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本周33种生活必需品价格走势

（以上信息由北京市职工物价监督总站提供）

□本报记者 陈曦
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多事之秋谨防

记者： 我们都知道 ， 秋冬
季 节 是 各 种 疾 病 高 发的时候 ，
很多疾病对我们普通人群的影响
可能不大， 但对于中老年人尤其
是高龄老人来说，就会比较危险，
有时甚至危及生命， 那么中老年
人在秋冬季节要注意的疾病有哪
些呢？

魏莉 ： 秋冬交替时气温降
低、 昼夜温差变大， 最需提防的
就是流感和普通性感冒的侵袭 。
其次要注意的有哮喘的防治、 心
脑血管疾病的发生、 高血压的控
制、 骨关节炎等疾病的急性发作
等等。 这些疾病单独发生并不可
怕， 但对于老年人来说， 往往由
一种疾病引发多系统脏器的问
题， 使疾病变得复杂难治， 甚至
威胁生命， 所以， 在秋冬季节来
临时， 老年朋友有必要掌握一些
防治知识， 防病于前。

记者： 最常见的感冒， 为什
么对中老年人的危害尤其大？

魏莉 ： 我们俗称的感冒一
般指普通性感冒， 表现为喉咙痒
痛、 鼻塞、 流泪、 流鼻涕、 打喷
嚏、 咳嗽、 轻度发烧、 头痛和咽
痛。 还有一种比较重的类型， 我
们称为流行性感冒， 流感的最大
危害是引发并发症甚至危及生
命， 它会加重潜在的疾病如心肺
疾患， 老年人以及患有各种慢性
病或者体质虚弱者患流感后容易
出现严重并发症， 病死率较高。
普通性感冒如果治疗不当也很容
易发展成支气管肺炎。

一般来说， 流感表现为起病
急骤、 畏寒、 高热、 鼻塞、 咽痛
和干咳， 发烧在39摄氏度以上，
还会引发肺炎等并发症。

记者： 我们老年朋友又应该
怎么防治呢？

魏莉： 一要注意随温度变化
选择衣物， 注意保暖。

二要增加户外活动， 增强体
质， 提高抵抗力。

三要多喝水， 多吃水果， 多
服用维生素C。

四要注意通风， 每天开窗通
风半小时到一个小时。 此外， 还
要尽量避免出入公共场所等。 流
感主要通过飞沫传播， 到人多的
地方最好戴口罩， 注意卫生， 勤

洗手 。 而感冒主要通过接触传
播， 不但要注意气温变化， 还应
尽量避免接触感冒患者， 接触到
感冒患者或他们碰触过的东西后
要洗手。

记者： 为什么说寒冷的季节
心脑血管病会高发呢？

魏莉： 寒冷的气候会使人的
血管收缩， 使血压增高或血压不
稳定， 心脏负担加重， 容易发生
心脑血管病， 一般来说， 如果冬
天里老人数日或数周有乏力、 头
晕、烦躁、胸部不适，活动时心悸、
心绞痛或心绞痛发作频繁、剧烈、
持久的情况， 就该小心是否是心
脑血管疾病找上门来了。

记者： 我们知道心脑血管病
一旦发生往往会危及生命， 在这
个季节我们要怎样防治这种疾病
呢？

魏莉： 首先要知冷知热， 尽
可能保持身体的恒温。

二是要保持情绪稳定， 避免
精神紧张和情绪激动。

三是要注意劳逸结合， 适当
增加体力活动， 定时定点休息，
防止过度疲劳。

饮食上注意三少： 少辛辣刺
激 、 少脂 、 少盐 。 三多 ： 维生
素、 膳食纤维、 微量元素。

老年人最好随身携带硝酸甘
油、 速效救心丸等药物， 以备发
病时及早服药。 一旦发病要尽快
和急救机构取得联系。 我们还要
尤其注意心梗和脑梗的发生， 冬
季清晨4点到上午11点是猝死的

