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今日下沙

入冬啦！寒冷袭来，健康不能忽视，一些慢

病老年患者尤其要提防疾病发作。记者从下

沙、白杨两街道卫生服务中心了解到，最近来就

诊的患者中，慢病复发的人占了多数。医生提

醒大家，冬季来临，防寒、保暖、防旧病，不能掉

以轻心，尤其注意以下四类疾病——

脑中风。中风是冬季神经科的流行病。冬

季气温低，人体受冷刺激后全身毛细血管收缩，

血循环外周阻力加大，血管负荷加重，易引起血

压升高，导致血栓形成。

平时患有高血压、高血脂、高血糖的中老年

人，冷天一定要注意保暖；当出现头晕、头痛或

肢体麻木时，要高度重视；另外注意情绪稳定，

饮食宜清淡，低脂低盐为好。

“老慢支”。老年性慢性支气管炎是老年人

的常见病、多发病。冷空气使呼吸道局部温度降

低，毛细血管收缩，局部血液减少；寒冷又会导致

气管功能减弱，外界的或寄生于呼吸道中的病毒

和细菌就会乘机肆虐，导致支气管炎发作。

老慢支患者要注意预防感冒、避免受凉、杜

绝烟酒以提高抗病能力。生活中注意控制冬季

室温，避免因室内外温差过大而引起感冒或加

重病情。雾霾天要减少外出。

肠胃疾病。冬季也是胃炎、胃及十二指肠

溃疡等疾病的高发期。人体受寒冷刺激后血液

中的组织胺增多,胃酸分泌旺盛,胃肠发生痉挛

性收缩，机体抗病力及适应性也随之降低。此

外,天气寒冷,难免会多吃些火锅等辛辣食物，

易对消化道造成刺激，引起胃溃疡加重，甚至胃

出血、胃穿孔等严重并发症。

胃病患者要注意避免暴饮暴食，还要特别

注意胃部保暖，饮食宜选温软、清淡及易于消化

的食物；积极参加体育锻炼，改善胃肠血液循

环，减少胃病发病机会。

糖尿病。一般情况下,冬季的血糖要比春

秋两季高，且更难控制。因为寒冷会刺激交感

神经，易使血糖升高；此外，冬季食欲普遍较好，

容易过量进食，加重血糖升高。

因此冬季糖尿病患者要特别重视血糖的监

测，发现问题及时解决，同时还要注意保暖，防

止并发症，增强自我保健意识。

本报记者 谢春晖

气温跳水
慢病患者要注意了

本报记者 盛锐

昨日入冬，今日“大雪”，周末还有一波降温

今天杭州市区很有可能下纯雪

杭州昨天正式入冬啦！临安、安吉等都飘起了

雪花！

来到了2018年末，回首这一年，我们一起吹过

62 天的春风、晒过 143 天的夏日、看了 65 天的秋

叶，剩下的是需要彼此温暖的寒冬。

一入冬，不仅飘了雪花，寒潮也立马接上了。

据杭州气象台消息，北方较强冷空气已经开始影响

杭州市，气温将继续下降，预计7到9日平均气温的

过程降温幅度可达 8 到 10 度，8 到 9 日最低气温 1

度左右，并伴有雨雪天气过程。

一入冬就下雪，印象中，这样

的情况在杭州并不多见。杭州市

气象台预计，至11日杭州多阴雨

天气，气温持续下降，今天夜里到

9 日前期有一次明显的雨雪过

程。

事实上，杭州的雪，昨天就已

经来了，像临安天目山傍晚就飘

起雪来了，安吉的江南天池也出

现了积雪。

今天，杭州市区或将迎来今

冬第一场雪。

杭州市气象台预计，今天下

午到傍晚起，杭州除淳安、建德

外，部分平原地区有雨或雨夹雪，

山区有雨夹雪或雪，夜里到明天，

北部县市小到中等雨夹雪或雪，

山区中到大雪并有积雪，南部县

市雨转雨夹雪，9日雨夹雪转雨。

大家可以小小的期待一下

哦。

浙江省气象服务中心说，“今

夜到明天是我省这次降雪最集中

的时段，从目前来看，气温和水汽

条件都还可以，杭州市区有出现

纯雪的可能。”

气象部门提醒，此次冷空气

强度强，降温幅度大，沿海风力较

强，局部山区有道路结冰。大家

需注意出行安全，并做好防寒保

暖工作，尤其是有心脑血管疾病

的和老人小孩需谨防气温骤降带

来的不利影响。另外，大风降温

天气对设施农业有不利影响，需

做好设施农业的防风加固、保温

工作。

今夜到明天全省降雪最集中 杭州市区有出现纯雪的可能今夜到明天全省降雪最集中 杭州市区有出现纯雪的可能

今天是二十四节气之“大

雪”。大雪时节，万物潜藏，养生

也要顺应自然规律。起居调养宜

早眠早起，要保持肺气清肃。早

晚温差悬殊，老年人要谨慎起居，

适当运动，增强对气候变化的适

应能力。

大雪时节是进补的大好时

节，主要分为食补和药补。食补

以吃温补性食物为主，如羊肉等

肉类，还要多吃一些益肾类的食

物，如腰果、芡实、山药、白果、核

桃等。

身体 虚 弱 的 人 ，在 食 补 的

同 时 ，也 可 以 用 些 药 物 进 补 。

药 补 要 注 意 要 因 人 、因 时 、因

地 ，才 能 真 正 达 到 养 生 的 目

的。

今日“大雪”冬日进补正当时

冬天驾车需要格外注意，尤

其是在下雪天，容易出现这样那

样的危险问题。所以在冬天，您

一定要格外注意安全驾驶，今天

小记就带来一些小窍门、小方法，

让你冬日开车不再怕。

窍门一：启动车子时，切记不

要直接打开空调和暖风。

因为这时水温很低，空调是吹

不出来暖风的，反而会更冷。正确

的操作方法应该是，在驾驶一段时

间后，等到水温开始上升再开启暖

风。

窍门二：洗净的马铃薯可以

防止车窗起雾。

冬季车窗紧闭，时间久了车

窗上就会出现雾气。这是只需要

将洗净的马铃薯对半切，用它摩

擦车窗，并自然晾干，既能擦干净

车窗，还能防止车窗起雾。这种

方法也适用于浴室的镜子和玻

璃。

窍门三：开车前先消会静电

冬季“静电”无处不在，往往

一不留神就被“电”，一阵手麻的

感觉，着实让人难受。出门开车

前记得先去洗个手，或者先把手

放在墙上抹一下消除静电。实在

不行也可以双手在车上拍一下放

完电后再开车门，相比于指尖接

触汽车表面，双手直接附上去可

扩大接触面积，减弱放电时带来

的不适感。

窍门四：启动前一定要热车

冬天气温低，润滑油粘滞度

增加不易流动，启动发动机后应

该让车预热后再起步，这段时间

不可猛踩油门，让发动机转速过

高。

预热不必等发动机温度上升

到最佳温度，只要温度表的指针

开始上升就可以起步了。

窍门五：停车前记得开会车

窗

在冬季里玻璃结霜结冰的情

况极为常见，这主要是车内外温

差大造成的，所以晚上回家停车

前，要将车窗打开几分钟，这样可

以将车内的温度适当降低，以避

免早晨开车时风挡玻璃结霜。

掌握这些开车小窍门，冬日出行不再怕

链接

在西湖景区，游客、市民或穿毛领大衣，或戴上毛线帽，或围上围巾。 本报记者 吴煌 摄


