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谨防“暖气病”

温暖有道

供暖开始后，许多市民都习

惯紧闭门窗，室内温度过高，空

气流通不好。屋内过高温度和屋

外寒冷气温形成强烈温度差后，

会导致身体免疫功能下降，出现

鼻腔干燥、头晕眼花、皮肤发干

等症状。而这些都是暖气烘出来

的“暖气病”，老人和孩子由于

身体抵抗力较低，成为“暖气

病”的高发人群。同时，由于室

内温度高、通风不畅，人们还有

可能患上病毒性感染，如果不加

以控制会合并细菌炎症，严重者

甚至可能引发肺炎。另外，气管

炎、慢性支气管炎、哮喘等疾病

的患者，很有可能在来暖气后病

情复发。

◆室温18℃-22℃最健康

温度过高的室内会比较干

燥，对于皮肤、呼吸道都有影

响。专家提醒，室内温度最好保

持在18℃-22℃之间，而且一定

要干湿平衡，这样人体感觉会比

较适宜。如果室内温度过高，可

以放一个加湿器。使用加湿器

时，一定要保证每天换水，每周

清洗一次，否则容易滋生病菌，

引发呼吸道感染。

◆每天开窗通风半小时

供暖以后，室内外温差比较

大，在天气好的时候，一些市民

还能坚持每天开窗通风，可气温

较低的时候就不愿意开窗了，甚

至把窗户糊起来，怕室内温度降

低。专家表示，冬天人们长时间

呆在暖气房里，很容易头晕、口

鼻发干，甚至引发感冒。特别是

本身就有某些疾病的市民，室内

长时间不通风会降低身体抵抗

力。因此，每天都要开窗通通

风，天气不好也要坚持，开窗通

风也是有讲究的，不要开太早，

每天10点到16点都可以打开，每

次以半小时为宜。

◆室内植物巧选择

为了防止暖气病，许多市民

想到了购买能增加湿度、大量释

放氧气的绿色植物。在冬季，室

内适合养什么植物呢 ?专家表

示，仙人掌、吊兰、富贵竹和巴

西木等是最佳选择。仙人掌可以

在夜晚呼出氧气，使空气湿润温

和；吊兰、巴西木等大叶绿色植

物可以从叶子中蒸发出更多水

分，增加室内湿度；富贵竹等观

赏绿色植物也有很好的“消毒”

功能。不过，专家提醒，室内植

物不宜太多，一般一个房间一两

盆即可，并且要常给植物浇水。

护好4部位

全身不冷

天寒地冻，穿少了冷，穿多

了又会行动不便；在外面冻得瑟

瑟发抖，回家怎么也暖和不过

来……冬天总是会遇到这类的小

麻烦。下面来看看如何护好重点

部位，迅速取暖，告别臃肿。

●暖宝宝贴在后裤兜

臀部是人体脂肪最多的部

位，但是此处的脂肪多数会蓄积

起来不易燃烧，因此臀部温度平

均要比体温低3℃。脂肪越多的

人，越容易感觉发冷。外出时，

可将暖宝宝放在裤子后边的口袋

里来温暖臀部，促进血液循环和

该部位的脂肪燃烧产热，进而暖

和全身，还能预防臀腹部、大腿

处形成橘皮组织。冬天开车，可

以选用加热坐垫，不仅使臀部暖

和，还能防止肚子受凉。

●围巾护好后脖颈

冬天出门，要注意脖子防

寒，尤其是在风大的日子，更要

用围巾护好脖颈。可以把暖宝宝

放入围巾夹层缠起来固定在后颈

处，或直接贴在衣服上。后颈发

际线凹陷处有个“风池穴”，温

暖这里有抵御风寒入侵、预防感

冒的作用。需要提醒的是，很多

人戴围巾时，习惯把脖子、嘴巴

一起捂着，这种做法对健康很不

利。因为围巾纤维极易脱落，又

容易吸附灰尘、病菌，很容易随

着呼吸进入体内，引发疾病。

●脚踩热水袋暖足心

寒由脚底生，冬天很容易手

脚冰凉，尤其是脚底一冷，全身

都很难暖和起来。可以将小号的

暖宝宝隔着袜子贴在脚底，能有

效御寒，但不要穿着厚袜子或长

筒袜，否则脚会因闷热不透气而

出汗，降低取暖效果。刚从外面

回来双脚冻得冰凉，也不要马上

泡脚或将双脚放在暖气上。可以

先用手掌搓脚心，以脚心和手掌

发红、发热为宜，然后将毛巾叠

成稍大于双脚的大小，包住热水

袋，双脚踏在上面取暖即可。另

外，洗个热水澡也能起到御寒的

作用。

●穿件背心暖和腹部

冬天腹部受凉容易引起腹

泻、痛经等症状，如果冬天衣服

里面多穿件棉背心，并将背心掖

进裤子里，可以抵御部分寒冷。

经期的女性可以将暖宝宝隔着内

衣或毛衫贴在肚脐附近，可以缓

解疼痛。平时多吃些御寒食物，

如羊肉、海带等。

寒风凛冽,气温骤降,冷空气的不断侵袭让保暖防病成为人们最关

心的话题。在寒冷的冬天,有的人习惯门窗紧闭,足不出户,躲在有暖气

或空调保驾护航的温室里。也有的人不畏严寒,不愿意把自己包裹的严

实臃肿,在瑟瑟发抖中追求着“美丽冻人”。专家表示,冬季人们的抵

抗力普遍较弱,让很多疾病有了可乘之机,想要健康地度过冬季,既要注

意保暖防寒,又要谨防“暖气病”的侵扰。
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