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健康

■名医问答

今冬以来最强寒潮来
袭，家有老小，如何应对？
武汉儿童医院儿童保健科
主任李瑞珍、广州医科大学
附属第二医院神经内科主
任刘军等专家给出了建议。

正确穿衣穿鞋，不建议晨练

户外温度很低，如果
穿得太单薄，人体受寒后
容易感冒；但室内和很多
公共场所已开启暖气防
寒，如果穿得太多，捂出大
汗也容易感冒。因此，推
荐大家采取“洋葱式穿衣
法”：内穿排汗功能良好的
内衣，搭配保暖的毛衣或
抓绒衣物，外面再套上夹
袄、外套或羽绒服，方便根
据环境温度来穿脱，确保
既不受寒也不“捂汗”。

恶劣天气里，做好头
和脚的保暖，老年人能不
出门就不要出门，心脑血
管病患者最好不要晨练。
买菜的老年朋友，能用小

推车，就不要用手提。“老
人鞋”不足以应对湿滑路
面，建议雪天出门穿中帮
或高帮的徒步鞋或冬季登
山鞋，配合颜色鲜艳的外
套，走“企鹅”步（起步缓、
步幅小、重心低、左右外八
字行走）以防摔倒。

正常饮食即可，不大肆进补

天冷，大家都想吃点
暖和的，如牛羊肉、火锅
等。提醒大家，冬季“进
补”需有度，提防大鱼大肉
伤身。过去人们生活水平
较低，人们辛苦劳作一年，
到了冬季适当进补，可增
强体质，防止寒冷致病。
但现代人生活水平高，体
质好，如果吃太多大鱼大
肉，可能导致胃肠功能紊
乱、急性胰腺炎等问题。
天气变冷后，建议维持正
常饮食即可，多吃含维生
素、矿物质、膳食纤维的食
物，保证饮食均衡。

轮流通风，遵医嘱用药

寒冷天气，人群在室
内停留时间增长，增加了
呼吸道疾病的传播风险。
建议在开空调、暖气时，将
门窗留条缝；每隔两三个
小时就开窗通风。建议采
取轮流通风的方式：老人
和孩子在客厅活动时，将
房间门窗打开通风；通风完
后，让他们到房间里活动，再
将客厅开窗通风。出现呼吸
道感染时，根据情况采取居
家休息、服药等措施。

有高血压、高血糖、冠
心病、心衰、心律失常、脑
血栓、下肢静脉血栓等病
的人群，遵医嘱服药，预防
心脑血管病。若出现胸口
闷痛不适、活动乏力、喘不
上气、呼吸困难、冒冷汗、
心悸、平躺气喘、口齿不
清、一侧肢体无力等症状，
要警惕心梗、心衰、卒中等
发作，及早排查。（摘编自

《武汉晚报》《广州日报》等）

家有老小防寒潮
杭州的吴女士有一只

养了 10 年的金毛犬。最
近，她发现孩子只要一接
触金毛，就会揉眼睛、流鼻
涕，喂感冒药不起作用，症
状越来越严重，皮肤上还
起了很多瘙痒的红疙瘩。
她丈夫近期也频繁出现鼻
痒鼻塞、胸闷气喘、呼吸困难
的症状。杭州市中医院耳
鼻喉科主任陈志凌判断父
子俩患的是中重度过敏性
哮喘，进一步检查得以证实。

为什么刚养狗时，家人
没有过敏？陈志凌解释：养

狗过敏是个缓慢的过程。
引起过敏的不是狗毛，而是
粘在狗毛身上的狗的皮脂
腺、汗腺、唾液腺等的分泌
物。对于过敏人群，最佳的
方式是回避过敏原。但吴女
士不舍得将狗送人，于是父
子俩接受了脱敏治疗。陈
志凌提醒，家养宠物要注意
环境卫生，经常开窗通风，勤
洗衣物，勤换床上用品，不建
议跟宠物同吃同睡、亲吻宠
物。若感觉喘息、胸闷、气
急、哮喘症状加重，应及时就
诊。（摘编自《每日商报》）

