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WEEKLY周 刊

气温骤降对老年人有什么影响?
气温骤降，心绞痛、心肌梗塞等心血管疾病患者特别要注

意。心内科专家提醒道，天气变化是导致急性心血管事件发生

的重要因素之一。由于温差过大，再加上寒冷空气的刺激，人体

的毛细血管收缩，血压上升，会加重心肌缺血，严重时诱发心肌

梗死。

专家解释说，中老年人对外界环境变化的适应性、应激性和

抵抗力差，更易诱发心绞痛、心肌梗死等急性心血管病的发生。

相关研究表明，心血管病有两个高发期，一个是11月至第

二年1月的秋冬季，另一个是每年2月至4月的冬春季。专家

说，现在正是秋冬转换季节，忽热忽冷的天气容易引起血管痉

挛。他建议患有心血管病的老年人和体质虚弱者，在大风天和

降温天，尽量少出门或不出门，并随身携带急救药。

陡升陡降气温是对人体免疫力是大考验，对于免疫力低下

的人来说，一时适应不了天气的变化，加上增减衣服不及时或晚

上着了凉，容易感冒和发烧。专家表示，如果患有高血压、冠心

病、糖尿病的老年人，一旦发烧、咳嗽，就会加重心脏负担，甚至

发生急性心梗、重度心衰等危及生命。

换季时节，专家提醒心血管病患者注意保暖、适当活动；保

持心态平和和规律的作息生活。专家建议民众多吃富含纤维素

的食物，心血管疾病的患者按时服药，随身携带硝酸甘油、速效

救心丸等药物。

气温骤降老人该如何保暖？
1.头部

寒气入侵头部，会引发感冒、鼻炎、头痛、牙痛、三叉神经痛

等，有高血压、脑动脉硬化的中老年人，还易发生高血压、急性心

梗、中风等。外出可以戴顶薄绒帽，下雨时要及时把头部保护起

来，避免淋湿。每天清晨应梳头百余次，使头皮微热，有利于头

部经络气血通畅，促进诸阳上升，百脉调顺。

2.口鼻
口鼻是空气进出的通道，寒气可以随呼吸侵入肺部。恶心、

呕吐、咳嗽、吐痰、鼻塞、打喷嚏等，都是口鼻受寒的表现。深秋

季节出门，建议老年朋友戴上口罩。

3.颈部
颈部是人体神经中枢最重要的部位，更是心脑血管的必经

之路。老年人深秋要穿立领装，外出时戴围巾，对预防心血管病

等有一定好处。

4.肚脐
肚脐是最怕着凉的地方，易受凉而染风寒。因此，冷天老年

人可以用热水袋、暖宝宝等给肚脐保暖，平时穿件贴身的纯棉背

心，避免受凉。

5.腰部
腰为肾之府，若腰部受寒，易引发疼痛，全身乏力。因此，老

年人最好选择长款衣物，或专门佩戴护腰。闲暇时可用双手搓

腰，两手对搓发热后，紧按腰眼处，稍停片刻，然后用力向下搓到

尾椎骨，每次做50~100遍，起到温煦肾阳、畅达气血的作用。

6.脚底
脚部皮下脂肪层薄，保温性差，又远离心脏，易使血液循环

不畅。脚一旦受寒气侵袭，会导致抗病能力下降，有慢性支气管

炎、哮喘、风湿性关节痛等病的患者易旧病复发。建议老年人穿

保暖透气、吸湿性好的棉袜，每天晚上睡前，用40℃左右的热水

泡脚20分钟，可将寒气从足底排出。然后按摩脚掌的涌泉穴，

起到调理脏腑、舒通经络的作用。

当气温骤降时有哪些防护措施？
（1）当气温发生骤降时，要注意添衣保暖，特别是要注意手、

脸的保暖。

（2）关好门窗，固紧室外搭建物。

（3）外出当心路滑跌倒。

（4）老年人、孕产妇、婴幼儿和心脑血管病人、呼吸系统病人

等慢性病患者应注意保暖，加强营养，适度锻炼，减少外出。

（5）注意休息，不要过度疲劳。

（6）采用煤炉取暖的家庭要提防煤气中毒。

天气冷吃什么比较暖身子
1.牛肉

天冷的时候，用牛肉、北芪、党参一起炖汤食用，不仅能补气

血，还能增强人体的御寒能力。而且天冷的时候，喝上一碗热

汤，整个身体会立马暖起来。

做法：准备好适量的牛肉条、番茄、老姜、白萝卜、洋葱、蒜苗

之类的。然后将食材都冲洗好，切好以后放在一旁备用。再将

锅烧热加油，先倒入生姜翻炒再倒入牛肉条煎成金黄色。之后

倒入洋葱和蒜苗炒一会儿，再倒入番茄炒几次，最后加入清水没

过食材两三公分，就可以用大火烧开。等到水沸腾了，再加入胡

椒粉、食盐、味精等再继续炖煮几分钟就可以吃了。

2.羊肉
羊肉性温，吃它也能抵御严寒，所以说，在天气寒冷需要保

暖的时候，要烹饪一些羊肉汤食用。比如说可以和核桃仁、海

参、虫草花等材料一起炖汤，最后喝汤吃肉，帮助暖身。

做法：准备好适量的羊肉、生姜和小葱。然后将羊肉洗好切

成长条，生姜刮皮切成丝，小葱择掉根须洗好后切成小段备用。

之后洗好锅倒适量的清水，再将羊肉和适量的料酒放进锅中煮

开，等到水沸腾了以后，倒入生姜丝和小葱继续煮。煮得差不多

了以后，将浮沫撇掉，最后加入食盐调味就能吃了。

■ 来源：澎湃新闻、国家卫健委微信公众号“健康中国”、广

州日报

“换季式”降温突然来袭！

防寒保暖这样做起来

这几天的气温下降的厉害，简直就是秒入冬。在气温“断

崖”式下降的时刻，不及时防寒保暖，身体很容易生病。那么天

气变冷了，我们如何防寒保暖呢?天冷了，吃什么比较暖身子？

本期健康周刊和大家一起分享御寒保暖的小技巧。

■ 蔡富根/整理

防寒保暖
记住这几点：
1.常喝白开水：冬天

气候干燥，人体极易缺

水，常喝白开水，不但能

保证机体的需要，还可起

到利尿排毒、消除废物之

功效。

2.常喝枣姜汤：用大

枣10枚、生姜5片煎茶，每

晚服用一次，能起到增强

人体抗寒能力，减少感冒

及其他疾病的作用。

3.坚持冷水洗脸：可

增 强 人 体 耐 寒 、抗 病 能

力，起到预防伤风、感冒

之目的。

4.床头常放柑桔或薄

荷油：柑桔性温，散发出

来的强烈气味可祛除病

毒。用薄荷油一小瓶，置

于枕头边，用漏气的瓶塞

盖好，让薄荷气体慢慢散

发，也有治头痛、鼻塞之

功效。

5、夜卧桑菊枕：冬桑

叶和秋菊可清目醒脑治

感冒。用其作枕芯，使人

头脑清新，入睡适意，也

能防治感冒。