高发时间段。 故中老年人不建议
在冬季清晨做剧烈运动， 以免加
重心脏负荷。

记者： 我们知道高血压是一
种常见病， 不光老年人， 许多中
年人也有高血压， 那对于中老年
人来说， 为什么这个季节血压会
增高呢？

魏莉： 高血压病对中老年人
健康危害很大， 在严寒天气里，
高血压病人要格外注意控制血
压， 做好自我保健工作。 有些中
老年人一到了冬天， 就会出现血
压升高， 特别是既往有高血压病
史的老年人， 更容易在冬天出现
血压波动。

冬天老人血压高为什么容易
升高？ 这主要是因为冬天气温偏
低 ， 为了保持体温 ， 人 体 的 毛
细血管收缩 ， 会使血管阻力增
加， 血流量增加， 另外人
们进食过多盐类等食物 ，
会使血压升高， 导致中老
年人在冬天出现血压偏高
的状况。

记者： 那该怎么控制
血压呢？

魏莉： 首先我们要知

道高血压有几个危险因素 ： 体
重 超 重 或 肥 胖 、 钠 盐 摄 入 过
多 、 运动量不足 、 过度烟酒嗜
好、 心理压力过大等， 防治可以
从以上几方面着手去防治， 具体
的措施有：

一是注意多摄入含蛋白质、
镁、 钙丰富的食物， 可有效地预
防心脑血管疾病 ， 低盐低脂饮
食， 控制体重。

二是应防止进食过饱， 晚餐
以八分饱为宜。

三是适当增加有氧运动， 运
动以舒缓的、 低强度运动为主，
避免高强度运动。

四是戒除不良烟酒嗜好、 作
息规律。

五是规律服用降压药物， 避
免血压大幅度波动。

近日， 丰台工商分局稽查
大队接到商标权利人北京东方
雨虹防水技术股份有限公司的
举报， 反映在丰台区一家工地
施工现场存放使用侵犯其注册
商标专用权防水卷材。

接到举报后， 稽查大队快
速反应， 迅速组织执法力量，
赶赴现场调查情况。 执法人员
对工地存放建筑材料的仓库进
行了检查， 工人施工正在使用
的防水卷材执法人员也进行了
仔细核对。

随后， 执法人员上到该工
地的三层楼顶， 在上面发现了
大量雨虹牌防水卷材， 经随行
的雨虹商标权利人现场鉴定，
现场共计223卷雨虹牌防水卷
材为假冒商品， 严重侵犯了雨
虹注册商标的专用权。

执法人员依法对以上涉嫌
侵权的商品进行了扣押， 并约
见相关负责人携带材料于指定
日期到工商部门接受进一步调
查。 在查处假冒防水卷材的过
程中， 执法人员发现， 假冒防

水卷材售价低廉， 外包装上的
防伪码大部分盗用正品上已经
使用过的防伪码， 这些产品以
次充好， 远远达不到正品的防
水效果和使用年限， 消费者及
施工单位在购买过程中， 要通
过正规渠道购买， 切勿贪图便
宜， 谨慎购买远低于市场价格
的商品， 一定要让商家开具正
规票据， 详细记录消费明细，
为以后权益受到侵害时维权留
存证据。

（高建州）
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中国有句俗话： “年
轻之时人压病， 老来之时
病压人”。 人老了，心理、生
理都发生变化、 精气血枯
竭， 身体的低抗力差……
所以病就来了。 尤其遇到
季节转换， 很多疾病都会
复发， 因此， 一定要做好
养生防病。

重阳节快到了 ， 我们
请到首都医科大学附属北
京康复医院老年康复中心
主任魏莉， 请她为您介绍
一下， 秋冬季节， 中老年
人有哪些需要注意的保健
小妙招呢？

秋冬季中老年疾病高发

换换换换换季季季季季病病病病病

首都医科大学附属
北京康复医院

健康在线
协协 办办


