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【健康红绿灯】

绿灯

红灯

洗澡后的3分钟， 皮肤还很
湿润， 表面会有些细小的水珠或
蒸汽， 这个时候涂抹身体乳， 可
以让水合作用达到最佳效果， 也
是滋润皮肤的最佳时机。 手肘、
膝盖、 脚踝、 脚后跟等处皮肤最
易干燥粗糙， 应增加润肤乳的使
用量； 动作要轻柔， 局部反复涂
抹至润肤乳被完全吸收。

体质偏冷的人， 用陈皮泡脚
就能很好地改善手脚冰凉的症
状。这是因为，陈皮尤其是以冬柑
的皮晒制而成的， 有理气燥湿的
功效， 通过热气的作用， 趁着肌
肤毛孔张开而渗透进皮肤内， 刺
激毛细血管，加速血液循环，可达
到滋润肌肤、 保暖身体的作用。

手脚冰凉用陈皮泡脚

放过喝酒“上脸”的人

喝酒上脸的人， 乙醛脱氢酶
活性比正常人差， 导致乙醛无法
进一步代谢成其他产物而堆积在
体内， 出现血管扩张、 脸红、 心
跳加速等现象 。 喝酒易脸红的
人， 如刻意在饭局中锻炼酒量，
对酒精耐受了便会喝更多的酒，
导致体内积累更多乙醛， 从而造
成更大伤害。

7种食物加重烧心

胃酸能帮助消化， 但胃酸过
多就会出现反酸、 烧心、 胃灼热
等症状。 此时要远离口感酸的果
蔬、 甜食、 糯米制品、 浓茶、 油
炸食物、 辛辣刺激性食物、 酒这
7种食物， 以免加重不适。 另外，
胃不好的人吃饭最好定时定量，
而且要细嚼慢咽。

洗澡后3分钟内保湿最好

感冒

易感人群： 各类人群， 尤其
是常出入拥挤公共场所的老年、
儿童。

攻击方式： 感冒分为普通感
冒和流感， 均由病毒传播。 前者
症状为咽痛、 打喷嚏、 流鼻涕、
鼻塞、 咳嗽等， 一般不发热； 后
者症状为高烧、 头痛、 全身酸痛
乏力等， 传染范围更大。 感冒一
般有自限性， 但体弱者可能会出
现肺炎、 气管炎等并发症。

如何应对： 尽量减少出入公
共场所的次数， 室内注意通风；
注意个人卫生， 勤洗手、 剪指甲
等； 平时多喝水， 适当增加户外
活动， 提高免疫力； 老人、 小孩
要及时注射流感疫苗； 感冒后不
一定要用药， 但如果3~4天仍无
好转迹象， 应及时就医。

支气管疾病

易感人群： 老人、 儿童、 慢
性支气管疾病患者。

攻击方式： 寒冷天气导致冬
季成为呼吸系统疾病高发期， 慢
性支气管炎、 哮喘等容易在此时
复发或者恶化， 同时急性支气管
炎也在冬天多发。

如何应对： 慢性支气管患者
平时可适当进行耐寒运动， 增强
抵抗力； 如遇雾霾期间要减少外
出或佩戴口罩， 并可利用室内空
气净化装置； 老人、 儿童、 体弱
者患感冒等呼吸道疾病要正确治
疗， 及时就医， 防止发展为支气
管疾病。

胃肠道疾病

易感人群： 暴饮暴食者、 饮
食不规律者、 大量饮酒者、 慢性
胃病患者。

攻击方式 ： 冬天早晚温差
大， 冷空气易刺激胃肠， 导致胃
炎、 胃十二指肠溃疡等病多发；
大吃大喝 、 摄入过多热量或酒

精， 易引起胃肠黏膜损伤， 造成
胃肠道功能紊乱， 甚至消化道出
血； 冬季也是病毒性胃肠炎的高
发期， 尤其要警惕儿童感染。

如何应对： 注意保暖， 生活
起居要规律； 切忌暴饮暴食、 酗
酒 、 少吃辛辣 、 油腻 、 煎炸食
物； 如出现胃部不适或疼痛、 嗳
气、 饱胀感、 恶心、 呕吐甚至黑
便等症状， 应及时就医； 注意饮
食卫生 ， 海鲜等生食要彻底煮
熟， 生熟食物分开放； 尤其注意
儿童的餐具卫生。

心脑血管疾病

易感人群： 老年人、 糖尿病
患者、 心脑血管疾病患者。

攻击方式： 心脑血 管 疾 病
包 括 高 血 压 、 冠 心 病 、 脑出
血、 脑梗塞等。 冬季气温低， 引
起机体外围的血管收缩， 心脏负
荷增加， 易造成患者的头晕、 胸
闷、 心悸甚至摔倒、 意识不清等
症状。

如何应对： 注意保暖、 保持
情绪稳定， 避免精神紧张和情绪
激动 ； 规律生活 ， 注意劳逸结
合； 心脑血管患者应减少晨练，
最好在上午10点后出门， 不要选

择跑步、 跳绳等激烈项目； 慢性
病患者要按时服药， 谨遵医嘱，
不要私自换药或突然改变剂量；
控制体重 ， 多吃富含纤维的食
物， 保持大便通畅， 防止便秘；
有慢性病的老人最好随身携带急
救药物。

口角炎

易感人群： 各类人群， 尤其
是婴幼儿、 儿童。

攻击方式： 口角炎俗称 “烂
嘴角”， 常发生在口角黏膜的一
侧或两侧， 最初表现为口角上发
红发痒， 接着上皮脱落， 形成糜
烂或裂痕 ， 张嘴时拉裂而易出
血 ， 使患者吃饭说话等都受影
响。 冬季因气候干燥天气寒冷，
更容易患口角炎。

如何应对： 口角干燥不要用
舌头去舔， 防止口角变得更易干
燥出血， 以及细菌侵入口角引发
炎症， 可随身带一支润唇膏， 尽
量别用带香味的润唇膏， 避免因
含有的香精和其他化学添加剂造
成唇部过敏， 使刺痒症状加重；
多吃新鲜蔬菜水果， 防止维生素
B2缺乏而诱发的口角炎。

得了口角炎 ， 不要认为是

“上火” 而轻视， 因为口角炎有
不同的病因， 需及时就医。

冻疮

攻击人群： 儿童、 女性、 常
处于寒冷环境中的人。

攻击方式 ： 皮肤在遭遇寒
冷 、 潮湿等时 ， 局部小动脉收
缩， 久而久之血管麻痹， 造成扩
张， 血液淤积， 局部血液循环不
良， 导致冻疮。

如何应对 ： 加强锻炼与营
养， 增强体质， 促进血液循环，
提高机体对寒冷的适应性； 注意
局部保暖 ； 防止潮湿 ， 保持干
燥， 平时洗手、 洗碗等用热水，
洗完之后一定要及时擦干 ； 手
套、 鞋袜不宜过紧， 脚爱出汗的
人要选择吸汗力强的鞋垫或者透
气鞋子， 以保持双脚干燥； 易受
冷部位擦凡士林或其他护肤品以
保护皮肤。

皮肤瘙痒

攻击人群： 中老年人。
攻击方式： 冬季人体皮脂 、

汗 液 分 泌 减 少 ， 尤 其 是 皮 脂
腺 、 汗 腺 萎 缩 的 老 年 人 表 现
更为突出 ， 导致皮肤较干燥，
容易发生皮肤皲裂及瘙痒， 常出
现在小腿、 前臂、 背部、 腰腹部
等位置。

如何应对： 冬季适当减少洗
浴次数， 特别是老年人不要天天
洗澡； 洗澡时间不宜过长， 水温
保持在40℃以下， 避免经常搓洗
皮肤； 选用含有滋润成分的沐浴
露， 浴后全身涂抹滋润保湿的润
肤剂； 出现瘙痒尽量不要抓， 防
止皮肤破损引发皮炎、 湿疹； 皮
肤瘙痒者要避免情绪激动， 少饮
酒、 少吃辛辣刺激食物。

低体温症

攻击人群 ： 60岁以上老年
人， 常在低温环境下工作者。

攻击方式 ： 冬 季 低 温 下 ，
有些人体内产热少 ， 体温调节
功能差 ， 导致无法保持正常体
温。 当体温下降到35℃以下时，
就会发生 “低体温症”， 严重时
伴有意识障碍、 颈项强直、 血压
下降、 心动过缓、 心律不齐等，
是60岁以上老人冬季死亡的一大
危险因素。

