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70岁的张大妈患有冠心病，今
年供热以后，她调整了锻炼时间，早
上不出去打太极拳了，下午天气相
对暖和、还有阳光的时候，会到外面
转转。她说，这既是医生一直叮嘱
的事项，也是自己多年来摸索出来
的经验。

专家介绍，冬季是心脑血管疾病
高发期，由于室内外温差大，从温暖
的暖气房到寒冷的室外，如果没有提

前做好御寒工作，容易导致血压骤升
及血管痉挛，增加心脑血管疾病急性
发作的风险。所以心血管疾病患者
冬季要适时调整锻炼时间，尽量避开
早晨等气温较低的时段，选择室外和
室内温差较小的时间外出。

心脑血管疾病患者应及时补
水，喝水时可小口慢喝，平时多吃蔬
菜，多吃水分充足、含有多种维生素
的水果。

高发人群：少儿、爱熬夜者、体
质较弱者

辨识有招：病毒性心肌炎是心
脏疾病，却由呼吸系统疾病诱发。
感冒病毒侵入心脏，损害心肌，进
而引起心肌炎。出现感冒症状
后，如果在3天内继续出现心悸、
胸闷、全身乏力等症状，稍一运动
就气短，就要警惕发生心肌炎的
可能。

预防有方：要注意预防感冒。感冒
后，要避免剧烈运动，并保持良好的情
绪，可在医生的指导下服用板蓝根、金银
花等药物，防止感冒加重。还要注意合
理饮食，多吃新鲜蔬菜、水果，保证充足的
睡眠。

特别提醒：感冒是病毒性心肌炎的
诱因，出现感冒症状时，要及时到医院
就诊，早发现早治疗，这样两者就不会搭
界了。

暖气来了，在家健康带孙有窍门——

小 大用处
□首席记者 曾宇凌 通讯员 刘冰 王小燕

对老人和婴幼儿来说，暖气实在是让人欢喜
让人忧，他们的抵抗力和免疫力低下，长时间待

在空气流通不畅又干燥的暖气房里，就会出现口
干、咳嗽、皮肤干燥、头晕眼花等不适症状。

如何抵御“暖气病”？在家带孙的老年朋友
们注意了，我市多名权威儿科专家为您准备了

四大锦囊，教您在今冬跟孩子一起对“暖气病”
说不。

严控湿度
专家教您自制健康版家庭“加湿器”

以动制“冻”
适当运动，别再让孩子隔着玻璃晒太阳了

多多补水
温开水是最好的饮料

别穿太多
穿多更易感冒，多摸宝宝后背和手心

暖气来了，打喷嚏，流鼻涕，还咳嗽——

假感冒 真威胁
□记者 崔宏远 通讯员 牛然

张桂清 河科大二附院心内科主任医师
张冠磊 河科大二附院呼吸内科副主任医师

暖气来了，室内外温差大，慢性病患者过冬——

心莫急 需“慢”医
□记者 李新伟 通讯员 路书斋 刘晓霏

这几天气
温骤降，户外冷
风 袭 面 ，很 多
人会长时间待
在暖气房里。
对患有心脑血
管疾病和呼吸
系 统 疾 病 等
慢 性 病 的 人
来说，在暖气
房中大意不
得，要做好稳
血 压 、勤 通
风 等 措 施 ，
谨 防“ 暖 气
病”找上门。

冬季是呼吸系统疾病的高发期，
市第一中医院肺病·脾胃病科的专家
介绍，在冬季接诊的患者中，有人是
因不适应暖气环境而出现呼吸系统
疾病的。

在供热条件下，室内环境相对封
闭，空气流通不畅且容易干燥，时间
一长，人体呼吸道黏膜分泌物减少，灰
尘、细菌会趁机附着在黏膜上，呼吸系
统不适症状就出现了，如鼻咽干燥、干
咳等，如果症状加重，容易诱发上呼吸
道感染。同时，对患有哮喘、慢性支气
管炎、慢性阻塞性肺病等慢性病的人
来说，病情也容易反复或加重。

