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随着气温降低，人们也把各种御寒措
施都招呼上了。殊不知，有些御寒措施并
不科学，甚至还有可能危害健康。

误区一 喝酒可以驱寒
冬季在户外工作的人员为了

御寒，有的人会采取喝酒御寒的
方式。专家说，人们在喝酒后能
感到“暖”，主要是酒精对中枢神

经起到了暂时性麻痹作
用，产生了一种错觉。

误区二 穿过厚的衣
服蒙头睡觉

室内太冷了，冷得不
愿脱下层层衣服钻进被

窝。于是，有的
人 就 穿 着 很 厚
的 衣 服 入 睡 。
但是，过厚的衣
物 会 影 响 体 表
的 血 液 循 环 和
皮 肤 的 新 陈 代
谢，穿着衣服睡
觉 会 使 被 窝 内
的 湿 度 相 对 增
加 ，不 利 于 保
暖。另外，睡觉

时蒙着头也有害健康。

误区三 穿得越多越暖和
外出时，很多人即使裹了厚厚的衣

服，却仍感觉凉飕飕的。其实，学会正确
利用衣服之间的空气层来隔热，就能更舒
适、更保暖。内衣穿贴身的，中间穿宽松
柔软的，外衣的手腕、脚踝位置都要收口，
防止热量流失。

误区四 用很热的水泡脚
很多人觉得泡脚水越热效果越好，

事实上，皮肤通红是因为毛细血管高温
扩张导致，这样不仅会使皮肤干燥，还会
因为引起体内血液循环过快，造成脑部
供血不足，出现头痛头晕等症状。成年
人泡脚的最佳水温在38℃~43℃；儿童对
温度极其敏感，老年人对温度感觉迟钝，
二者泡脚的最佳水温在35℃~40℃，并应
当由家人先试水温，防止发生烫伤。

据央视

降温健康提示

哪些御寒习惯影响健康

高危人群早预防高危人群早预防 远离远离““心头大患心头大患””

夜深时，许多饥肠辘辘的朋友习
惯点开美食“吃播”，金黄酥脆的炸鸡、
滋滋冒油的烧烤、裹着辣椒酱的火鸡
面……看着主播们大快朵颐，既解馋
又解压。随着食物画面的切换，口腔
开始自动分泌唾液。近日，有位网友
在社交媒体分享了自己患胆结石的经
历，并怀疑是因为自己经常在晚上看

“吃播”。“云解馋”真的会得胆结石
吗？广州医科大学附属第二医院肝胆
外科副主任蒋小峰给出解答。

蒋小峰指出，胆结石的形成是多
因素综合作用的结果，其中涵盖了诸
如代谢异常、胆道狭窄等多种复杂原
因。然而，需要澄清的是，胆结石的生
成与胆汁分泌之间并不存在必然的直
接联系。因为胆汁的分泌是一个持续
不断的生理过程，以支持消化系统的
正常运作。所以，将胆结石的成因简
单归咎于胆汁分泌是不准确的，我们
应当充分考虑各种可能的诱因。所
以，深夜时分空腹观看“吃播”视频并
不会直接诱发胆结石的形成。

蒋小峰指出，要预防胆结石，要做
到以下几点：

保持健康的饮食习惯，避免暴饮
暴食；增加体育锻炼，减少“葛优躺”；
避免过度劳累与熬夜，保持充足的睡
眠和休息。 据央广网
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到底啥情况……
深夜看吃播
会得胆结石？

专家提示：天冷降温，如何正确御寒？
□健康讲堂

这几天，我国大部分地区降温明
显，降温后室内外温差加大，冷热温度
突然变化对心脑血管疾病患者特别危
险。那这部分患者应该注意什么，我们
听一下专家提示。

医生介绍，每到冬季，医院的心梗患
者都会明显增加，因为寒冷的空气会让
血管痉挛，血液黏稠度增加，也会导致血
压的不稳定，这些都会造成血管内斑块
破裂和血栓形成，进而导致心梗的发生。

