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发生低温烫伤之后，有的市民没
有尽快就医，而是采用了一些传统的

“土方法”进行涂抹治疗。比如，菜油、
麻油、酱油、食醋、米酒加黄糖、蛋清、
芦荟汁、牙膏等。不论这些土方法是
否有科学依据，事实上，他们常常会
给医生判断创面情况带来困难，而且
有加重创面感染的可能，甚至留下疤
痕。

因此，发生烫伤后，正确的处理
方式非常关键。比如，当手、脚等裸露
部位发生烫伤后，应马上检查烫伤部
位。如果烫伤范围很小，只是皮肤稍
微有点发红，最好的办法就是采取

“冷疗”，即将被烫伤的肢体放在流动
的自来水下冲洗或放在大盆中浸泡。
冷疗持续的时间多以停止冷疗后创
面不再有剧痛为准，大约为15～20分
钟。

如果烫伤部位起泡、脱皮，应立
刻去外科诊治，不要自行挑破烫起的
泡。就医前，冷疗同样不可少。此外，
还需用干净毛巾、枕巾甚至衣服松松
包住伤处，减少创口污染的几率，又
不会阻止热力消散。

发生烫伤后

慎选土方治疗

本报11月23日讯(记者 刘
光斌) 不恰当的冬季取暖方式，
尽管可以让人感到短暂的舒适，
却也是一些冬季病的重要原因。
11月19日，齐鲁晚报大篷车活动
在漱玉平民大药房张店联通路
店举行，主办方在为市民做健康
体检的同时，也向市民宣讲了冬
季保暖常识。

活动当天，气温在10℃左右，
但是已经有市民穿上了轻便的
羽绒服。“一到冬天就特别敏感，
很怕冷，所以早早便穿上了羽绒
服。”市民余云云(化名）介绍说。

除了羽绒服，毛衣是最常见
的季节服装。“尤其是抵抗力较
弱的老人和孩子，冬天自然应该
多穿一些。”68岁的张德开(化名)

介绍说。
不过，有的市民却反映称，

因为天气渐冷，晚上睡觉的时
候，便已经习惯开着空调或者使
用电热毯了。“取暖的方式有很
多，但是方式不当的话，反而容
易引发疾病。”漱玉平民大药房
工作人员唐小保介绍说。

“比如冬季经常发生的低温
烫伤，有实验证明，44℃持续6个

小时作用于皮肤上即可造成烫
伤，温度越高、持续时间越长，烫
伤的程度就越严重。”唐小保说，
一般市民经常采用的暖水袋，其
温度一般都在60摄氏度以上，而
因为对低温烫伤的认识不够，或
者没有很好的隔热，便很容易发
生低温烫伤。据了解，医学上的
烫伤一般分为I度、浅II度、深II度
和III度，不少低温烫伤患者伤口
属深II度和III度等深度烫伤。但据
临床观察，低温烫伤的患者，即
使烫伤程度已达到深II、III度，也
很少有第一时间到医院求诊。

活动现场的市民中便有因
为使用暖水袋不当而造成低温
烫伤者，“当时因为烫伤的伤口
很小，痛感也不强，就没有去看
医生。但后来却引发了感染，花
了一个多月才治好。”市民周志
杰(化名)说。

为纠正市民在冬季取暖方
面存在的认识误区，预防冬季低
温烫伤、肺炎等疾病，大篷车工
作人员向市民主讲了冬季取暖
常识。并告诫市民，冬季取暖最
好的方式是运动，不应因为天气
寒冷而偷懒。

冬季取暖方式多样，大篷车主讲取暖常识与安全

暖暖水水袋袋水水温温4444℃℃便便可可致致烫烫伤伤

寒冷的冬天，适当的暖脚方式不
仅可以为全身取暖，而且可预防多种
疾病。

较为普遍的暖脚方式是泡脚。每
晚临睡前，用一盆热水泡洗双脚，开
始时水不宜过多，以浸过足趾即可，
水温宜在40℃-50℃，浸泡几分钟后，
再加水至踝关节以上，水温保持在
60℃-70℃之间，两脚互相搓动，以促
进水的流动。

