
寒冷季节注意一氧化碳中毒

扫
一
扫
更
精
彩

市场星报电子版www.scxb.com.cn
安徽财经网www.ahcaijing.com

2023年12月20日 星期三
星级编辑/蔡富根 组版/李 静 校对/刘 军 09健康问诊

寒潮会带来哪些健康风险寒潮会带来哪些健康风险
这份这份““防护手册防护手册””请收好请收好

“这突如其来的冷不叫降温，叫速冻”。 近

日，强寒潮持续发威，安徽、浙江等地气温“大跳

水”，长三角地区开启“寒冬”模式。当气温骤降

时，人体若无法适应剧烈的冷暖变化，抵抗力就

会下降，且冬季在密闭的场所活动时间增多，呼

吸道传染病发生风险加大。气温骤降也会导致

血管收缩，血流速度减缓，增加脑梗塞、心梗和

心脏病恶化等风险。如何做好防寒保暖及健康

防护工作呢？日前，国家疾控局发布《寒潮公众

健康防护指南》，一起来看本期健康问诊带来的

温馨提示。 蔡富根/整理

何为寒潮天气？根据《冷空气等级》GB/T

20484-2017的标准，寒潮指的是日最低气温24

小时内降温幅度大于或等于8℃，或48小时内降

温幅度大于或等于10℃，或72小时内降温幅度

大于或等于12℃，而且使该地日最低气温下降

到4℃或以下，48小时、72小时内降温的日最低

气温连续下降。

寒潮期间，寒冷天气易造

成浅表皮肤损害而形成冻疮，

加重关节炎、类风湿关节炎等

患者的疼痛。易诱发气道痉

挛、呼吸系统免疫功能异常，

引起慢性阻塞性肺疾病急性

加重、支气管哮喘急性发作、

急性呼吸道感染等呼吸系统

疾病。易引发心脑血管系统

疾病，如心绞痛、心肌梗死、心

律失常、急性心力衰竭、短暂

性脑供血不足、脑卒中等。同

时还可能加重泌尿系统疾病

和内分泌系统疾病，如慢性肾

病、糖尿病等。

1.做好房屋保暖检查及保暖用品储备。

2.关注病原体感染，特别是经呼吸道传播

的病原体感染，建议及时接

种疫苗。

3.室内保持适宜的温度

和湿度，适时通风换气。使

用取暖设备时，避免发生烫

伤和煤气中毒等意外事故。

4.出入温暖的室内时，

注意温度的缓冲，不宜忽冷

忽热。

5.外出时避免意外伤害

及事故发生。雨雪天气外出时

注意防滑防跌倒，尽量避免在冰面

行走或骑行大风天气外出时注意高

空坠物。开车出行时注意

驾驶安全，及时了解路况，

制定合理的出行计划，保

持良好视野，关注油箱或

电瓶状态，必要时安装

防滑链。

昼夜温差加大、气温骤降易导致身体免疫

力下降，病毒或细菌趁虚而入，此时，人体需要

更多能量和营养素来对抗病菌。湖南省胸科

医院营养科主任、副主任技师张胜康提醒，在

冬季呼吸道疾病高发季节，应注重健康膳食，

增强自身免疫力。

鱼、禽、瘦肉、蛋、豆、奶等，都含有较多优质蛋

白，每天吃这些食物，摄入充足的优质蛋白，可保

持机体强抵抗力。同时，要注意荤素搭配，保证食

物多样化，丰富自己的餐桌。主食除了常吃的米

饭、馒头等，还可以选择小米、玉米、土豆、红薯等

杂粮，搭配着吃。要餐餐有

蔬菜，不同种类的

蔬菜营养成分有差

异，尽可能换着吃

不同的蔬菜，注意

多选深色叶子菜。

1.在寒冷季节如有条件尽量选择集中供暖。

2.室内使用煤炉、炭火等取暖设备时，煤

炭要烧尽，不要闷盖；窗门要经常通风换气，

保持室内空气新鲜。

3.煤炉要安装烟筒，烟筒接口处要顺茬接

牢（烟筒粗的一头朝向煤炉），严防漏气；烟筒

