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衣服穿得越多越保暖？
立冬后“防寒保暖”有诀窍

世界肺炎日，
听听专家的“肺腑”之言

11月 12日是世界肺炎日，秋冬季
肺炎高发，如何全面了解、正确预防肺炎
呢？听听南京市第二医院呼吸与危重症
医学科副主任医师白巧红对肺炎的介绍
吧。 通讯员 单玉娟 张诗蕴

扬子晚报/紫牛新闻见习记者 吕彦霖

什么是肺炎？肺炎有何危害？

南京市第二医院呼吸与危重症医
学科副主任医师白巧红介绍，肺炎是
指发生在肺部的炎症，可由细菌、真
菌、病毒等微生物感染引起，也可以因
接受放射线照射、吸入异物等原因引
起。如果得了肺炎，会有咳嗽、呼吸困
难、发热、精神不佳等症状。

人体通过肺部进行气体交换，保
持正常呼吸。患肺炎时，肺泡充满了
脓和液体，使呼吸产生疼痛并限制吸
氧量，人体会因为缺氧导致一系列严
重的症状。

为什么秋冬季肺炎高发？

白巧红说，天气寒冷、气温下降极容
易诱发肺炎发作。这是由于寒冷使毛细
血管收缩，从而影响了血液的循环，使人
体抵抗力下降，容易受到病毒或细菌的
感染而引发咳嗽、感冒、肺炎的情况。秋
冬季节正是一年中气温最低的季节，在
这个时间段里，病毒与细菌十分活跃，因
此秋冬季节容易患上肺炎。

同时，秋冬季节气候干燥也是一
个诱因。生冷、干燥的空气会影响人
体的呼吸系统，容易诱发呼吸道感染
性疾病的产生。气候干燥时，许多人
会使用加湿器来增加室内湿度。但长
时间的加湿会给病毒及细菌的生成营

造良好的环境，使室内的病毒和细菌
增多，也提高了患病几率。

人体在秋冬季节的抵抗力通常是
比较低的。由于天气、气温的原因，人
体的抵抗力下降，令病毒可以轻而易
举地入侵人体，易受感染。

如何正确预防肺炎？

秋冬季节预防肺炎，白主任指出，
要注意下面几点：一，防寒保暖。秋冬
外出时要注意防寒保暖，防止呼吸道
经受剧烈的温度变化而丧失抵御病菌
的能力。二，注意个人卫生。勤洗手，
避免去人多拥挤的地方，可避免病原
体传播到自身；打喷嚏时注意遮掩口
鼻，也可有效防止病原体传播给他
人。三，加强体育训练。适量、合理地
锻炼身体，如散步、打太极拳、做操、慢
跑等可改善心肺功能。第四，戒烟、避
免醉酒、清淡饮食。少吃辛辣刺激性
食物，多吃新鲜的蔬菜水果，多饮水，
保证充足睡眠，注意劳逸结合。第五，
注意通风。早晨起床后和晚饭后开窗
换气至少15分钟，尽量少去人多通风
不好的公共场所，天气晴好时多去室

外活动。同时，预防肺炎也可以注射
肺炎疫苗。

肺炎的常见误区

日常生活中，很多市民对肺炎认识
上有一些疑惑。如肺炎会传染吗？白巧
红表示，常见的病毒性肺炎、细菌性肺炎
等传染性不强，不会在人群中引起大规
模传播。只有免疫力比较低下的人群，
如幼儿、老年人、体弱多病者，在吸入肺
炎患者带有病原体的飞沫时，有可能被
感染而发生肺炎。有些特殊的病原体
（如SARS、流感病毒、百日咳、结核杆
菌、新冠病毒等）引起的肺炎，传染性强。

那么，肺炎会留后遗症吗？白巧
红指出，普通的肺炎如果治疗及时，不
会留下后遗症，可能会在胸片或肺CT
上留下条索影或者胸膜不平整的痕
迹，对日常生活、寿命不会造成影响。
但如果肺炎比较严重，出现了一些并
发症，如脑膜炎、心包炎，可能会遗留
如头痛、头晕、心悸、胸痛等症状。

白巧红提醒，秋冬季节，如果出现
咳嗽、呼吸困难、发热、精神不佳等症
状要及时到医院就诊。

立冬过后，寒风一天比一天凛
冽。骤变的天气让不少人感到不适，
稍不注意就可能生病。南京市中西医
结合医院的专家们提醒，立冬之后，要
注意防“五寒”。

防颈寒，戴围巾穿立领装

秋冬是颈椎病高发的季节。南京市
中西医结合医院骨科主任医师孔晓海介
绍，颈部是人体的“要塞”，不但充满血
管，还有很多重要的穴位，比如大椎穴、
风池穴，以及延伸到肩部的肩井穴。

穿立领装是个好办法，不但能挡
住寒风，给脖子保暖，还能避免头颈部
血管因受寒而收缩，对预防高血压病、
心血管病、失眠等都有一定的好处。
另外，一条得体的围巾、丝巾或者披
肩，也能帮助保暖。

