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冬季天气变冷 ，易引起血管收

缩，导致血压大幅升高或波动，如果

控制不当，往往容易诱发或加重心脑

血管疾病。所以，高血压患者在冬季

调压稳压、全面呵护血压健康，显得

尤为重要。建议高血压患者注意以

下这几点：

一、监测血压，密切观察血压波
动。冬寒刺骨，冷空气刺激使皮肤血管

收缩，血管阻力增大，而高血压患者多

见动脉硬化，容易引起血压波动，诱发

心脑血管并发症。因此，高血压患者应

居家监测早晚血压，如果血压比较稳

定，可每周选1天测量清晨血压和睡前

血压；如果气温波动明显，可增加监测

频率；如果血压波动明显（差值大于

30mmHg），应及时到医院就诊。

二、遵循医嘱，切忌随意加减药
物。“降压莫停药，不用医生瞧”由于高

血压患者需长期服药控制血压，有的患

者时常忘记服药或不按医嘱规律服药；

有的患者为了减少药物的副作用，随意

根据症状增减药物及剂量，长期下来，

各种高血压的并发症悄悄袭来而浑然

不知。因此定期就诊，及时向医生反馈

自己的血压控制情况与症状，对症下

药，遵循医嘱，才能尽量把血压控制在

理想的水平。

三、注意饮食起居，养成良好生活习惯。
1、起居规律，注意保暖。高血压患者要注意作息规律，

保证充足睡眠。冬季昼夜温差大，要做好防寒保暖措施，根

据气温变化，适时添减衣物，避免忽冷忽热。

2、适度运动，量力而行。适度运动有助于促进血液循

环、控制体重、提高抵抗力及心肺耐力，但应避开一天中最

寒冷的时刻，切忌剧烈运动，要充分热身后再进行锻炼。

3、健康饮食，注意禁忌。良好的饮食习惯对血压的控

制十分重要，因此高血压患者应当做到合理膳食，多食富

含膳食纤维、维生素的食物，忌食用高热量、高脂肪、高盐

的食物。

此外，戒除烟酒，保持心情平静，养成睡前用温水泡脚

的习惯都有助于降低血压，养成良好的生活习惯，才能更好

地控制血压。 （宝丰县中医院张传鹏）
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冬季减缓过敏性鼻炎发作的措施包括：一是避