也可用中药桂枝、干姜、红花、川
椒各9克，每晚睡前以水1500毫升，煎
沸10分钟后，去渣倒入盆内，加水至温
度适宜，边烫泡边搓擦，水温下降时
再加水，泡15-20分钟，不仅能使双脚
温暖，还能促进睡眠。

要选择合脚的鞋，一般尺码要稍
大一些(约大0 . 5-1 . 0厘米)。据科学研
究，人的双脚表面温度维持在28℃～
30℃时，感觉最为舒适。因此可选择保
暖性能较好又很柔软的厚袜，穿有绒
里的棉鞋；脚易出汗者，鞋内还应放
上吸湿性较好的鞋垫。

冬季泡脚水温

以60℃为最佳

漱玉平民大药房的工作人员正在为市民讲解净水器使用知识。 本报记者 姜文洁 摄

空气不流通

可引发鼻炎

对付冬季的寒流，人们最常
用的办法便是门窗紧闭、足不出
户，迫不得已出门时，则保暖内
衣、毛衣毛裤、羽绒服、帽子、围
巾、手套等一应俱全。“有的市民
习惯晚上睡觉时开着空调，或者
用被子蒙头，但是这些习惯都有
隐患。”漱玉平民大药房工作人员
孙振海介绍说。

由于紧闭门窗，室内空气流
通不佳，常常导致屋内空气污浊，

“倘若还开着空调，病原体大量繁
殖,并随空调气流的循环,很容易
送到室内的每个角落。”孙振海
说，有过敏性鼻炎的患者常常在
冬季复发，原因之一便是因为在
较为温暖的环境中，因空气不流
通而拥有大量细菌所致。

“前几天晚上睡觉开着空调，
第二天喉咙就非常干，有种上火
的感觉。”市民张云生(化名)一到
冬天较冷的时候，由于家中的暖
气温度不高，所以习惯开着空调
睡觉。而温度经常可达到27℃以
上。

“冬天本来就很干燥，如果再
加上吹27度以上的空调，人体内
的水分便极易走失，早上起来喉
咙就会有上火的迹象。”孙振海介
绍说，冬季空调取暖不仅要避免
门窗紧闭，适时放进新鲜空气，而
且在睡觉时也尽量选择一较为
适宜的空调温度。“冬季夜晚的最
佳室温是18到20摄氏度，将空调
设在20℃左右即可。”

还有部分市民在冬季晚上
睡觉时有蒙头睡的习惯。“蒙头睡
觉对健康也是有害无益的，一是
压迫心脏等脏器，影响健康；二是
蒙头睡导致被窝内二氧化碳等
废气逐渐增加，影响正常的呼
吸。”孙振海介绍说，冬季保暖过
度，容易使机体的调节和适应能
力、耐寒能力降低，反倒容易引发
一些疾病。

市民冬季取暖存在不少误区，不适当取暖易引发疾病

冬冬季季夜夜晚晚空空调调不不宜宜高高于于2200℃℃
随着气温的逐渐降低，

“冷”便成为市民最强烈的
感受。从11月中旬开始，淄
博地区也已经开始供暖，天
气再冷一些，热水袋、电热
毯等也将派上用场。但周密
的保暖其实也有着部分健
康隐患，保暖过度或不当可
以导致烫伤、肺炎、鼻炎等
疾病。

记者 刘光斌

“冬天很多市民习惯用电热
毯和暖水袋来取暖，不过，一定
要注意使用方法，否则很容易造
成肺炎和烫伤。”漱玉平民大药
房工作人员唐小保介绍说。

“每年12月至次年3月的寒冷
季节,老年性肺炎在冬季的发病
率最高,约占全年的60%-70%。”唐
小保介绍说，在冬季诱发老年性
肺炎的一大因素便是温差，其中
不少是因为睡电热毯所致。