如何应对： 保持居室温暖、
床铺、 衣物柔软御寒； 寒冷天气
出门最好穿戴帽子、 手套、 保暖
的鞋子， 避免长时间户外运动；
平时饮食上注意多补充营养， 可
适当多吃一些牛羊肉等富含热量
的食物。

（李明）

冬季用暖气烘衣服或使用香
薰蜡烛会降低室内空气质量， 引
发哮喘并危害肺部健康， 特别是
不利于处于生长发育期的儿童。

冬天里洗过的衣服不容易
干， 为了加速衣物烘干， 很多人
喜欢将潮湿的衣物放在暖气上烘
干， 这种看似便捷的做法是不正
确的， 对我们的健康不利。 研究
表明， 高达30%的室内水分来自
在室内烘干衣服， 室内湿度易引
发霉菌和曲霉病真菌等繁殖， 进
而导致呼吸道疾病。

同时， 尘螨是导致哮喘的主

要诱因， 而儿童则是高危人群。
蜡烛和熏香会产生挥发性有机化
合物和甲醛， 引发或加剧哮喘，
增加患心脏病的风险， 损害中枢
神经系统等。

专家建议， 提高空气质量需
做到以下几点： 尽可能在户外晾
晒衣服， 室内干燥衣物时勤开窗
通风， 或使用洗衣机烘干功能；
定期清洁， 用温水洗涤衣物和被
褥， 使用防尘螨罩及空气过滤器
等； 避免在密闭空间使用香薰蜡
烛， 摆放天竺葵等室内植物以去
除甲醛。 （新华）

冬冬季季室室内内污污染染高高发发 勿勿将将暖暖气气当当烘烘干干机机

冬冬病病抱抱团团作作妖妖
教教您您见见招招拆拆招招

天 气 一 冷 就 感
冒， 一到冬天就这儿
痒那儿痒？ 冬季天气
日渐寒冷， 室内外温
差变大， 使很多疾病
有了可乘之机。 呼吸
系统疾病、 心脑血管
疾 病 、 胃 肠 道 疾 病
……这些冬季常见病
最易找上哪类人群 ？
又该如何应对？

感冒

易感人群： 各类人群， 尤其
是常出入拥挤公共场所的老年、
儿童。

攻击方式： 感冒分为普通感
冒和流感， 均由病毒传播。 前者
症状为咽痛、 打喷嚏、 流鼻涕、
鼻塞、 咳嗽等， 一般不发热； 后
者症状为高烧、 头痛、 全身酸痛
乏力等， 传染范围更大。 感冒一
般有自限性， 但体弱者可能会出
现肺炎、 气管炎等并发症。

如何应对： 尽量减少出入公
共场所的次数， 室内注意通风；
注意个人卫生， 勤洗手、 剪指甲
等； 平时多喝水， 适当增加户外
活动， 提高免疫力； 老人、 小孩
要及时注射流感疫苗； 感冒后不
一定要用药， 但如果3~4天仍无
好转迹象， 应及时就医。

支气管疾病

易感人群： 老人、 儿童、 慢
性支气管疾病患者。

攻击方式： 寒冷天气导致冬
季成为呼吸系统疾病高发期， 慢
性支气管炎、 哮喘等容易在此时
复发或者恶化， 同时急性支气管
炎也在冬天多发。

如何应对： 慢性支气管患者
平时可适当进行耐寒运动， 增强
抵抗力； 如遇雾霾期间要减少外
出或佩戴口罩， 并可利用室内空
气净化装置； 老人、 儿童、 体弱
者患感冒等呼吸道疾病要正确治
疗， 及时就医， 防止发展为支气
管疾病。

胃肠道疾病

易感人群： 暴饮暴食者、 饮
食不规律者、 大量饮酒者、 慢性
胃病患者。

攻击方式 ： 冬天早晚温差
大， 冷空气易刺激胃肠， 导致胃
炎、 胃十二指肠溃疡等病多发；
大吃大喝 、 摄入过多热量或酒

精， 易引起胃肠黏膜损伤， 造成
胃肠道功能紊乱， 甚至消化道出
血； 冬季也是病毒性胃肠炎的高
发期， 尤其要警惕儿童感染。

如何应对： 注意保暖， 生活
起居要规律； 切忌暴饮暴食、 酗
酒 、 少吃辛辣 、 油腻 、 煎炸食
物； 如出现胃部不适或疼痛、 嗳
气、 饱胀感、 恶心、 呕吐甚至黑
便等症状， 应及时就医； 注意饮
食卫生 ， 海鲜等生食要彻底煮
熟， 生熟食物分开放； 尤其注意
儿童的餐具卫生。

心脑血管疾病

易感人群： 老年人、 糖尿病
患者、 心脑血管疾病患者。

攻击方式： 心脑血 管 疾 病
包 括 高 血 压 、 冠 心 病 、 脑出
血、 脑梗塞等。 冬季气温低， 引
起机体外围的血管收缩， 心脏负
荷增加， 易造成患者的头晕、 胸
闷、 心悸甚至摔倒、 意识不清等
症状。

如何应对： 注意保暖、 保持
情绪稳定， 避免精神紧张和情绪
激动 ； 规律生活 ， 注意劳逸结
合； 心脑血管患者应减少晨练，
最好在上午10点后出门， 不要选

择跑步、 跳绳等激烈项目； 慢性
病患者要按时服药， 谨遵医嘱，
不要私自换药或突然改变剂量；
控制体重 ， 多吃富含纤维的食
物， 保持大便通畅， 防止便秘；
有慢性病的老人最好随身携带急
救药物。

口角炎

易感人群： 各类人群， 尤其
是婴幼儿、 儿童。

攻击方式： 口角炎俗称 “烂
嘴角”， 常发生在口角黏膜的一
侧或两侧， 最初表现为口角上发
红发痒， 接着上皮脱落， 形成糜
烂或裂痕 ， 张嘴时拉裂而易出
血 ， 使患者吃饭说话等都受影
响。 冬季因气候干燥天气寒冷，
更容易患口角炎。

如何应对： 口角干燥不要用
舌头去舔， 防止口角变得更易干
燥出血， 以及细菌侵入口角引发
炎症， 可随身带一支润唇膏， 尽
量别用带香味的润唇膏， 避免因
含有的香精和其他化学添加剂造
成唇部过敏， 使刺痒症状加重；
多吃新鲜蔬菜水果， 防止维生素
B2缺乏而诱发的口角炎。

得了口角炎 ， 不要认为是

“上火” 而轻视， 因为口角炎有
不同的病因， 需及时就医。

冻疮

攻击人群： 儿童、 女性、 常
处于寒冷环境中的人。

攻击方式 ： 皮肤在遭遇寒
冷 、 潮湿等时 ， 局部小动脉收
缩， 久而久之血管麻痹， 造成扩
张， 血液淤积， 局部血液循环不
良， 导致冻疮。

如何应对 ： 加强锻炼与营
养， 增强体质， 促进血液循环，
提高机体对寒冷的适应性； 注意
局部保暖 ； 防止潮湿 ， 保持干
燥， 平时洗手、 洗碗等用热水，
洗完之后一定要及时擦干 ； 手
套、 鞋袜不宜过紧， 脚爱出汗的
人要选择吸汗力强的鞋垫或者透
气鞋子， 以保持双脚干燥； 易受
冷部位擦凡士林或其他护肤品以
保护皮肤。

皮肤瘙痒

攻击人群： 中老年人。
攻击方式： 冬季人体皮脂 、

汗 液 分 泌 减 少 ， 尤 其 是 皮 脂
腺 、 汗 腺 萎 缩 的 老 年 人 表 现
更为突出 ， 导致皮肤较干燥，
容易发生皮肤皲裂及瘙痒， 常出
现在小腿、 前臂、 背部、 腰腹部
等位置。

如何应对： 冬季适当减少洗
浴次数， 特别是老年人不要天天
洗澡； 洗澡时间不宜过长， 水温
保持在40℃以下， 避免经常搓洗
皮肤； 选用含有滋润成分的沐浴
露， 浴后全身涂抹滋润保湿的润
肤剂； 出现瘙痒尽量不要抓， 防
止皮肤破损引发皮炎、 湿疹； 皮
肤瘙痒者要避免情绪激动， 少饮
酒、 少吃辛辣刺激食物。