免接触过敏原，如花粉、尘螨等。但部分过敏性鼻炎

的孩子对环境的温度、湿度改变也很敏感，冬季室内

外的温差可刺激孩子的鼻黏膜，引起打喷嚏、流涕、

鼻塞等症状。家长可在孩子出门前，用温热毛巾敷

鼻根部，然后开门让孩子适应片刻后再出门，以减轻

症状；也可佩戴口罩减少冷空气刺激。二是冬季是

呼吸道感染高发季节，感冒也可诱发过敏性鼻炎，出

门可佩戴口罩，尽量少去人员密集、通风不良的场

所，加强护理，防寒保暖，减少呼吸道感染的发生。

三是保持家庭环境的湿润和清洁，避免鼻腔干燥和

减少室内过敏原。四是适度运动，增强体质。五是

合理膳食，多喝水，多吃水果和蔬菜，避免辛辣、刺激

性食物，规避过敏性食物。六是遵医嘱给予鼻喷剂

和口服药物等治疗，进行鼻腔冲洗以清除过敏原和

分泌物。

过敏性鼻炎发作的时候，孩子会出现鼻塞等不

适，除了热敷鼻根外，还有些小方法可能有助于缓解

孩子的不适：

一是用水蒸气雾化鼻子，以保持鼻黏膜湿润，改

善不适。

二是睡觉时发生鼻塞，可让孩子侧卧位。

三是侧躺看脚尖，鼻子左边不通时，向右侧躺

下，抬头看脚尖保持20~30秒，可以重复几次。

四是按揉鼻翼两侧。

来源：学习强国

孩子过敏性鼻炎，如何缓解？

国家卫生健康委员会近日在北京举行新闻发布

会，介绍时令节气与健康有关情况。谈及小雪节气后

人体如何避免阳气的损害，广东省中医院主任医师杨

志敏建议，首先要注意潜藏。

小雪节气后人体阳气逐渐收敛，杨志敏表示，大

自然中有春生、夏长、秋收、冬藏的节律变化，对于冬

季应该如何潜藏，建议从饮食起居上注意以下原则：

第一要注意保持充足的睡眠，特别是不要持续地

熬夜。第二要防范阳气的外泄，主要是注意保暖，特

别是颈部、腰部、腿部的保暖很重要。同时，部分老人

喜欢运动，但是运动的节律不要与夏天一样，不要大

汗淋漓，可以选择一些缓和的运动，如八段锦、太极这

类的运动方式，微微汗出就可以了。第三是在阳光充

足的时候晒太阳，补充阳气。

在饮食方面，杨志敏也给出两点提示：

一是可以多吃一些深色的食物，例如芝麻、黑豆、

板栗等。

二是进补过程要根据个人体质状

态。例如身材比较瘦弱，手足冷，四肢不

温的、怕风怕冷的人，可以选择温养气血

的食物和药物，比如羊肉、鹿肉、鹿筋、桂

圆、红枣、党参、当归等等。对于一些已

经体重超重，经常口气很重、口干口苦的

人，秋冬的进补反而要以疏导为主，应该

多吃大白菜、萝卜、陈皮等以顺气疏导。

对于一些特别怕冷的人，常见于女

士、老年人或产后病后人群，杨志敏也建

议，可以通过每天坚持适量运动、穴位按

摩、中药泡脚、艾灸等方法进行缓解。

来源：中新网

小雪节气后如何避免阳气损害？
中医专家建议首先要潜藏

早前研究发现，睡眠问题与晚年思维能力减弱和记忆

力衰退之间存在关联。美国神经病学学会杂志《神经病学》

网络版发表的一项新研究显示，睡眠问题与大脑衰老的关

系从中年早期就开始了，中年入睡难等困扰会加快大脑的

衰老速度。

加州大学旧金山分校研究人员招募了589名平均年龄为

40岁的志愿者参与研究。他们分别于研究开始时和5年后

填写了睡眠状况问卷，问题包括“你是否入睡困难”“夜间是

否频繁醒来”“是否总是醒得太早”等。根据问卷结果，研究

人员总结出6种睡眠质量不佳的表现，分别为睡眠时长不足、

睡眠质量低下、入睡困难、睡眠维持困难、清晨早醒、白天嗜

睡。存在3种以上表现的参试者为高分组,有2~3种的属于

中等组；只存在1种的为低分组。研究初期，低分组占比约

70%，中等组22%，高分组占8%。研究启动15年后，所有参试

者接受了脑部扫描检查，研究人员据此计算出每个人的大脑

年龄。在综合考虑了年龄、性别，以及高血压、糖尿病等因素

后，结果显示，相比低分组，中等组的大脑平均年龄老了1.6

岁，高分组平均大脑年龄老了2.6岁。进一步分析发现，入睡

困难、睡眠维持困难、清晨早醒等都与大脑年龄增大有显著

关联，特别是当这些问题持续5年之久的情况下。

加州大学旧金山分校博士克里斯汀·亚夫表示：“我们的

研究结果强调了尽早解决睡眠问题对于维护大脑健康的重

要性。这包括保持规律作息、进行适当锻炼、睡前避免摄入

咖啡因和酒精等。” 来源：生命时报
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一些公共卫生间墙上会张贴告示，提醒

人们使用完后先盖上马桶盖再冲水。日本一

项新研究显示，这个小小的举动确实有助于

减少冲马桶时产生的气溶胶，进而减少病毒

随气溶胶扩散的风险。

日本产业技术综合研究所近日发布新闻

公报说，该所和日本金泽大学的研究人员在

湿度受控的环境下，从粒径分布、空间分布等

角度分析冲水式马桶产生的气溶胶，并将其

可视化。

研究人员在一个约 12 立方米的密闭隔

间里安装马桶，进行了两项分析。一是用粒

子计数器检测不同湿度条件下，马桶盖开闭

对冲水时产生的气溶胶的量以及扩散方式会

有怎样的影响。二是测定冲水时产生的飞沫

怎样进入周围环境中，评估含病毒飞沫的污

染风险。

这项研究中的气溶胶是指飞沫中直径

在 0.3 微米至 10 微米的粒子。实验结果发

现，马桶盖打开的状态下，马桶冲水后向上

溅起的飞沫可高达四五十厘米。直径较大

的飞沫呈抛物线落下，气溶胶则飘浮在空

中，在隔间里可飘浮几分钟至几十分钟。马

桶盖盖上冲水时，气溶胶也会从马桶盖和坐

便器缝隙中释放出来，向前可达 15 厘米左

右，但不会向上方扩散。盖上马桶盖冲水

时，1 微米以下气溶胶的绝对数量只有打开

时的约四分之一。

研究还发现，湿度越大，产生的气溶胶

总体积也越大。比如，相对湿度70%时产生

的气溶胶体积是30%时的4.6倍。在卫生间

这种湿度高的环境中，气溶胶较容易产生和

扩散。

研究人员还用模拟病毒的试剂测试了盖

上马桶盖冲水时的情况。研究发现，即使盖

上马桶盖后冲水，也会有微量病毒扩散和附

着在马桶坐便圈上下、马桶盖内侧以及马桶

周围墙壁等位置。 来源：新华网

冲马桶为何要盖盖子