对慢性呼吸道疾病患
者来说，重中之重是预防感
冒，多喝水，忌食辛辣易上火
食物，哮喘患者还应避免接触过敏
原。进入暖气房后，人们往往有脱掉
外套的习惯，如果平时抵抗力弱，那
您真得留意这一细节。因为即使暖
气房，室内温度也跟春夏之交、夏秋
之交的室温有差别，相较之下仍不算
高，所以慢性病患者从室外进入暖气
房后先不要急着脱去外衣，待适应一
会儿后，如果仍感觉很热，可把厚外
套换成略薄的外套，避免猛减衣服受
凉感冒。

冬季晴好天气，人们会打开窗户
通通风，遇到雨雪、刮风天气，开窗时
间会大大减少，有时候一整天也不会
开窗。

专家表示，患有高血压等慢性
病的人，不能长期待在温度较高、相
对封闭的暖气房内，否则会因为出
汗过多失水导致血液黏稠、血脂增
高，引起血压波动，而且密闭环境容

易使人情绪急躁，也不利于血压的
控制。高血压患者平时应留意血压
波动情况，一旦有明显变化，应及
时就医。同时，高血压患者还要
注意心理调节，可通过散步、聊天
的方式放松心情，也可以在家里
养些小绿植，既能净化空气、保
持室内水分含量，还能缓解紧
张情绪。

控制血压，莫忘“医心”

血管其实很怕冷

呼吸道易“受伤”

高发人群：过敏性体质、有家族过敏
性疾病史者

辨识有招：过敏性鼻炎患者常常会
觉得鼻、眼、耳、喉咙等处剧烈发痒，不停
打喷嚏，还伴随着大量清水样鼻涕，症状
一般在早上最明显，患者可以对着镜子
看一下鼻腔，鼻黏膜呈淡红色，一般不会
出现发热、扁桃体发炎等症状，使用抗感
冒药物无效，症状超过一周仍不消失。

预防有方：注意保暖和环境卫生，
清淡饮食，冬季可每天用淡盐水（生理
盐水）洗鼻，冷水洗脸，还可以每天坚
持按摩迎香穴、印堂穴和太阳穴。

特别提醒：过敏性鼻炎治疗不
及时，很可能发展成哮喘，还可能引
发中耳炎、鼻窦炎等，读者要加强
重视，在医生的指导下按疗程规范
治疗。

高发人群：肠胃功能欠佳
者，贪食火锅、辣椒者，爱吃路边
摊者

辨识有招：肠胃也会“感
冒”，该病拥有感冒和消化道病
的症状，如发烧、呕吐、腹痛、

腹泻等，胃肠型感冒的发病诱因主要是外部刺激
和饮食敏感反应。

预防有方：注意保暖，不要受凉，也不要过分
刺激肠胃，爱吃火锅和辣椒的人，最好管住嘴。

特别提醒：抗生素对胃肠型感冒无效，可使用
抗病毒药物对症治疗，如藿香正气水。

高发人群：婴幼儿
辨识有招：该病和感冒一样，早期

易出现发热、头痛、畏寒等症状，但患肺
炎的孩子夜间咳嗽频繁，且多为痰咳，
病程较长，有时发热可持续几周。

预防有方：冬季，要让孩子多吃
应季多汁的水果，如梨、苹果等，有
利于清内热。要营造适宜的环境，
可把室温控制在22℃左右，湿度控

制在60%左右，还要经常开窗换
气，并多让孩子到户外活动，增强
抵抗力。

特别提醒：很多家长以为孩子只
要不发烧就没事，总把咳嗽当成感冒
症状，这可大错特错。孩子经常咳嗽，
尽早到医院就诊吧。还有，家长从室
外回到家后，最好先洗手再和孩子亲
热，避免把细菌传播给孩子。