“很多老年人因为患有关节
疾病，因此沿袭以前农村睡热炕

的习惯，晚上睡觉用电热毯。但
是老年人的免疫功能较低,使用
电热毯便会加大室内与室外的
温差，很容易导致感冒，严重的
便会发展成肺炎。”唐小保建议
老年人，冬季暖腿暖腰尽量不要
选择电热毯，以防得不偿失。

与电热毯相类似的是暖水
袋的使用。“但是对一些老年
人或者儿童来说，经常会发生
一些因为使用暖水袋而被烫
伤的事故。”唐小保介绍说，由
暖水袋所造成的烫伤主要是

由50-60摄氏度左右的温度在
局部作用时间过长，热力慢慢
渗透进软组织引起的。“尤其
对一些患有糖尿病、脉管炎或
中风后遗症的老人，因其末梢
循环障碍，神经功能受损，所
以感觉较迟钝，对热和痛觉不
敏感，以致热水袋烫伤了皮肤
还未察觉。”唐小保提醒广大
市民，倘若在使用暖水袋后发
现有红肿、水泡等症状，则应
及时就医，否则可能带来较为
严重的后果。

取暖用电热毯易睡出“肺炎”

“冬季最好的保暖方式仍
然是运动，不能因为天冷而偷
懒，从长远看，多运动也可以增
强抗病能力，可抵消因为室内、
外温差变化所造成的影响。”漱
玉平民工作人员伊希玉介绍
说，市民在冬季运动可选择慢
跑、骑自行车等运动方式，也可
选择室内健身场所如打乒乓
球、保龄球等。

除了必要而持之以恒的
运动，适当的衣服和保暖方式
也有讲究。“保暖可以先从头
脚做起，头部由于裸露在外
面，很容易受风寒。要想保暖

头部，戴帽子很重要，并且最
好能捂住耳朵。另外，头上有
很多重要穴位，经常按摩头
皮，加快血液循环，也能保持
头部暖和。”伊希玉介绍说，寒
从脚下起，脚部一旦受寒，很
容易引起感冒或腰腿痛等病
症。脚部保暖要有合适的鞋子
和袜子。鞋子的尺码应稍大
些，最好垫一双棉鞋垫，脚放
在里面要有点空间。其次，鞋
底应稍高些，这样可以起到与
冰冷地面隔寒的作用。

在穿衣方面，则尽量以宽
松为主，尽量避免太紧太厚。

“穿得太多或者太紧，都会限
制身体的活动，还会影响血液
循环。一般来说，老人衣着应
以质轻暖和为宜，年轻人穿衣
不可过厚，婴幼儿体温调节能
力低，应以保暖为主，但切忌
捂得过厚、出汗。”伊希玉介绍
说，市民选择围巾时，则尽量
不要捂嘴，因为围巾大都以羊
毛、兔毛、混纺毛线织成，纤维
极易脱落，又因容易吸附灰
尘、病菌，而且不是每天都清
洗，脱落的纤维、灰尘、病菌就
很容易随着呼吸进入体内，引
发疾病。

围巾捂嘴易吸入病菌
冬季是心脑血管病的高发季节，

特别是雪后气温骤冷，人体血管收
缩，血液黏稠，很容易引发心脑血管
疾病。

据了解，心血管病的发病高峰一
般是在一天中交感神经活动最强的
一段时间，集中在上午6时至12时。急
性心肌梗死、心律失常、心源性猝死
所致的心脏急症多发生在此时间内。
特别是冬季雪天寒冷的气候会刺激
交感神经兴奋，诱发血管痉挛、收缩，
这也是秋冬季节心脑血管病高发的
原因。

因此对于老年人来说，冬练开始
要多穿些衣服，戴帽子、手套等，并尽
量避开上午等心脑血管疾病高发时
间段，选择下午冬练。而冬练时，也应
经过10分钟暖身活动，待身体发热时
再逐渐减衣服。锻炼结束后，应擦干
身上的汗水，并立即穿上干净衣服。

老年人冬练

最好选择下午
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