低体温症

攻击人群 ： 60岁以上老年
人， 常在低温环境下工作者。

攻击方式 ： 冬 季 低 温 下 ，
有些人体内产热少 ， 体温调节
功能差 ， 导致无法保持正常体
温。 当体温下降到35℃以下时，
就会发生 “低体温症”， 严重时
伴有意识障碍、 颈项强直、 血压
下降、 心动过缓、 心律不齐等，
是60岁以上老人冬季死亡的一大
危险因素。

如何应对： 保持居室温暖、
床铺、 衣物柔软御寒； 寒冷天气
出门最好穿戴帽子、 手套、 保暖
的鞋子， 避免长时间户外运动；
平时饮食上注意多补充营养， 可
适当多吃一些牛羊肉等富含热量
的食物。

（李明）

感冒

易感人群： 各类人群， 尤其
是常出入拥挤公共场所的老年、
儿童。

攻击方式： 感冒分为普通感
冒和流感， 均由病毒传播。 前者
症状为咽痛、 打喷嚏、 流鼻涕、
鼻塞、 咳嗽等， 一般不发热； 后
者症状为高烧、 头痛、 全身酸痛
乏力等， 传染范围更大。 感冒一
般有自限性， 但体弱者可能会出
现肺炎、 气管炎等并发症。

如何应对： 尽量减少出入公
共场所的次数， 室内注意通风；
注意个人卫生， 勤洗手、 剪指甲
等； 平时多喝水， 适当增加户外
活动， 提高免疫力； 老人、 小孩
要及时注射流感疫苗； 感冒后不
一定要用药， 但如果3~4天仍无
好转迹象， 应及时就医。

支气管疾病

易感人群： 老人、 儿童、 慢
性支气管疾病患者。

攻击方式： 寒冷天气导致冬
季成为呼吸系统疾病高发期， 慢
性支气管炎、 哮喘等容易在此时
复发或者恶化， 同时急性支气管
炎也在冬天多发。

如何应对： 慢性支气管患者
平时可适当进行耐寒运动， 增强
抵抗力； 如遇雾霾期间要减少外
出或佩戴口罩， 并可利用室内空
气净化装置； 老人、 儿童、 体弱
者患感冒等呼吸道疾病要正确治
疗， 及时就医， 防止发展为支气
管疾病。

胃肠道疾病

易感人群： 暴饮暴食者、 饮
食不规律者、 大量饮酒者、 慢性
胃病患者。

攻击方式 ： 冬天早晚温差
大， 冷空气易刺激胃肠， 导致胃
炎、 胃十二指肠溃疡等病多发；
大吃大喝 、 摄入过多热量或酒

精， 易引起胃肠黏膜损伤， 造成
胃肠道功能紊乱， 甚至消化道出
血； 冬季也是病毒性胃肠炎的高
发期， 尤其要警惕儿童感染。

如何应对： 注意保暖， 生活
起居要规律； 切忌暴饮暴食、 酗
酒 、 少吃辛辣 、 油腻 、 煎炸食
物； 如出现胃部不适或疼痛、 嗳
气、 饱胀感、 恶心、 呕吐甚至黑
便等症状， 应及时就医； 注意饮
食卫生 ， 海鲜等生食要彻底煮
熟， 生熟食物分开放； 尤其注意
儿童的餐具卫生。

心脑血管疾病

易感人群： 老年人、 糖尿病
患者、 心脑血管疾病患者。

攻击方式： 心脑血 管 疾 病
包 括 高 血 压 、 冠 心 病 、 脑出
血、 脑梗塞等。 冬季气温低， 引
起机体外围的血管收缩， 心脏负
荷增加， 易造成患者的头晕、 胸
闷、 心悸甚至摔倒、 意识不清等
症状。

如何应对： 注意保暖、 保持
情绪稳定， 避免精神紧张和情绪
激动 ； 规律生活 ， 注意劳逸结
合； 心脑血管患者应减少晨练，
最好在上午10点后出门， 不要选

择跑步、 跳绳等激烈项目； 慢性
病患者要按时服药， 谨遵医嘱，
不要私自换药或突然改变剂量；
控制体重 ， 多吃富含纤维的食
物， 保持大便通畅， 防止便秘；
有慢性病的老人最好随身携带急
救药物。

口角炎

易感人群： 各类人群， 尤其
是婴幼儿、 儿童。

攻击方式： 口角炎俗称 “烂
嘴角”， 常发生在口角黏膜的一
侧或两侧， 最初表现为口角上发
红发痒， 接着上皮脱落， 形成糜
烂或裂痕 ， 张嘴时拉裂而易出
血 ， 使患者吃饭说话等都受影
响。 冬季因气候干燥天气寒冷，
更容易患口角炎。

如何应对： 口角干燥不要用
舌头去舔， 防止口角变得更易干
燥出血， 以及细菌侵入口角引发
炎症， 可随身带一支润唇膏， 尽
量别用带香味的润唇膏， 避免因
含有的香精和其他化学添加剂造
成唇部过敏， 使刺痒症状加重；
多吃新鲜蔬菜水果， 防止维生素
B2缺乏而诱发的口角炎。

得了口角炎 ， 不要认为是

“上火” 而轻视， 因为口角炎有
不同的病因， 需及时就医。

冻疮

攻击人群： 儿童、 女性、 常
处于寒冷环境中的人。

攻击方式 ： 皮肤在遭遇寒
冷 、 潮湿等时 ， 局部小动脉收
缩， 久而久之血管麻痹， 造成扩
张， 血液淤积， 局部血液循环不
良， 导致冻疮。

如何应对 ： 加强锻炼与营
养， 增强体质， 促进血液循环，
提高机体对寒冷的适应性； 注意
局部保暖 ； 防止潮湿 ， 保持干
燥， 平时洗手、 洗碗等用热水，
洗完之后一定要及时擦干 ； 手
套、 鞋袜不宜过紧， 脚爱出汗的
人要选择吸汗力强的鞋垫或者透
气鞋子， 以保持双脚干燥； 易受
冷部位擦凡士林或其他护肤品以
保护皮肤。

皮肤瘙痒

攻击人群： 中老年人。
攻击方式： 冬季人体皮脂 、

汗 液 分 泌 减 少 ， 尤 其 是 皮 脂
腺 、 汗 腺 萎 缩 的 老 年 人 表 现
更为突出 ， 导致皮肤较干燥，
容易发生皮肤皲裂及瘙痒， 常出
现在小腿、 前臂、 背部、 腰腹部
等位置。

如何应对： 冬季适当减少洗
浴次数， 特别是老年人不要天天
洗澡； 洗澡时间不宜过长， 水温
保持在40℃以下， 避免经常搓洗
皮肤； 选用含有滋润成分的沐浴
露， 浴后全身涂抹滋润保湿的润
肤剂； 出现瘙痒尽量不要抓， 防
止皮肤破损引发皮炎、 湿疹； 皮
肤瘙痒者要避免情绪激动， 少饮
酒、 少吃辛辣刺激食物。

低体温症

攻击人群 ： 60岁以上老年
人， 常在低温环境下工作者。

攻击方式 ： 冬 季 低 温 下 ，
有些人体内产热少 ， 体温调节
功能差 ， 导致无法保持正常体
温。 当体温下降到35℃以下时，
就会发生 “低体温症”， 严重时
伴有意识障碍、 颈项强直、 血压
下降、 心动过缓、 心律不齐等，
是60岁以上老人冬季死亡的一大
危险因素。

如何应对： 保持居室温暖、
床铺、 衣物柔软御寒； 寒冷天气
出门最好穿戴帽子、 手套、 保暖
的鞋子， 避免长时间户外运动；
平时饮食上注意多补充营养， 可
适当多吃一些牛羊肉等富含热量
的食物。

（李明）

感冒

易感人群： 各类人群， 尤其
是常出入拥挤公共场所的老年、
儿童。

攻击方式： 感冒分为普通感
冒和流感， 均由病毒传播。 前者
症状为咽痛、 打喷嚏、 流鼻涕、
鼻塞、 咳嗽等， 一般不发热； 后
者症状为高烧、 头痛、 全身酸痛
乏力等， 传染范围更大。 感冒一
般有自限性， 但体弱者可能会出
现肺炎、 气管炎等并发症。