阿嚏！阿嚏！阿嚏！阿嚏！近段时间，室内外温差

增大，被感冒扑倒的人不在少数。不过，一些疾病的早期

症状和感冒相似，如不及时进行辨别，很容易被误诊，有

时还会造成生命危险。
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过敏性鼻炎

小儿肺炎

病毒性心肌炎

胃肠型感冒

■受访专家
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■受访专家

张守彦 市中心医院心血管内科主任
任向阳 市中心医院神经内科二病区主任
白新会 市第一中医院肺病·脾胃病科主任
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●锦囊解读：

帮儿女带孩子，老人其实比孩子爹妈更紧张
孩子健康，生怕孩子头疼脑热，宁可让孩子多穿
一件，也不能让孩子冻着。

其实这样反而会让孩子更容易感冒，孩子本
身新陈代谢就比较快，还喜欢爬高上低，如果穿
太多，就会一直处于出汗状态，身体的热量被大
量带走，如果此时出门，很容易着凉感冒。

●锦囊妙招：

如果家里有暖气，老人要适当给孩子减衣，
具体减多少，要根据孩子的体质而定。可以记住
一个简单的原则：多摸孩子后背和手心，如果孩
子后背和手心潮热，就意味着穿得略多，该减衣
服了。
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●锦囊解读：

要想让宝宝远离“暖气病”，一定要给宝宝多补水。
那么问题来了，该让孩子喝什么水？菊花水？蜂

蜜水？最佳答案是温开水！不要等到孩子嘴唇干了
才让他喝水，要让他少量多次地喝。除此之外，还要
让孩子多吃新鲜蔬果。

●锦囊妙招：

要想加强补水效果，可以给孩子炖点润肺去燥的
汤，让他午睡起来后喝。

需要特别提醒的是，很多患湿疹的宝宝，在干燥
的暖气房里待久了，病情会加重。老人在家护理这类
孩子时，要让孩子多喝水，宝宝皮肤的补水也很重要，
避免室内温度过高，宝宝出汗后要及时擦干，勤换纯
棉衣物，洗完澡记得抹润肤露。

锦
囊
四

●锦囊解读：

冬天该不该带孩子出门？专家的观点是，在天气
允许的前提下，要多到户外活动，多晒太阳，以减少

“暖气病”的发生。

●锦囊妙招：

冬天晒太阳，又舒服又补钙，但隔着玻璃晒就未
必了。

晒太阳可以帮助人体获得维生素D，而维生素D
可以帮助人体吸收钙。如果只是让孩子隔着玻璃晒
太阳，补钙效果会大打折扣，这是因为紫外线的穿透
性很差，很难穿透玻璃接触到孩子皮肤。

中午太阳好的时候，最好带孩子下楼散散步，让
阳光与孩子的皮肤直接接触。不要让孩子奔跑打闹，
避免出汗着凉。

锦囊

●锦囊解读：

通暖气之后，在家带孩子的老人，为了保暖，
不得不紧闭门窗，导致室内空气干热、不流通，长
时间处于这样的环境中，细菌很容易滋生、繁殖，

“暖气病”随之而来。孩子的免疫力和抵抗力相
对较弱，更容易中招。

要想让宝宝告别“暖气病”，关键要控制好室
内温度和湿度，多通风。室温最好控制在21℃至
25℃，没有雾霾时，可以早上开窗通风一次，有雾
霾时，就不要开窗了。最好不要让家里的湿度低
于40%。

●锦囊妙招：

使用加湿器是增加室内湿度的方法之一，但
使用不当的话，反而会滋生细菌。可以在宝宝睡
觉的屋里放一盆水，增加湿度。

■受访专家
仝桃玲 市第三人民

医院（原铁路医院）儿科主
任、主任医师

张永超 市妇女儿童
医疗保健中心急诊科主
任、副主任医师