口最好开在下风向，伸出室外的烟筒，最好加

装遮风板或拐脖，防止大风将煤气吹回屋内；

屋内务必安装风斗，风斗最好安装在门窗的

上方。

4.煤炉、炭

火等取暖设备应

远离易燃、易爆、

易挥发的有毒物

质，不要直接放

在卧室。

安全提醒

来源：新华社、《羊城晚报》《京华时报》等

寒潮对健康造成哪些影响

天寒地冻做好5点防护

气温骤降，这样吃能提高免疫力

三类重点人群需注意防寒 寒潮期间经典食谱推荐

寒潮频繁，应该吃点什么好呢？北京大学

公共卫生学院营养与食品卫生系教授马冠生

指出，“冬吃萝卜夏吃姜，不用医生开药方”。

他推荐了几道经典食谱。

一．萝卜牛腩

食材：牛腩 500 克，白

萝卜一根，八角 2 粒、草果

1 粒、陈皮一片，盐、糖、生

粉、花生油、酱油、白酒、豆瓣酱适量。

做法：

1.牛腩清洗干净，切块。

2. 烧开热水，将牛腩飞水。捞起牛腩，冷

水清洗。

3. 开始腌制，牛腩里依次放入八角、草果、

陈皮、盐、糖、生粉及花生油、酱油、白酒、豆瓣

酱，搅拌均匀，腌制10分钟左右。

4. 烧热锅放油，将腌制好的牛腩倒进去爆

炒几下后，加入水，刚好淹没牛腩，大火煮开

后，小火慢煮，中途要注意加水进去，避免烧干

水分。大概煮一个半小时左右。

5. 萝卜削皮切块。牛腩煮得开始软的时

候，加入萝卜，慢火煮软萝卜即可。

二．白萝卜老鸭汤

食材：老鸭半只，白萝卜

一根，姜3片，盐、酒适量。

做法：

1.鸭肉斩成大块。

2.锅里坐水，烧开后放入生姜、料酒，再将

鸭块倒入焯水。

3. 水煮开，沸出血沫。将鸭块捞出，冲洗

干净备用。

4. 白萝卜削皮切块。

5. 砂锅里倒入适量水，放入冲洗干净的鸭

块，用大火煮开，小火慢炖45 分钟。再放入白

萝卜煮20分钟，加盐调味即可。

在寒潮来临时，重点防护人群主要有三

类：第一类为敏感人群，如婴幼儿、儿童、孕

妇、老年人等；第二类为有慢性基础性疾病的

人群，如患有心脑血管疾病、呼吸系统疾病等

人群；第三类为户外作业人员，如交警、环卫

工人、建筑工人、快递员、外卖员等。因此，建

议这三类人群做好以下措施：

1.婴幼儿：外出时尽量选择在一天中

较温暖的时段，避开早晚气温较低时段；

注意防寒保暖，尤其加强头部、胸腹部、足

部的保暖。

2.儿童：开展户外体力活动时，应适量增

减衣物；关注儿童衣袜是否被汗水浸湿，及时

更换潮湿衣物。及时补充水分。

3.孕妇：外出时宜选择在一天中较温暖

的时段，尽量避开早晚气温较低时段。户外

活动时及时补充水分，注意防滑防摔倒。

4.老年人：不宜长时间外出；不宜开展户

外活动或在室外停留坐卧。外出时宜选择在

一天中较温暖的时段，尽量避开早晚气温较

低时段；注意防寒保暖，尤其是头部和胸腹

部；使用手杖、轮椅等助行器的老年人注意设

备的防滑。

5.慢性基础性疾病人群：不宜长时间外

出；不宜开展剧烈的户外活动或在室外停留

坐卧。外出时宜选择在一天中较温暖的时

段，尽量避开早晚气温较低时段；注意防寒保

暖，尤其是头部和胸腹部的保暖；出现胸闷、

胸痛、心悸、头晕、冷汗等症状应立即休息，服

用急救药物，如果持续不能缓解，应立即拨打

急救电话，并尽快进入温暖场所。

6.户外作业人员：户外作业时，注意防

寒保暖，避免长时间暴露在寒风中。了解周

围的救援设施和联系方式，如出现紧急情况

及时寻求帮助，并停止作业，尽快进入温暖

场所。