如何应对： 尽量减少出入公
共场所的次数， 室内注意通风；
注意个人卫生， 勤洗手、 剪指甲
等； 平时多喝水， 适当增加户外
活动， 提高免疫力； 老人、 小孩
要及时注射流感疫苗； 感冒后不
一定要用药， 但如果3~4天仍无
好转迹象， 应及时就医。

支气管疾病

易感人群： 老人、 儿童、 慢
性支气管疾病患者。

攻击方式： 寒冷天气导致冬
季成为呼吸系统疾病高发期， 慢
性支气管炎、 哮喘等容易在此时
复发或者恶化， 同时急性支气管
炎也在冬天多发。

如何应对： 慢性支气管患者
平时可适当进行耐寒运动， 增强
抵抗力； 如遇雾霾期间要减少外
出或佩戴口罩， 并可利用室内空
气净化装置； 老人、 儿童、 体弱
者患感冒等呼吸道疾病要正确治
疗， 及时就医， 防止发展为支气
管疾病。

胃肠道疾病

易感人群： 暴饮暴食者、 饮
食不规律者、 大量饮酒者、 慢性
胃病患者。

攻击方式 ： 冬天早晚温差
大， 冷空气易刺激胃肠， 导致胃
炎、 胃十二指肠溃疡等病多发；
大吃大喝 、 摄入过多热量或酒

精， 易引起胃肠黏膜损伤， 造成
胃肠道功能紊乱， 甚至消化道出
血； 冬季也是病毒性胃肠炎的高
发期， 尤其要警惕儿童感染。

如何应对： 注意保暖， 生活
起居要规律； 切忌暴饮暴食、 酗
酒 、 少吃辛辣 、 油腻 、 煎炸食
物； 如出现胃部不适或疼痛、 嗳
气、 饱胀感、 恶心、 呕吐甚至黑
便等症状， 应及时就医； 注意饮
食卫生 ， 海鲜等生食要彻底煮
熟， 生熟食物分开放； 尤其注意
儿童的餐具卫生。

心脑血管疾病

易感人群： 老年人、 糖尿病
患者、 心脑血管疾病患者。

攻击方式： 心脑血 管 疾 病
包 括 高 血 压 、 冠 心 病 、 脑出
血、 脑梗塞等。 冬季气温低， 引
起机体外围的血管收缩， 心脏负
荷增加， 易造成患者的头晕、 胸
闷、 心悸甚至摔倒、 意识不清等
症状。

如何应对： 注意保暖、 保持
情绪稳定， 避免精神紧张和情绪
激动 ； 规律生活 ， 注意劳逸结
合； 心脑血管患者应减少晨练，
最好在上午10点后出门， 不要选

择跑步、 跳绳等激烈项目； 慢性
病患者要按时服药， 谨遵医嘱，
不要私自换药或突然改变剂量；
控制体重 ， 多吃富含纤维的食
物， 保持大便通畅， 防止便秘；
有慢性病的老人最好随身携带急
救药物。

口角炎

易感人群： 各类人群， 尤其
是婴幼儿、 儿童。

攻击方式： 口角炎俗称 “烂
嘴角”， 常发生在口角黏膜的一
侧或两侧， 最初表现为口角上发
红发痒， 接着上皮脱落， 形成糜
烂或裂痕 ， 张嘴时拉裂而易出
血 ， 使患者吃饭说话等都受影
响。 冬季因气候干燥天气寒冷，
更容易患口角炎。

如何应对： 口角干燥不要用
舌头去舔， 防止口角变得更易干
燥出血， 以及细菌侵入口角引发
炎症， 可随身带一支润唇膏， 尽
量别用带香味的润唇膏， 避免因
含有的香精和其他化学添加剂造
成唇部过敏， 使刺痒症状加重；
多吃新鲜蔬菜水果， 防止维生素
B2缺乏而诱发的口角炎。

得了口角炎 ， 不要认为是

“上火” 而轻视， 因为口角炎有
不同的病因， 需及时就医。

冻疮

攻击人群： 儿童、 女性、 常
处于寒冷环境中的人。

攻击方式 ： 皮肤在遭遇寒
冷 、 潮湿等时 ， 局部小动脉收
缩， 久而久之血管麻痹， 造成扩
张， 血液淤积， 局部血液循环不
良， 导致冻疮。

如何应对 ： 加强锻炼与营
养， 增强体质， 促进血液循环，
提高机体对寒冷的适应性； 注意
局部保暖 ； 防止潮湿 ， 保持干
燥， 平时洗手、 洗碗等用热水，
洗完之后一定要及时擦干 ； 手
套、 鞋袜不宜过紧， 脚爱出汗的
人要选择吸汗力强的鞋垫或者透
气鞋子， 以保持双脚干燥； 易受
冷部位擦凡士林或其他护肤品以
保护皮肤。

皮肤瘙痒

攻击人群： 中老年人。
攻击方式： 冬季人体皮脂 、

汗 液 分 泌 减 少 ， 尤 其 是 皮 脂
腺 、 汗 腺 萎 缩 的 老 年 人 表 现
更为突出 ， 导致皮肤较干燥，
容易发生皮肤皲裂及瘙痒， 常出
现在小腿、 前臂、 背部、 腰腹部
等位置。

如何应对： 冬季适当减少洗
浴次数， 特别是老年人不要天天
洗澡； 洗澡时间不宜过长， 水温
保持在40℃以下， 避免经常搓洗
皮肤； 选用含有滋润成分的沐浴
露， 浴后全身涂抹滋润保湿的润
肤剂； 出现瘙痒尽量不要抓， 防
止皮肤破损引发皮炎、 湿疹； 皮
肤瘙痒者要避免情绪激动， 少饮
酒、 少吃辛辣刺激食物。

低体温症

攻击人群 ： 60岁以上老年
人， 常在低温环境下工作者。

攻击方式 ： 冬 季 低 温 下 ，
有些人体内产热少 ， 体温调节
功能差 ， 导致无法保持正常体
温。 当体温下降到35℃以下时，
就会发生 “低体温症”， 严重时
伴有意识障碍、 颈项强直、 血压
下降、 心动过缓、 心律不齐等，
是60岁以上老人冬季死亡的一大
危险因素。

如何应对： 保持居室温暖、
床铺、 衣物柔软御寒； 寒冷天气
出门最好穿戴帽子、 手套、 保暖
的鞋子， 避免长时间户外运动；
平时饮食上注意多补充营养， 可
适当多吃一些牛羊肉等富含热量
的食物。

（李明）

感冒

易感人群： 各类人群， 尤其
是常出入拥挤公共场所的老年、
儿童。

攻击方式： 感冒分为普通感
冒和流感， 均由病毒传播。 前者
症状为咽痛、 打喷嚏、 流鼻涕、
鼻塞、 咳嗽等， 一般不发热； 后
者症状为高烧、 头痛、 全身酸痛
乏力等， 传染范围更大。 感冒一
般有自限性， 但体弱者可能会出
现肺炎、 气管炎等并发症。

如何应对： 尽量减少出入公
共场所的次数， 室内注意通风；
注意个人卫生， 勤洗手、 剪指甲
等； 平时多喝水， 适当增加户外
活动， 提高免疫力； 老人、 小孩
要及时注射流感疫苗； 感冒后不
一定要用药， 但如果3~4天仍无
好转迹象， 应及时就医。

支气管疾病

易感人群： 老人、 儿童、 慢
性支气管疾病患者。

攻击方式： 寒冷天气导致冬
季成为呼吸系统疾病高发期， 慢
性支气管炎、 哮喘等容易在此时
复发或者恶化， 同时急性支气管
炎也在冬天多发。

如何应对： 慢性支气管患者
平时可适当进行耐寒运动， 增强
抵抗力； 如遇雾霾期间要减少外
出或佩戴口罩， 并可利用室内空
气净化装置； 老人、 儿童、 体弱
者患感冒等呼吸道疾病要正确治
疗， 及时就医， 防止发展为支气
管疾病。