养狗多年为何突然过敏

浙江杭州黄先生：长期服
优甲乐导致心理压力大，担心
吃“激素”久了有副作用，咋办？

浙江省人民医院头颈
外科主任郑传铭：这个心理
负担是多余的。优甲乐是
人工合成、身体必需的甲状
腺素，可用于甲减患者补充
治疗、手术后的替代治疗，
只要用量合适，利大于弊。

它与“激素药”完全是两种
成分，吃了不会发胖。建议
定期复查甲功，骨质疏松
者、绝经期妇女服用时遵医
嘱补维D及钙。优甲乐每
天需早餐前 1 小时空腹服
一次，服药后隔 3—4 小时
才能喝豆浆、牛奶。偶尔漏
服一次没事，第2天正常服
用即可，但不能经常漏服。

优甲乐真的没有副作用吗

近日，一位 86 岁的女士在家
中不慎摔伤，致左髋关节疼痛、肿
胀，无法下地行走，休息后疼痛仍
不能缓解，被120送至医院急诊，
CT 显示左股骨颈骨折。老人存
在脑梗、高血压、糖尿病、肾病等，
多病缠身，惧怕手术，但医生告诉
她，眼下只有手术换髋关节才能
救她的命……专家称，如果老年
人平时就注意养护股骨头，或许
就能减少高龄时面临的股骨头健
康危机。

人生最后一次骨折：髋部骨
折 如果把骨骼比作一辆汽车，股
骨头就是起关键作用的轴承。股
骨头出问题，就像汽车的轴承坏
了，汽车就会抛锚趴窝。股骨头
呈圆形，骨折后易出现缺血性坏
死。股骨颈微向前凸，中部较细，
易发生骨折。髋部骨折多表现为
髋部无法忍受的剧烈疼痛、身体
不能动弹、不能站立行走、患肢短
缩、肿胀淤青等。有的老年人髋
骨骨折初期虽然疼痛，但仍可行
走，造成病情被忽视了。

髋部骨折是老年人的常见创
伤，跌倒是主因。髋部骨折极易
引发老年人失能，因骨折不愈合
和股骨头坏死造成老年人行走困
难，完全失去生活自理能力，各器
官机能加速衰退。不仅如此，长
期卧床还会带来肺炎、褥疮、血栓
等骨折后并发症，其因致残率和
死亡率高而被称为“人生最后一

次骨折”。
5类人要特别重视股骨头健

康 从损伤原因来看，5 类人群要
特别关注股骨头健康。1.老年
人。老年人骨质疏松严重，容易发
生髋关节骨折、股骨头坏死。2.更
年期女性。因雌激素的变化导致
骨质疏松高发，髋部骨折和股骨
头坏死的风险高。3.经常跳舞、过
度运动的人群。4.长期用糖皮质
激素的人。5.长期吸烟、酗酒者。

保护好股骨头，建议您这样
做 保护好股骨关节，建议积极预
防跌倒和营养干预骨质疏松。浴
室、厕所和厨房是老年人室内跌
倒的高发场所。老年人出门要小
心，看清脚下的路，不要着急，慢
点走。建议 45 岁后每年测一次
骨密度。老年人要多吃奶制品、
豆制品、海产品、蛋类、蔬果等，坚
持吃复合骨胶原，增强骨营养，提
高骨韧度和骨强度。

医学研究发现，复合骨胶原
能增强骨密度，营养软骨，促进关
节修复。在2015年12月14日央
视《走进科学》推出的《蛋白在“进
化”》中，骨科专家贾维东介绍了
自己运用复合骨胶原调理患者股
骨头坏死的实验内容。股骨头健
康，晚年幸福有保障。如果您感
到髋关节疼痛难忍，髋关节的活
动度小，有绞索感，疼痛和僵硬很
明显，建议您在选择调理方案时，
把复合骨胶原用上。（文/杨蓓）

不能忽视的股骨健康危机