对于冠心病患者，如果出现心脏的
压迫感、胸痛、胸闷等症状，需要警惕心
绞痛症状的加重。

对于心衰的患者需要注意，如果发
现冷空气刺激后，运动能力明显下降，
伴随胸闷气短、呼吸困难、夜间喘憋、下
肢水肿等症状，需要注意心衰病情的加
重。

对于高血压的患者，不管出没出现
不适症状，在季节交替的时候都要每天

测量血压。 心血管病人如果在家中发
生紧急情况，可服用急救药物。

另外，专家介绍，气温骤降，血管收
缩还可能导致脑部供血不足，引发脑卒
中。可以通过检查脸部是否对称、手臂
是否单侧无力、讲话是否清晰等症状来
进行辨别。对于急性缺血性脑卒中，患
者要争取在发病4.5小时内的“黄金治
疗时间窗”进行静脉溶栓，恢复阻塞的
血管，减轻脑部损伤。 据央视
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北京市疾控中心日前提醒市民，
面对即将到来的寒潮天气，要适当减
少外出活动时间，心血管疾病患者最
好不要去晨练。

寒潮来袭时，市民要做好御寒措
施：外出及时添加衣物；适当减少外出
活动时间，特别是当室内外温差较大
时。如必须外出，要穿着保暖的衣服
和鞋袜，戴上口罩和帽子，不要让脖颈
暴露在外，最好能捂住耳朵。鞋袜的
尺码适当宽松一些，不要影响到腿部
和足部的血液循环。

市民要注意选好活动的时间、地
点。天气寒冷时，心血管疾病患者最
好不要去晨练。外出活动最好选择在
每天10时至15时，温度相对升高时再
外出。饮食方面要适量吃些能增强机
体抵抗寒冷的、富含蛋白质及高热量
的食物，但注意均衡饮食，并及时给身
体补充水分。

北京市疾控中心介绍，心血管疾
病是老年人群致死、致残的主要原因，
老年人群在寒冷季节更需要提高警
惕。市民要尽量保持心态平和、注意
休息、保持规律的生活习惯、保证充足
睡眠。慢性疾病患者应坚持遵医嘱服
药，控制好血压、血糖及血脂水平。

据《北京晚报》

大风寒潮天气来袭
心血管疾病患者

不宜晨练

中新网广州11月26日电 今年11
月26日是第十个全国心力衰竭日。心
力衰竭是各种心血管事件和各种心脏
异常所导致的心脏泵功能下降的结果，
是最严重的心血管疾病之一。

中国医学科学院阜外医院心力衰
竭中心主任医师张健警示，一旦心衰到
了晚期阶段就难以根治且患者往往需
要反复住院，预后较差；因此，对于高血
压、冠心病、糖尿病、慢性肾脏病等心衰
高风险人群，应在早期管控高危因素，
预防心衰的发生；此外，心衰患者也需
做好“三高共管”并对心率及血钾等进
行长期综合管理，以改善心衰症状、降
低死亡风险。

心脏就像一个“水泵”，通过动脉不
间断把血液输送到全身，同时接受静脉
从周围组织脏器输送回心脏的血液，而

当这个泵不能很好地完成全身血液的
输出和输回，就会出现呼吸困难、疲乏
无力、水肿等一系列症状，这就是心
衰。心衰的临床表现复杂多样，若没有
及时就诊，一旦出现急性加重，患者可
能会发生急性肺水肿或心源性休克，死
亡风险随之升高。目前，心衰患者五年
死亡率大概在50%到60%，和常见恶性
肿瘤的五年病死率相当。

目前，中国 60 岁以上心衰患者占
比高，这些患者往往多病共存、多重用
药、身体功能自然衰退，因此诊疗和管
理难度更大。“所以如果我们一开始就
对心衰进行全病程规范诊疗和管理，可
减轻疾病负担，也有望降低患者的再住
院率和死亡率。”张健补充。

高血压、高血糖、高血脂均是心血
管疾病的主要独立危险因素与代谢相

关性危险因素，可诱发与加速动脉粥样
硬化、靶器官损害，导致严重心血管事
件的发生和死亡风险成倍增高。同时，
心衰还会与合并症之间相互影响，形成
恶性循环。

基于此，张健指出，早期识别高血
压、高血糖、高血脂等发生心衰的危险
因素和心脏结构改变，力争在出现左室
功能不全和症状前及早干预，做到三高
共管，可降低心衰的发病率和病死率。

树立早筛意识的同时，长期综合管
理也必不可少。心衰患者应对高血压、
糖尿病、慢性肾脏病等高危因素进行全
程规范管理，通过定期监测血压、血糖、
血钾等指标，及时发现异常并采取干预
措施。同时，心率的增快也与心衰预后
不良及疾病进展密切相关，心衰患者也
同样需要关注自身的心率情况。