胃肠道疾病

易感人群： 暴饮暴食者、 饮
食不规律者、 大量饮酒者、 慢性
胃病患者。

攻击方式 ： 冬天早晚温差
大， 冷空气易刺激胃肠， 导致胃
炎、 胃十二指肠溃疡等病多发；
大吃大喝 、 摄入过多热量或酒

精， 易引起胃肠黏膜损伤， 造成
胃肠道功能紊乱， 甚至消化道出
血； 冬季也是病毒性胃肠炎的高
发期， 尤其要警惕儿童感染。

如何应对： 注意保暖， 生活
起居要规律； 切忌暴饮暴食、 酗
酒 、 少吃辛辣 、 油腻 、 煎炸食
物； 如出现胃部不适或疼痛、 嗳
气、 饱胀感、 恶心、 呕吐甚至黑
便等症状， 应及时就医； 注意饮
食卫生 ， 海鲜等生食要彻底煮
熟， 生熟食物分开放； 尤其注意
儿童的餐具卫生。

心脑血管疾病

易感人群： 老年人、 糖尿病
患者、 心脑血管疾病患者。

攻击方式： 心脑血 管 疾 病
包 括 高 血 压 、 冠 心 病 、 脑出
血、 脑梗塞等。 冬季气温低， 引
起机体外围的血管收缩， 心脏负
荷增加， 易造成患者的头晕、 胸
闷、 心悸甚至摔倒、 意识不清等
症状。

如何应对： 注意保暖、 保持
情绪稳定， 避免精神紧张和情绪
激动 ； 规律生活 ， 注意劳逸结
合； 心脑血管患者应减少晨练，
最好在上午10点后出门， 不要选

择跑步、 跳绳等激烈项目； 慢性
病患者要按时服药， 谨遵医嘱，
不要私自换药或突然改变剂量；
控制体重 ， 多吃富含纤维的食
物， 保持大便通畅， 防止便秘；
有慢性病的老人最好随身携带急
救药物。

口角炎

易感人群： 各类人群， 尤其
是婴幼儿、 儿童。

攻击方式： 口角炎俗称 “烂
嘴角”， 常发生在口角黏膜的一
侧或两侧， 最初表现为口角上发
红发痒， 接着上皮脱落， 形成糜
烂或裂痕 ， 张嘴时拉裂而易出
血 ， 使患者吃饭说话等都受影
响。 冬季因气候干燥天气寒冷，
更容易患口角炎。

如何应对： 口角干燥不要用
舌头去舔， 防止口角变得更易干
燥出血， 以及细菌侵入口角引发
炎症， 可随身带一支润唇膏， 尽
量别用带香味的润唇膏， 避免因
含有的香精和其他化学添加剂造
成唇部过敏， 使刺痒症状加重；
多吃新鲜蔬菜水果， 防止维生素
B2缺乏而诱发的口角炎。

得了口角炎 ， 不要认为是

“上火” 而轻视， 因为口角炎有
不同的病因， 需及时就医。

冻疮

攻击人群： 儿童、 女性、 常
处于寒冷环境中的人。

攻击方式 ： 皮肤在遭遇寒
冷 、 潮湿等时 ， 局部小动脉收
缩， 久而久之血管麻痹， 造成扩
张， 血液淤积， 局部血液循环不
良， 导致冻疮。

如何应对 ： 加强锻炼与营
养， 增强体质， 促进血液循环，
提高机体对寒冷的适应性； 注意
局部保暖 ； 防止潮湿 ， 保持干
燥， 平时洗手、 洗碗等用热水，
洗完之后一定要及时擦干 ； 手
套、 鞋袜不宜过紧， 脚爱出汗的
人要选择吸汗力强的鞋垫或者透
气鞋子， 以保持双脚干燥； 易受
冷部位擦凡士林或其他护肤品以
保护皮肤。

皮肤瘙痒

攻击人群： 中老年人。
攻击方式： 冬季人体皮脂 、

汗 液 分 泌 减 少 ， 尤 其 是 皮 脂
腺 、 汗 腺 萎 缩 的 老 年 人 表 现
更为突出 ， 导致皮肤较干燥，
容易发生皮肤皲裂及瘙痒， 常出
现在小腿、 前臂、 背部、 腰腹部
等位置。

如何应对： 冬季适当减少洗
浴次数， 特别是老年人不要天天
洗澡； 洗澡时间不宜过长， 水温
保持在40℃以下， 避免经常搓洗
皮肤； 选用含有滋润成分的沐浴
露， 浴后全身涂抹滋润保湿的润
肤剂； 出现瘙痒尽量不要抓， 防
止皮肤破损引发皮炎、 湿疹； 皮
肤瘙痒者要避免情绪激动， 少饮
酒、 少吃辛辣刺激食物。

低体温症

攻击人群 ： 60岁以上老年
人， 常在低温环境下工作者。

攻击方式 ： 冬 季 低 温 下 ，
有些人体内产热少 ， 体温调节
功能差 ， 导致无法保持正常体
温。 当体温下降到35℃以下时，
就会发生 “低体温症”， 严重时
伴有意识障碍、 颈项强直、 血压
下降、 心动过缓、 心律不齐等，
是60岁以上老人冬季死亡的一大
危险因素。

如何应对： 保持居室温暖、
床铺、 衣物柔软御寒； 寒冷天气
出门最好穿戴帽子、 手套、 保暖
的鞋子， 避免长时间户外运动；
平时饮食上注意多补充营养， 可
适当多吃一些牛羊肉等富含热量
的食物。

（李明）

感冒

易感人群： 各类人群， 尤其
是常出入拥挤公共场所的老年、
儿童。

攻击方式： 感冒分为普通感
冒和流感， 均由病毒传播。 前者
症状为咽痛、 打喷嚏、 流鼻涕、
鼻塞、 咳嗽等， 一般不发热； 后
者症状为高烧、 头痛、 全身酸痛
乏力等， 传染范围更大。 感冒一
般有自限性， 但体弱者可能会出
现肺炎、 气管炎等并发症。

如何应对： 尽量减少出入公
共场所的次数， 室内注意通风；
注意个人卫生， 勤洗手、 剪指甲
等； 平时多喝水， 适当增加户外
活动， 提高免疫力； 老人、 小孩
要及时注射流感疫苗； 感冒后不
一定要用药， 但如果3~4天仍无
好转迹象， 应及时就医。

支气管疾病

易感人群： 老人、 儿童、 慢
性支气管疾病患者。

攻击方式： 寒冷天气导致冬
季成为呼吸系统疾病高发期， 慢
性支气管炎、 哮喘等容易在此时
复发或者恶化， 同时急性支气管
炎也在冬天多发。

如何应对： 慢性支气管患者
平时可适当进行耐寒运动， 增强
抵抗力； 如遇雾霾期间要减少外
出或佩戴口罩， 并可利用室内空
气净化装置； 老人、 儿童、 体弱
者患感冒等呼吸道疾病要正确治
疗， 及时就医， 防止发展为支气
管疾病。

胃肠道疾病

易感人群： 暴饮暴食者、 饮
食不规律者、 大量饮酒者、 慢性
胃病患者。

攻击方式 ： 冬天早晚温差
大， 冷空气易刺激胃肠， 导致胃
炎、 胃十二指肠溃疡等病多发；
大吃大喝 、 摄入过多热量或酒

精， 易引起胃肠黏膜损伤， 造成
胃肠道功能紊乱， 甚至消化道出
血； 冬季也是病毒性胃肠炎的高
发期， 尤其要警惕儿童感染。

如何应对： 注意保暖， 生活
起居要规律； 切忌暴饮暴食、 酗
酒 、 少吃辛辣 、 油腻 、 煎炸食
物； 如出现胃部不适或疼痛、 嗳
气、 饱胀感、 恶心、 呕吐甚至黑
便等症状， 应及时就医； 注意饮
食卫生 ， 海鲜等生食要彻底煮
熟， 生熟食物分开放； 尤其注意
儿童的餐具卫生。

心脑血管疾病

易感人群： 老年人、 糖尿病
患者、 心脑血管疾病患者。

攻击方式： 心脑血 管 疾 病
包 括 高 血 压 、 冠 心 病 、 脑出
血、 脑梗塞等。 冬季气温低， 引
起机体外围的血管收缩， 心脏负
荷增加， 易造成患者的头晕、 胸
闷、 心悸甚至摔倒、 意识不清等
症状。

