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健康

天气寒冷，因头晕头
痛、腰痛腿痛、冻伤等问题
去就诊者显著增多。专家
说，很多病人都是因为没
有做好保暖，被冻出了病。

避免长时间户外停留

上海市第十人民医院
急诊科副主任陈远卓说，
在近期来就诊的患者中，
有的是在公园锻炼时受到
冷风刺激后出现不适；有
的是没有注意监测血压，
导致高血压发作。陈远卓
提醒，遇到气温骤降，老年
人要做好早晚血压监测、
防寒保暖，避免长时间在
户外停留。有心脑血管病
者如果突然觉得头晕、头
痛、胸闷等，要小心脑梗。

若冬日里遇到难得的
阳光，去公园里晒太阳的
人也会增加。陈远卓提
醒，有时虽然阳光明媚，但
其实室外温度很低，特别
是还刮风的情况下，要注

意“温暖假象”。这种情况
同样不建议长时间在户外
停留，可以选择在家中阳
台晒一晒。

户外锻炼莫忘保暖

北京中医药大学东方
医院推拿理疗科主任医师
国生说，入冬后，该科平均
每日接诊百名疼痛患者。
有老年人在户外锻炼时由
于出汗脱去羽绒服，结果
当晚腰部剧痛，诱发了腰
椎间盘突出。

“年轻人更‘抗冻’其
实是误解。”国生说，从门
诊情况看，不少人因为平
时久坐，导致颈、背、腰部
肌肉长期失衡，一旦遇到
寒风刺激就容易引发疼
痛。他提醒：如因风寒导
致身体疼痛，可先用热毛
巾对疼痛部位热敷，也可
热水泡脚或喝热姜糖水，
通过发汗达到缓解疼痛的
目的。如果疼痛剧烈或长

时间未缓解，建议及时就
医，中医拔罐、针灸、推拿
等对散寒止痛有良效。

冰雪天控制在外活动时间

哈尔滨市第五医院烧
伤门诊专家李宗瑜表示，
近日冻伤患者逐渐增多，
其中不乏南方游客。医生
介绍，冻伤在气温 5℃以
下时就可发生。赏冰乐雪
是件开心的事，但团雪球、
堆雪人都要戴手套，且玩
雪时间不宜过长。尽管网
上有不少商家打出了防寒
套装，但即使套装再防寒，
也不宜连续在外面活动过
久，建议冰雪天气在外待
15 分钟至半小时后就应
进入室内取暖。同时，鞋
子和手套如进雪要及时更
换，如手脚出现红肿痒痛
等冻伤症状，须用 37℃—
42℃的温水泡 20 分钟缓
解。（摘编自《新闻晨报》

《北京晚报》《新晚报》）

晒太阳提防“温暖假象”
近期，“建议睡不醒、

没力气的人都去查查维生
素 D”的 帖 子 在 网 络 走
红，不少年轻女性纷纷跟
风检测自己体内的维生素D
水平。

湖南省胸科医院营养
科主治医生唐寒梅说，缺少
维生素 D 确实会让人感到
乏力，不过，如果长时间感
觉到又累又困，应该还与缺
少睡眠、患有相关的疾病、
用药、心理等因素有关。缺
少维生素D是个普遍现象，

加上现在是冬天，光照和户
外活动的时间减少，人体更
容易出现维D缺乏，特别是
城市中的老年人比较明
显。不过，唐寒梅认为普通
人没必要跟风去检测维
D。需要常规补充维生素
D 的人群，一天口服一粒
（400 个单位）就够了。此
外，三文鱼、金枪鱼以及蘑
菇、鸡蛋黄、动物内脏、牛奶
等食物都含有大量的维D，
可以适量吃一些。（摘编自

《今日女报》）

睡不醒、没力气或因缺维D

年过六旬的家庭主妇
李女士每天洗洗刷刷，结果
长出“绿指甲”，接触洗涤用
品时，手指格外的刺痛。武
汉市第一医院皮肤科甲病
门诊副主任医师杨静诊断
这是绿脓杆菌感染，给予抗
生素治疗后，全新的指甲壳
长出来了。天寒地冻，加之
年关将近，杨静提醒大家呵
护手部健康，不要频繁接触

含有化学物质的清洁剂，别
让手长时间浸泡在水中。
必要时戴上手套，因为经常
泡水会使得皮肤表层的保
护屏障被破坏，导致病菌入
侵。洗手时，水温不能过冷
或过热，不要用力揉搓皮
肤。注意保湿，多涂抹护手
霜，因为干裂表皮不贴合也
会给病菌可趁之机。(摘编
自《武汉晚报》)

主妇长出“绿指甲”，医生提醒勿忘护手

从公务员岗位退休的90岁的
秦先生和77岁的老伴王女士通过
营养干预，吃复合骨胶原养骨已多
年。他们为什么养骨，有什么感
受？笔者近日与他们聊了聊。

问：为什么养骨？
王女士：老头从 2008 年起

开始突然双腿疼痛、行走困难，
需坐轮椅。在某公立医院骨科
照片，医生说是骨关节炎、骨骼
退行性病变。当时医生建议打
玻璃酸钠，但每打 1 次只能管一
周，就这样打了很多次。当时我
们还尝试了很多土办法，如泡
脚、熏药、贴膏药，吃了很多土单
方，钱花了不少，都没效。后经
朋友介绍在另一家医院找一位
老中医看病，中医说，玻璃酸钠
不能长期打，老年人也不要轻易
换关节。老头在他这里做理疗+
中药贴敷 20 多天后，腿不痛了，
但不稳定，一变天就复发，也要
反复看病。那时候我们天天翻
报纸，寻找哪些产品对关节痛有
帮助，就这样了解到复合骨胶
原。我们特地咨询了老中医，他
说可以试试。就这样，2009 年
时，我们只试了一个疗程，但4个
多月后他就开始能下地了。因
为关节炎是老年病，不能根治，
复合骨胶原能延缓骨骼退行性
病变，所以他一直坚持吃。这些
年，老头能走1小时路，一直稳定
到现在。我亲眼看到了复合骨

胶原能减少老年人的痛苦，所以
当我感觉关节稍微有点痛时，我
就开始吃了，我很重视养骨。现
在我也吃了六七年了。

问：子女支持吗？
王女士：我们有三个儿女，他

们知道我们在吃复合骨胶原养
骨，也支持。2008 年，老头腿走
不了路，当时是三个儿女轮流请
假推着他看病，这次老大陪着，下
次老二陪着，再下次老三陪。老
头通过吃复合骨胶原稳定后，减
轻了儿女们的负担，我们也很快
乐。他此后直到前些年，我们还
经常出去旅游，况且他有多种基
础病，但如今也没有因为骨关节
问题而卧床，还能在客厅走走、搞
搞锻炼，家人都很欣慰。

问：如何看待营养干预骨质
疏松？

秦先生：骨质疏松容易导致骨
折。我通过营养干预后，不但能走
路了，而且感觉摔跤不容易骨折。
我在80多岁时一共摔了5跤，都没
骨折。86岁时，我外出溜达时遇到
修路，原本想跳过一个坑，结果摔
倒在地，但很快就站起来了。

王女士：现在市面上养骨的
保健品很多，鱼龙混杂，真正对
老年人的身体有帮助的不多。
院子里的好几位朋友现在也在
开始养骨。不过个体有差异，希
望老年朋友都能找到自己信得
过的养骨产品。（文/杨蓓）

营养干预能缓解骨骼退变


