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“预防”远远胜过“治疗”。在寒冷
的天气里，出门前一定要做好全方位的
保暖工作，特别是手脚等末梢部位。你
可以穿戴厚实的羊毛袜和加绒手套，鞋

子要宽松，不要勒得太紧，以免影响血
液循环。此外，耳朵、鼻子等裸露部位，
建议戴上耳罩、口罩等保护装备。

总之，冻伤是可以预防和治疗的，关

键是要做到“早发现、科学处理”。了解冻
伤的症状和不同阶段的应对方法，并在
寒冷天气中做好有效的保暖措施，当冻
伤发生时不慌不乱。据《北京青年报》
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寒冬时节，长时间待在户外，手指、耳朵等部位常常会传来刺痛

感，摸起来冰凉僵硬；若继续暴露，甚至可能出现红肿和水泡——这

正是身体发出的“冻伤警报”。

很多人可能觉得冻伤只是小问题，忍一忍就过去了，如果处理不

当，可能会带来长期隐患。今天，我们就来简单科普一下冻伤的基本

知识，并教你如何科学预防和应对。

冻伤本质上是低温对皮肤和细胞的
“攻击”。当人体长时间处于寒冷环境中，
身体为了保护内脏，血管会优先收缩，导

致手脚、耳朵等末梢部位血液流动减少，
甚至缺氧，进而引发细胞损伤或坏死。

严寒、湿冷是冻伤的“加速器”，湿

冷使体内热量流失更快，而寒风则像
“帮凶”，迅速降低皮肤温度，短短十几
分钟内便可能造成不适。

严寒湿冷 冻伤“加速器”

切记，正确处理冻伤，不能“急功近
利”。很多人误以为用热水烫、火烤或
用力揉搓能迅速恢复，但这些做法实际
上可能导致更严重的二次伤害。正确
的方法是“循序渐进复温”。

冻伤按损伤深度可分为不同等级，
且每个阶段的处理方法也不相同：

轻度冻伤（I度）：只影响皮肤表层，
表现为皮肤发红、发紫、冰凉刺痛，及时
保暖后通常能自行恢复，且不会留下后

遗症。
首先应立即进入温暖环境，把冻伤

部位浸泡在37℃至40℃（不烫手）的温
水中，保持15分钟至30分钟，直到皮肤
恢复红润、恢复知觉。复温后，擦干患
处并涂上凡士林保湿，同时穿上宽松衣
物保暖。若出现水泡，切勿自行挑破，
应用无菌纱布包裹并尽快就医。

中度冻伤（II 度）：损伤较深，涉及
皮肤深层，表现为患处肿胀、透明水泡，

局部痛感明显，且容易发生感染。如果
不及时处理，可能引发严重并发症。

这种情况通常需要及时就医，尤其
是水泡已经破裂或出现严重肿胀、皮肤
变色等症状时，尽量避免进一步摩擦和
挤压，尽早就医处理。

重度冻伤（III 度及以上）：最为严
重，皮肤变黑、变硬、失去知觉，表明组
织已经坏死，可能需要手术治疗，甚至
危及肢体功能。

循序渐进 分级处理

预防更重要

感冒了，要不要用点头孢消炎？
抗病毒药能直接吃吗？流感季，这样
的疑问每天都能听到很多。不少人把
流感当普通感冒治，要么乱用药，要么
硬扛着，殊不知，两者都可能有麻烦。

其实，流感和普通感冒不是一回
事，用药自然不能一概而论。

首先，要先分清流感和普通感冒，
别吃错药。不少人一发烧，连自己是
不是流感都没搞清楚，就直奔药店买
最贵的抗流感药。这种盲目买药行
为，可能耽误病情。

简单说，流感和感冒有三个“不一
样”。

病毒不一样。流感是甲型、乙型
流感病毒引起的，传染性强；普通感冒
多是鼻病毒、冠状病毒导致的，传染性
弱。

症状不一样。流感一来往往会发
高烧（体温39℃至40℃），浑身肌肉酸
痛、没力气，症状重；普通感冒多是鼻
塞、流鼻涕、喉咙痛，发烧也多是低热，
症状轻。

用药不一样。流感患者及时用流
感抗病毒药，能少遭罪、防重症；普通
感冒以缓解症状为主，患者可吃点缓
解症状的药，使用抗病毒药无效。有
个简单口诀能快速判断：“高烧不退全
身酸痛，大概率是流感；鼻塞流涕喉咙
痛，更可能是普通感冒。”但最准确的
还是去医院做个核酸或抗原检测，尤
其是老人、小孩、孕妇等免疫力较低的
人群，最好及时就诊。

还有些常见的用药误区，可能加
重病情、伤身体，一定要避开。

一是发烧就用抗生素。流感是病
毒引起的，抗生素只针对细菌，对病毒
没用。滥用抗生素不仅治不好流感，
还会让细菌产生耐药性——如果下次
真的细菌感染了，再用这些药可能就
不管用了，相当于给自己留了健康隐
患。

二是症状一好就停药。抗病毒药
需要吃够疗程才能把病毒压下去，比
如奥司他韦得连吃 5 天，哪怕两天就
退烧，也得吃完。擅自停药等于给病
毒“留活路”，不仅容易复发，还可能让
病毒产生耐药性，以后再得流感就更
难治了。

三是多种药叠加吃。为了快速缓
解症状，有人把感冒药、退烧药、抗病
毒药一起吃，这是最危险的做法。很
多复方感冒药里含有对乙酰氨基酚
（退烧药成分），再额外吃退烧药容易
过量。药物过量会加重肝肾负担，严
重时可能引发中毒。正确的做法是吃
药前看说明书，了解药物成分，发烧就
用退烧药，咳嗽就用止咳药，搭配合适
的药就行，不需要用一堆药。

另外，奥司他韦、玛巴洛沙韦等抗
病毒药的作用是抑制病毒复制，不是
直接杀死病毒，出现症状48小时内是
用药的黄金窗口期，早用比多用更重
要。

据《人民日报》

流感用药
要避开这些误区

如今，脱发已成为困扰许多人的现
实问题。在冬季，不少市民感觉头发掉
得比往常更多，这到底是正常现象，还
是身体出现了问题？

医生介绍，要弄清冬季掉发是否正
常，先要从头皮毛囊的生长周期说起。
每个人的头皮毛囊都有生长期、退行期
和休止期。正常情况下，只有5%到10%
的毛囊处于休止期，随时会脱落，因此

人们不会出现大量掉发。
进入冬季后，天气更加干燥，头发

中的水分更容易流失，导致头发变得干
燥、易断，掉发量也会比平时有所增
多。那么，掉发增多就一定等于脱发
吗？医生表示，并不完全等同，市民可
以通过简单的方法来分辨生理性脱发
和病理性脱发。

天津市中医药研究院附属医院毛

发诊疗中心主任医师邢卫斌建议：“连续
3天洗头，每次间隔24小时，然后把每次
洗头或者干发过程中掉的头发都收集起
来，再算一算平均值。如果每天掉头发
少于40根，就算正常；如果平均每天掉
发在40根到80根，意味着可能是轻度脱
发；如果超过80根，就是脱发比较严重，
需要引起高度重视，很可能是病理性脱
发，需要到医院就诊。” 据《今晚报》

冬季掉发多是病？

医生教你这样判断
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