如何应对： 注意保暖、 保持
情绪稳定， 避免精神紧张和情绪
激动 ； 规律生活 ， 注意劳逸结
合； 心脑血管患者应减少晨练，
最好在上午10点后出门， 不要选

择跑步、 跳绳等激烈项目； 慢性
病患者要按时服药， 谨遵医嘱，
不要私自换药或突然改变剂量；
控制体重 ， 多吃富含纤维的食
物， 保持大便通畅， 防止便秘；
有慢性病的老人最好随身携带急
救药物。

口角炎

易感人群： 各类人群， 尤其
是婴幼儿、 儿童。

攻击方式： 口角炎俗称 “烂
嘴角”， 常发生在口角黏膜的一
侧或两侧， 最初表现为口角上发
红发痒， 接着上皮脱落， 形成糜
烂或裂痕 ， 张嘴时拉裂而易出
血 ， 使患者吃饭说话等都受影
响。 冬季因气候干燥天气寒冷，
更容易患口角炎。

如何应对： 口角干燥不要用
舌头去舔， 防止口角变得更易干
燥出血， 以及细菌侵入口角引发
炎症， 可随身带一支润唇膏， 尽
量别用带香味的润唇膏， 避免因
含有的香精和其他化学添加剂造
成唇部过敏， 使刺痒症状加重；
多吃新鲜蔬菜水果， 防止维生素
B2缺乏而诱发的口角炎。

得了口角炎 ， 不要认为是

“上火” 而轻视， 因为口角炎有
不同的病因， 需及时就医。

冻疮

攻击人群： 儿童、 女性、 常
处于寒冷环境中的人。

攻击方式 ： 皮肤在遭遇寒
冷 、 潮湿等时 ， 局部小动脉收
缩， 久而久之血管麻痹， 造成扩
张， 血液淤积， 局部血液循环不
良， 导致冻疮。

如何应对 ： 加强锻炼与营
养， 增强体质， 促进血液循环，
提高机体对寒冷的适应性； 注意
局部保暖 ； 防止潮湿 ， 保持干
燥， 平时洗手、 洗碗等用热水，
洗完之后一定要及时擦干 ； 手
套、 鞋袜不宜过紧， 脚爱出汗的
人要选择吸汗力强的鞋垫或者透
气鞋子， 以保持双脚干燥； 易受
冷部位擦凡士林或其他护肤品以
保护皮肤。

皮肤瘙痒

攻击人群： 中老年人。
攻击方式： 冬季人体皮脂 、

汗 液 分 泌 减 少 ， 尤 其 是 皮 脂
腺 、 汗 腺 萎 缩 的 老 年 人 表 现
更为突出 ， 导致皮肤较干燥，
容易发生皮肤皲裂及瘙痒， 常出
现在小腿、 前臂、 背部、 腰腹部
等位置。

如何应对： 冬季适当减少洗
浴次数， 特别是老年人不要天天
洗澡； 洗澡时间不宜过长， 水温
保持在40℃以下， 避免经常搓洗
皮肤； 选用含有滋润成分的沐浴
露， 浴后全身涂抹滋润保湿的润
肤剂； 出现瘙痒尽量不要抓， 防
止皮肤破损引发皮炎、 湿疹； 皮
肤瘙痒者要避免情绪激动， 少饮
酒、 少吃辛辣刺激食物。

低体温症

攻击人群 ： 60岁以上老年
人， 常在低温环境下工作者。

攻击方式 ： 冬 季 低 温 下 ，
有些人体内产热少 ， 体温调节
功能差 ， 导致无法保持正常体
温。 当体温下降到35℃以下时，
就会发生 “低体温症”， 严重时
伴有意识障碍、 颈项强直、 血压
下降、 心动过缓、 心律不齐等，
是60岁以上老人冬季死亡的一大
危险因素。

如何应对： 保持居室温暖、
床铺、 衣物柔软御寒； 寒冷天气
出门最好穿戴帽子、 手套、 保暖
的鞋子， 避免长时间户外运动；
平时饮食上注意多补充营养， 可
适当多吃一些牛羊肉等富含热量
的食物。

（李明）

感冒

易感人群： 各类人群， 尤其
是常出入拥挤公共场所的老年、
儿童。

攻击方式： 感冒分为普通感
冒和流感， 均由病毒传播。 前者
症状为咽痛、 打喷嚏、 流鼻涕、
鼻塞、 咳嗽等， 一般不发热； 后
者症状为高烧、 头痛、 全身酸痛
乏力等， 传染范围更大。 感冒一
般有自限性， 但体弱者可能会出
现肺炎、 气管炎等并发症。

如何应对： 尽量减少出入公
共场所的次数， 室内注意通风；
注意个人卫生， 勤洗手、 剪指甲
等； 平时多喝水， 适当增加户外
活动， 提高免疫力； 老人、 小孩
要及时注射流感疫苗； 感冒后不
一定要用药， 但如果3~4天仍无
好转迹象， 应及时就医。

支气管疾病

易感人群： 老人、 儿童、 慢
性支气管疾病患者。

攻击方式： 寒冷天气导致冬
季成为呼吸系统疾病高发期， 慢
性支气管炎、 哮喘等容易在此时
复发或者恶化， 同时急性支气管
炎也在冬天多发。

如何应对： 慢性支气管患者
平时可适当进行耐寒运动， 增强
抵抗力； 如遇雾霾期间要减少外
出或佩戴口罩， 并可利用室内空
气净化装置； 老人、 儿童、 体弱
者患感冒等呼吸道疾病要正确治
疗， 及时就医， 防止发展为支气
管疾病。

胃肠道疾病

易感人群： 暴饮暴食者、 饮
食不规律者、 大量饮酒者、 慢性
胃病患者。

攻击方式 ： 冬天早晚温差
大， 冷空气易刺激胃肠， 导致胃
炎、 胃十二指肠溃疡等病多发；
大吃大喝 、 摄入过多热量或酒

精， 易引起胃肠黏膜损伤， 造成
胃肠道功能紊乱， 甚至消化道出
血； 冬季也是病毒性胃肠炎的高
发期， 尤其要警惕儿童感染。

如何应对： 注意保暖， 生活
起居要规律； 切忌暴饮暴食、 酗
酒 、 少吃辛辣 、 油腻 、 煎炸食
物； 如出现胃部不适或疼痛、 嗳
气、 饱胀感、 恶心、 呕吐甚至黑
便等症状， 应及时就医； 注意饮
食卫生 ， 海鲜等生食要彻底煮
熟， 生熟食物分开放； 尤其注意
儿童的餐具卫生。

心脑血管疾病

易感人群： 老年人、 糖尿病
患者、 心脑血管疾病患者。

攻击方式： 心脑血 管 疾 病
包 括 高 血 压 、 冠 心 病 、 脑出
血、 脑梗塞等。 冬季气温低， 引
起机体外围的血管收缩， 心脏负
荷增加， 易造成患者的头晕、 胸
闷、 心悸甚至摔倒、 意识不清等
症状。

如何应对： 注意保暖、 保持
情绪稳定， 避免精神紧张和情绪
激动 ； 规律生活 ， 注意劳逸结
合； 心脑血管患者应减少晨练，
最好在上午10点后出门， 不要选

择跑步、 跳绳等激烈项目； 慢性
病患者要按时服药， 谨遵医嘱，
不要私自换药或突然改变剂量；
控制体重 ， 多吃富含纤维的食
物， 保持大便通畅， 防止便秘；
有慢性病的老人最好随身携带急
救药物。

口角炎

易感人群： 各类人群， 尤其
是婴幼儿、 儿童。

攻击方式： 口角炎俗称 “烂
嘴角”， 常发生在口角黏膜的一
侧或两侧， 最初表现为口角上发
红发痒， 接着上皮脱落， 形成糜
烂或裂痕 ， 张嘴时拉裂而易出
血 ， 使患者吃饭说话等都受影
响。 冬季因气候干燥天气寒冷，
更容易患口角炎。

如何应对： 口角干燥不要用
舌头去舔， 防止口角变得更易干
燥出血， 以及细菌侵入口角引发
炎症， 可随身带一支润唇膏， 尽
量别用带香味的润唇膏， 避免因
含有的香精和其他化学添加剂造
成唇部过敏， 使刺痒症状加重；
多吃新鲜蔬菜水果， 防止维生素
B2缺乏而诱发的口角炎。

