%感冒时"冬季干燥的

空气会让你的呼吸道感到更加不

适"在床边或沙发边放置加湿器"可

以让你呼吸更顺畅%

咽痛%先将
;49

克盐溶解在
"9:

毫升温水中" 缓慢漱口以缓解咽喉

肿痛"每隔
3=<

小时漱口一次%

打喷嚏)流眼泪%这多属于过敏

症状"虽然马来酸氯苯那敏
>

即+扑

尔敏$

?

和苯海拉明等抗组胺药可以

缓解它们" 但这类药物会引起打瞌

睡)嗜睡的副作用"白天工作"尤其

是驾驶) 操作精密仪器或高空作业

的人"切不可服用含+敏$或+苯$的

感冒药%

当然"不建议感冒时急着吃药"

不代表对它置之不理% 多休息和喝

水是避免感冒症状加重) 早日康复

的基本要求% 还可以多吃点枣)橙

子) 猕猴桃) 柚子等富含维生素
@

的水果%

最后要提醒" 感冒本身虽然并

不可怕"但对于慢性阻塞性肺病)糖

尿病)慢性心功能不全)慢性肾功能

不全等患者来说"它可能加重病情"

一旦发现原有疾病症状加重" 要及

时就医%另外"小于
9

岁的儿童和超

过
39

岁的老人"以及平时体质差的

人"也要注意观察病情变化"这些人

群因为免疫系统功能较弱" 有时流

感的症状不明显会被误认为是普通

感冒%
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一顿美餐之后"有人甘之如饴"

受用异常" 可有人却会出现局部的

痛 )胀 "或是泛酸 )烧心 )嗳气等症

状% 可千万别小看这些吃饭时出现

的感觉"通过这些蛛丝马迹"没准还

能帮你更早地辨别出一些隐藏颇深

的疾病呢.
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进食后不久又感觉饥饿"上

腹时有隐痛 "并吐酸水 "稍吃些食

物这些症状便会有所改善* 有这类

感觉可能有早期胃炎或胃溃疡存

在*

"4

吃油腻食物后"感到右上腹胀

痛"并放射到右侧肩背部者"很可能

患有胆囊炎或胆管疾病*

74

经常食欲不佳"大便稀薄"次

数较多"稍吃油腻食物便会腹泻"这

是由于胃肠功能减退" 可能患有胃

肠疾病的缘故*

84

突然感到食欲不振" 不思饮

食"厌食油腻"身体倦怠"小腿酸痛

无力"尿色如浓茶"眼白发黄者"极

有可能患有黄疸型肝炎*

94

食欲良好" 但体重却逐渐减

轻"并伴有乏力"怕热"多汗"易怒急

躁"面红"眼球突出等"要警惕甲状

腺机能亢进的可能*

34

进食后腹胀加重"平卧后方能

减轻"常有嗳气"有时便秘或腹泻"

身体较为消瘦者" 很可能是胃下垂

的表现*
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食欲旺盛"甚至亢进"越吃越

想吃" 进食后常感口干" 平时饮水

多"小便亦多"但体重却不断减轻"

这是糖尿病的特有症状*
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有些人感到吞咽困难"甚至只

能喝水或吃稀饭等汤食" 有时连咽

口水都感到有困难"身体逐渐消瘦"

这提示食管癌的可能*
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+医生给我开了滴耳液"但一滴

进耳朵里"也不知道怎么回事"感觉

天旋地转"这还能继续用吗- #有读

者咨询说"自己患有中耳炎"医生刚

开的滴耳液没有过期" 自己是按医

生的要求把药放进冰箱" 每次都是

从冰箱里拿出来用*

+用滴耳液前"应该先用手把药

捂热" 以免低温度的药物刺激内耳

前庭"引发头晕的现象* #耳鼻喉科

专家说" 在门诊中也发现过有患者

没有捂热滴耳液" 而是从冰箱里拿

出来直接使用*

对此"专家表示"滴耳液需要存

放在冰箱中"从冰箱中取出后"先在

常温环境中放置
!:%":

分钟再使

用"可以减少药物的刺激*一般情况

下" 对于需要采用特殊使用方法的

药物"医生或者药师都会告知病人*

同时" 如果病人对用药方面存有疑

问" 可到医院的药师咨询窗口进行

咨询*

据专家介绍" 胰岛素笔的笔芯

在没有开封前也需放在冰箱中保

存"如果笔芯用完了"更换时需在常

温下放置一段时间后"再进行注射*

同时"专家提醒"患者在家里自

行使用胰岛素笔时" 其有效期的条

件是指在未开封时符合保存温度的

情况下* 笔芯放置到胰岛素笔中启

用之后"就不需要再放回冰箱"而此

时的有效期应是一个月" 不能再单

纯看包装盒上的有效期了*

而类似的药物还有滴眼液"医

院给病人的滴眼液一般都是半年以

上的有效期"一旦开封后"有可能使

药物受到污染"因此"开封的滴眼液

建议一个月内用完" 如果用不完就

应该舍弃*

!

张南
"

6789:;<=>

刚刚
7<

岁的李先生看短信时

总要将手机往后挪一点才能顺利读

完*要不是同事提醒"他始终认为是

手机出了毛病" 没意识到自己已经

是老花眼了*

据医生介绍" 老花眼医学上称

为老视" 是正常人生理性衰老过程

在眼部的表现之一*年轻时"晶状体

柔软富有弹性"可以随时变厚变薄"

看近看远都有很好的调适能力* 随

着年龄的增长"晶状体渐渐硬化"调

适能力降低" 看近处时无法准确地

将成像聚焦于视网膜上"就会有+雾

里看花#的模糊感觉*

医生说" 老花眼的发生年龄通

常在
89

岁左右" 但近年来不到
8:

岁就眼花的人越来越多" 有人称之

为+少花眼#"绝大多数是白领阶层*

他们或长期从事文字工作" 或经常

长时间盯着电脑屏幕" 加上睡眠不

足"眼睛得不到足够的休息"致使眼

睛长期处于亚健康状态" 加速了晶

状体老化进程" 从而使老花眼提前

+报到#*专家建议"长期过度用眼的

白领人群应常到医院检查视觉功

能" 发现问题及时改变不良用眼习

惯或接受训练*

同时"要重视近距离科学用眼"

保证眼睛看近时舒适* 首先是阅读

写作时避免很亮的纸张" 电脑显示

屏亮度不可太高*其次用眼
":

分钟

必须频繁眨眼"

8:

分钟必须极目远

眺并休息
!:

分钟*长期在电脑前工

作的人要增加维生素
@

和维生素
A

摄入"并保证经常参加户外活动"经

常做眼睛保健操*
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