防鼻寒，早晚冷水搓鼻

立冬之后“凉燥”更明显，鼻炎成
了许多老人的大麻烦。南京市中西医
结合医院耳鼻喉科主任杨明说，每天
早晚用冷水洗鼻有利于增强鼻黏膜的

免疫力，是防治鼻炎的不错办法。
用冷水洗鼻子时，顺便揉搓鼻翼

可改善鼻黏膜的血液循环，有助缓解
鼻塞、打喷嚏等过敏性鼻炎症状。

防肺寒，喝热粥散寒

流鼻涕、咳嗽、头痛……风寒感冒
是冬日最常见的毛病。南京市中西医
结合医院肺病科主任李芳指出，症状
较轻的，可以选用一些辛温解表、宣肺
散寒的食材，清代《惠直堂经验方》中
的神仙粥就不错。有歌云：“一把糯米
煮成汤，七根葱白七片姜，熬熟兑入半
杯醋，伤风感冒保安康”。温服后上床
盖被，微热而出小汗。每日早、晚各1
次，连服两天。

防腰寒，双手搓腰暖肾阳

腰部为“带脉”（环绕腰部的经脉）
所行之所，特别是脊椎两旁的后腰是
肾脏所在位置。南京市中西医结合医
院肾病科主任徐梅昌提醒，肾喜温恶
寒，常用双手搓腰有助于疏通带脉、强
壮腰脊和固精益肾。

具体的做法是：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（长强穴）。每次做 50~
100遍，每天早晚各做一次。

防脚寒，常做足浴暖洋洋

南京市中西医结合医院老年病科
王东旭主任中医师介绍，足浴跟热水洗
脚不一样。足浴要注意三点：第一是温
度，水温最好在40℃左右，水淹没踝关
节处。第二是时间，每次浸泡20~30分
钟，不时添加热水保持水温，泡后皮肤
呈微红色为好。第三是按摩，足浴后擦
干，用手按摩足趾和脚掌心2~3分钟。
最后要注意的是，以上三点做完之后最
好半小时内就寝，保证足浴效果。

另外，足浴不宜在饭后立即进行，
糖尿病人水温不宜太高。凡烧伤、脓
疱疮、水痘、麻疹、足部皮肤皲裂者及
足部外伤者均不宜足浴。足浴后立即
擦干双脚，注意足部保暖。足浴过程
中如有不适，应立即停止，必要时需及
时就诊。

通讯员 杨璞
扬子晚报/紫牛新闻见习记者 吕彦霖

冬季护肤
尤其要做好保湿

进入立冬后，随着气温的骤
降，人们的皮肤也逐渐开始变得
干燥起来，东南大学附属中大医
院皮肤科副主任董正邦博士提
醒，冬季在添衣保暖的同时，也应
加强肌肤的保湿，通过减少洗浴
的次数以及多涂保湿霜，减少因
皮肤干燥而出现的皮肤干裂、瘙
痒、红肿等症状。

冬季皮肤最容易出现的症状就
是干燥。随着年龄的增长，人体皮
脂腺分泌越来越少。而皮脂腺分泌
的皮脂可以和一些皮肤代谢的脂肪
在皮肤表面形成一层皮脂膜，它可
以作为一道很好的皮肤屏障。因
此老年人会因为皮脂腺分泌的减
少，出现皮肤干燥的症状。而在冬
季由于汗液分泌的减少，皮肤干燥
症状就显得尤为明显。所以建议
老年人在冬季应当少洗多润，避免
洗涤时间过长以及水温过高，有明
显瘙痒的时候可以口服抗组胺药来
缓解症状。

董正邦指出，冬天要减少肌肤
的洗涤次数，且每次的洗浴时间不
宜过长，应控制在10至20分钟。同
时，不要每次洗澡都用沐浴露、肥皂
等碱性用品。在洗浴结束以后，可
以涂抹一些润肤霜来保持皮肤的水
分，从而增强保湿的作用。常见的
润肤霜有凡士林以及含有神经酰胺
和透明质酸成分的润肤霜等。

除此以外，人们的面部和手背
在冬季容易暴露在环境中，也会加
速水分的丢失，进而造成皮肤的干
燥。因此冬季出门前，面部和手背
也可涂上保湿霜来加强保湿。同
时，冬季佩戴口罩后也会加重痤疮，
出现炎性的丘疹脓疱，建议不要挤
压，可以外用一些抗生素软膏来缓
解症状。

从另一方面来讲，不管是干性
皮肤还是油性皮肤在冬季都会出
现干燥的症状。干性皮肤较为敏
感，对冷热变化的刺激反应更为明
显。如果从寒冷的室外进入空调
房间，面部皮肤会出现明显潮红。
因此建议干性皮肤的人群选择温
和的保湿乳加强保湿，这样有助于
恢复皮肤屏障，同时还要避免骤冷
骤热，必要的时候可以做一些光电
的医美项目来改善症状。而油性
皮肤在冬季，尤其是暖气空调加持
的室内，也会出现一些干燥的情
况，建议选择一些清爽的保湿乳进
行保湿。

通讯员 张鑫
扬子晚报/紫牛新闻记者 杨彦