得了口角炎 ， 不要认为是

“上火” 而轻视， 因为口角炎有
不同的病因， 需及时就医。

冻疮

攻击人群： 儿童、 女性、 常
处于寒冷环境中的人。

攻击方式 ： 皮肤在遭遇寒
冷 、 潮湿等时 ， 局部小动脉收
缩， 久而久之血管麻痹， 造成扩
张， 血液淤积， 局部血液循环不
良， 导致冻疮。

如何应对 ： 加强锻炼与营
养， 增强体质， 促进血液循环，
提高机体对寒冷的适应性； 注意
局部保暖 ； 防止潮湿 ， 保持干
燥， 平时洗手、 洗碗等用热水，
洗完之后一定要及时擦干 ； 手
套、 鞋袜不宜过紧， 脚爱出汗的
人要选择吸汗力强的鞋垫或者透
气鞋子， 以保持双脚干燥； 易受
冷部位擦凡士林或其他护肤品以
保护皮肤。

皮肤瘙痒

攻击人群： 中老年人。
攻击方式： 冬季人体皮脂 、

汗 液 分 泌 减 少 ， 尤 其 是 皮 脂
腺 、 汗 腺 萎 缩 的 老 年 人 表 现
更为突出 ， 导致皮肤较干燥，
容易发生皮肤皲裂及瘙痒， 常出
现在小腿、 前臂、 背部、 腰腹部
等位置。

如何应对： 冬季适当减少洗
浴次数， 特别是老年人不要天天
洗澡； 洗澡时间不宜过长， 水温
保持在40℃以下， 避免经常搓洗
皮肤； 选用含有滋润成分的沐浴
露， 浴后全身涂抹滋润保湿的润
肤剂； 出现瘙痒尽量不要抓， 防
止皮肤破损引发皮炎、 湿疹； 皮
肤瘙痒者要避免情绪激动， 少饮
酒、 少吃辛辣刺激食物。

低体温症

攻击人群 ： 60岁以上老年
人， 常在低温环境下工作者。

攻击方式 ： 冬 季 低 温 下 ，
有些人体内产热少 ， 体温调节
功能差 ， 导致无法保持正常体
温。 当体温下降到35℃以下时，
就会发生 “低体温症”， 严重时
伴有意识障碍、 颈项强直、 血压
下降、 心动过缓、 心律不齐等，
是60岁以上老人冬季死亡的一大
危险因素。

如何应对： 保持居室温暖、
床铺、 衣物柔软御寒； 寒冷天气
出门最好穿戴帽子、 手套、 保暖
的鞋子， 避免长时间户外运动；
平时饮食上注意多补充营养， 可
适当多吃一些牛羊肉等富含热量
的食物。

（李明）

感冒

易感人群： 各类人群， 尤其
是常出入拥挤公共场所的老年、
儿童。

攻击方式： 感冒分为普通感
冒和流感， 均由病毒传播。 前者
症状为咽痛、 打喷嚏、 流鼻涕、
鼻塞、 咳嗽等， 一般不发热； 后
者症状为高烧、 头痛、 全身酸痛
乏力等， 传染范围更大。 感冒一
般有自限性， 但体弱者可能会出
现肺炎、 气管炎等并发症。

如何应对： 尽量减少出入公
共场所的次数， 室内注意通风；
注意个人卫生， 勤洗手、 剪指甲
等； 平时多喝水， 适当增加户外
活动， 提高免疫力； 老人、 小孩
要及时注射流感疫苗； 感冒后不
一定要用药， 但如果3~4天仍无
好转迹象， 应及时就医。

支气管疾病

易感人群： 老人、 儿童、 慢
性支气管疾病患者。

攻击方式： 寒冷天气导致冬
季成为呼吸系统疾病高发期， 慢
性支气管炎、 哮喘等容易在此时
复发或者恶化， 同时急性支气管
炎也在冬天多发。

如何应对： 慢性支气管患者
平时可适当进行耐寒运动， 增强
抵抗力； 如遇雾霾期间要减少外
出或佩戴口罩， 并可利用室内空
气净化装置； 老人、 儿童、 体弱
者患感冒等呼吸道疾病要正确治
疗， 及时就医， 防止发展为支气
管疾病。

胃肠道疾病

易感人群： 暴饮暴食者、 饮
食不规律者、 大量饮酒者、 慢性
胃病患者。

攻击方式 ： 冬天早晚温差
大， 冷空气易刺激胃肠， 导致胃
炎、 胃十二指肠溃疡等病多发；
大吃大喝 、 摄入过多热量或酒

精， 易引起胃肠黏膜损伤， 造成
胃肠道功能紊乱， 甚至消化道出
血； 冬季也是病毒性胃肠炎的高
发期， 尤其要警惕儿童感染。

如何应对： 注意保暖， 生活
起居要规律； 切忌暴饮暴食、 酗
酒 、 少吃辛辣 、 油腻 、 煎炸食
物； 如出现胃部不适或疼痛、 嗳
气、 饱胀感、 恶心、 呕吐甚至黑
便等症状， 应及时就医； 注意饮
食卫生 ， 海鲜等生食要彻底煮
熟， 生熟食物分开放； 尤其注意
儿童的餐具卫生。

心脑血管疾病

易感人群： 老年人、 糖尿病
患者、 心脑血管疾病患者。

攻击方式： 心脑血 管 疾 病
包 括 高 血 压 、 冠 心 病 、 脑出
血、 脑梗塞等。 冬季气温低， 引
起机体外围的血管收缩， 心脏负
荷增加， 易造成患者的头晕、 胸
闷、 心悸甚至摔倒、 意识不清等
症状。

如何应对： 注意保暖、 保持
情绪稳定， 避免精神紧张和情绪
激动 ； 规律生活 ， 注意劳逸结
合； 心脑血管患者应减少晨练，
最好在上午10点后出门， 不要选

择跑步、 跳绳等激烈项目； 慢性
病患者要按时服药， 谨遵医嘱，
不要私自换药或突然改变剂量；
控制体重 ， 多吃富含纤维的食
物， 保持大便通畅， 防止便秘；
有慢性病的老人最好随身携带急
救药物。

口角炎

易感人群： 各类人群， 尤其
是婴幼儿、 儿童。

攻击方式： 口角炎俗称 “烂
嘴角”， 常发生在口角黏膜的一
侧或两侧， 最初表现为口角上发
红发痒， 接着上皮脱落， 形成糜
烂或裂痕 ， 张嘴时拉裂而易出
血 ， 使患者吃饭说话等都受影
响。 冬季因气候干燥天气寒冷，
更容易患口角炎。

如何应对： 口角干燥不要用
舌头去舔， 防止口角变得更易干
燥出血， 以及细菌侵入口角引发
炎症， 可随身带一支润唇膏， 尽
量别用带香味的润唇膏， 避免因
含有的香精和其他化学添加剂造
成唇部过敏， 使刺痒症状加重；
多吃新鲜蔬菜水果， 防止维生素
B2缺乏而诱发的口角炎。

得了口角炎 ， 不要认为是

“上火” 而轻视， 因为口角炎有
不同的病因， 需及时就医。

冻疮

攻击人群： 儿童、 女性、 常
处于寒冷环境中的人。

攻击方式 ： 皮肤在遭遇寒
冷 、 潮湿等时 ， 局部小动脉收
缩， 久而久之血管麻痹， 造成扩
张， 血液淤积， 局部血液循环不
良， 导致冻疮。

如何应对 ： 加强锻炼与营
养， 增强体质， 促进血液循环，
提高机体对寒冷的适应性； 注意
局部保暖 ； 防止潮湿 ， 保持干
燥， 平时洗手、 洗碗等用热水，
洗完之后一定要及时擦干 ； 手
套、 鞋袜不宜过紧， 脚爱出汗的
人要选择吸汗力强的鞋垫或者透
气鞋子， 以保持双脚干燥； 易受
冷部位擦凡士林或其他护肤品以
保护皮肤。

皮肤瘙痒

攻击人群： 中老年人。
攻击方式： 冬季人体皮脂 、

汗 液 分 泌 减 少 ， 尤 其 是 皮 脂
腺 、 汗 腺 萎 缩 的 老 年 人 表 现
更为突出 ， 导致皮肤较干燥，
容易发生皮肤皲裂及瘙痒， 常出
现在小腿、 前臂、 背部、 腰腹部
等位置。

如何应对： 冬季适当减少洗
浴次数， 特别是老年人不要天天
洗澡； 洗澡时间不宜过长， 水温
保持在40℃以下， 避免经常搓洗
皮肤； 选用含有滋润成分的沐浴
露， 浴后全身涂抹滋润保湿的润
肤剂； 出现瘙痒尽量不要抓， 防
止皮肤破损引发皮炎、 湿疹； 皮
肤瘙痒者要避免情绪激动， 少饮
酒、 少吃辛辣刺激食物。

低体温症

攻击人群 ： 60岁以上老年
人， 常在低温环境下工作者。

攻击方式 ： 冬 季 低 温 下 ，
有些人体内产热少 ， 体温调节
功能差 ， 导致无法保持正常体
温。 当体温下降到35℃以下时，
就会发生 “低体温症”， 严重时
伴有意识障碍、 颈项强直、 血压
下降、 心动过缓、 心律不齐等，
是60岁以上老人冬季死亡的一大
危险因素。

如何应对： 保持居室温暖、
床铺、 衣物柔软御寒； 寒冷天气
出门最好穿戴帽子、 手套、 保暖
的鞋子， 避免长时间户外运动；
平时饮食上注意多补充营养， 可
适当多吃一些牛羊肉等富含热量
的食物。

（李明）

感冒

易感人群： 各类人群， 尤其
是常出入拥挤公共场所的老年、
儿童。

攻击方式： 感冒分为普通感
冒和流感， 均由病毒传播。 前者
症状为咽痛、 打喷嚏、 流鼻涕、
鼻塞、 咳嗽等， 一般不发热； 后
者症状为高烧、 头痛、 全身酸痛
乏力等， 传染范围更大。 感冒一
般有自限性， 但体弱者可能会出
现肺炎、 气管炎等并发症。

如何应对： 尽量减少出入公
共场所的次数， 室内注意通风；
注意个人卫生， 勤洗手、 剪指甲
等； 平时多喝水， 适当增加户外
活动， 提高免疫力； 老人、 小孩
要及时注射流感疫苗； 感冒后不
一定要用药， 但如果3~4天仍无
好转迹象， 应及时就医。

支气管疾病

易感人群： 老人、 儿童、 慢
性支气管疾病患者。

攻击方式： 寒冷天气导致冬
季成为呼吸系统疾病高发期， 慢
性支气管炎、 哮喘等容易在此时
复发或者恶化， 同时急性支气管
炎也在冬天多发。

如何应对： 慢性支气管患者
平时可适当进行耐寒运动， 增强
抵抗力； 如遇雾霾期间要减少外
出或佩戴口罩， 并可利用室内空
气净化装置； 老人、 儿童、 体弱
者患感冒等呼吸道疾病要正确治
疗， 及时就医， 防止发展为支气
管疾病。

胃肠道疾病

易感人群： 暴饮暴食者、 饮
食不规律者、 大量饮酒者、 慢性
胃病患者。

攻击方式 ： 冬天早晚温差
大， 冷空气易刺激胃肠， 导致胃
炎、 胃十二指肠溃疡等病多发；
大吃大喝 、 摄入过多热量或酒

精， 易引起胃肠黏膜损伤， 造成
胃肠道功能紊乱， 甚至消化道出
血； 冬季也是病毒性胃肠炎的高
发期， 尤其要警惕儿童感染。

如何应对： 注意保暖， 生活
起居要规律； 切忌暴饮暴食、 酗
酒 、 少吃辛辣 、 油腻 、 煎炸食
物； 如出现胃部不适或疼痛、 嗳
气、 饱胀感、 恶心、 呕吐甚至黑
便等症状， 应及时就医； 注意饮
食卫生 ， 海鲜等生食要彻底煮
熟， 生熟食物分开放； 尤其注意
儿童的餐具卫生。

心脑血管疾病

易感人群： 老年人、 糖尿病
患者、 心脑血管疾病患者。

攻击方式： 心脑血 管 疾 病
包 括 高 血 压 、 冠 心 病 、 脑出
血、 脑梗塞等。 冬季气温低， 引
起机体外围的血管收缩， 心脏负
荷增加， 易造成患者的头晕、 胸
闷、 心悸甚至摔倒、 意识不清等
症状。

如何应对： 注意保暖、 保持
情绪稳定， 避免精神紧张和情绪
激动 ； 规律生活 ， 注意劳逸结
合； 心脑血管患者应减少晨练，
最好在上午10点后出门， 不要选

择跑步、 跳绳等激烈项目； 慢性
病患者要按时服药， 谨遵医嘱，
不要私自换药或突然改变剂量；
控制体重 ， 多吃富含纤维的食
物， 保持大便通畅， 防止便秘；
有慢性病的老人最好随身携带急
救药物。

口角炎

易感人群： 各类人群， 尤其
是婴幼儿、 儿童。

攻击方式： 口角炎俗称 “烂
嘴角”， 常发生在口角黏膜的一
侧或两侧， 最初表现为口角上发
红发痒， 接着上皮脱落， 形成糜
烂或裂痕 ， 张嘴时拉裂而易出
血 ， 使患者吃饭说话等都受影
响。 冬季因气候干燥天气寒冷，
更容易患口角炎。

如何应对： 口角干燥不要用
舌头去舔， 防止口角变得更易干
燥出血， 以及细菌侵入口角引发
炎症， 可随身带一支润唇膏， 尽
量别用带香味的润唇膏， 避免因
含有的香精和其他化学添加剂造
成唇部过敏， 使刺痒症状加重；
多吃新鲜蔬菜水果， 防止维生素
B2缺乏而诱发的口角炎。

得了口角炎 ， 不要认为是

“上火” 而轻视， 因为口角炎有
不同的病因， 需及时就医。

冻疮

攻击人群： 儿童、 女性、 常
处于寒冷环境中的人。

攻击方式 ： 皮肤在遭遇寒
冷 、 潮湿等时 ， 局部小动脉收
缩， 久而久之血管麻痹， 造成扩
张， 血液淤积， 局部血液循环不
良， 导致冻疮。

如何应对 ： 加强锻炼与营
养， 增强体质， 促进血液循环，
提高机体对寒冷的适应性； 注意
局部保暖 ； 防止潮湿 ， 保持干
燥， 平时洗手、 洗碗等用热水，
洗完之后一定要及时擦干 ； 手
套、 鞋袜不宜过紧， 脚爱出汗的
人要选择吸汗力强的鞋垫或者透
气鞋子， 以保持双脚干燥； 易受
冷部位擦凡士林或其他护肤品以
保护皮肤。

皮肤瘙痒

攻击人群： 中老年人。
攻击方式： 冬季人体皮脂 、

汗 液 分 泌 减 少 ， 尤 其 是 皮 脂
腺 、 汗 腺 萎 缩 的 老 年 人 表 现
更为突出 ， 导致皮肤较干燥，
容易发生皮肤皲裂及瘙痒， 常出
现在小腿、 前臂、 背部、 腰腹部
等位置。

如何应对： 冬季适当减少洗
浴次数， 特别是老年人不要天天
洗澡； 洗澡时间不宜过长， 水温
保持在40℃以下， 避免经常搓洗
皮肤； 选用含有滋润成分的沐浴
露， 浴后全身涂抹滋润保湿的润
肤剂； 出现瘙痒尽量不要抓， 防
止皮肤破损引发皮炎、 湿疹； 皮
肤瘙痒者要避免情绪激动， 少饮
酒、 少吃辛辣刺激食物。

低体温症

攻击人群 ： 60岁以上老年
人， 常在低温环境下工作者。

攻击方式 ： 冬 季 低 温 下 ，
有些人体内产热少 ， 体温调节
功能差 ， 导致无法保持正常体
温。 当体温下降到35℃以下时，
就会发生 “低体温症”， 严重时
伴有意识障碍、 颈项强直、 血压
下降、 心动过缓、 心律不齐等，
是60岁以上老人冬季死亡的一大
危险因素。

如何应对： 保持居室温暖、
床铺、 衣物柔软御寒； 寒冷天气
出门最好穿戴帽子、 手套、 保暖
的鞋子， 避免长时间户外运动；
平时饮食上注意多补充营养， 可
适当多吃一些牛羊肉等富含热量
的食物。

（李明）


