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YMG全媒体记者 张苹
根据天气预报，降雪天气接二连三。雪天路滑容易摔伤、骨折。近日，市疾控中心专家

提醒市民，掌握应急处置方法，以备不时之需。

雪天路滑雪天路滑，，收好收好““应急处置指南应急处置指南””
摔伤后不要立即揉摔伤后不要立即揉，，按摩不当或加重伤情按摩不当或加重伤情

雪天走路有“道道”。
走路时身体要保持一种向
前倾的姿势，不要往后仰；
两脚尽量分开，与肩同宽，
这样底盘大、重心更稳；走

“小碎步”，相比于迈大步，
小步幅走路会更稳定；双手
不要插在口袋里，应放在口
袋外面，可以保持平衡，万

一跌倒时还可以紧急支撑。
雪天路滑，手腕、膝盖

膑骨、胯骨、腰椎等是易发
生骨折的部位。

摔伤骨折后要立刻“伤
处制动”，也就是限制活动，
防止伤处移位。比如，腕骨
骨折后，可以用另一只手托
住受伤手腕，或用书本托手

和前臂，用带子悬吊在脖子
上，或者用绷带固定在胸
前。如果胯骨或腰发生骨
折，千万不要背着或抱着伤
者移动位置，一定要平躺位
送医。如果情况严重，不
要擅自移动伤者，应立刻
拨打 120，注意保暖，等待
医生处理。

除了变形比较明显的骨
折，市民不太容易分辨是否骨
折，建议受伤后尽快就医。往
年有的市民摔伤后没有觉得

“疼痛难忍”，在家休养了两天

后才就医，结果发现系股骨发
生嵌插。如果就医及时，通过
拔骨等手法就可以治疗。因治
疗延误，断端移位，肿胀加剧，
最后只好采用手术治疗。

还有一些人因为伤处疼
痛不明显，忽略了病情。很多
人以为骨折特别疼，如果不太
疼痛应该没骨折。其实是否
疼痛和骨折并没有直接因果

关系，而是取决于个人对疼痛
的耐受力。特别是老年人，有
的老年人骨折疼痛不明显，甚
至不影响正常活动，以为没
事，结果忽略了伤势。

摔伤后，很多人会下意
识地揉伤处，以为这样可以
减轻疼痛、缓解伤情，其实
不然。摔伤后按摩不当不仅
不利于伤处恢复，而且可能
加重伤情，出现局部组织充

血水肿。
如 果 伤 处 出 现 红 肿 ，

说明有血管破裂，内部有
出血。

正确的做法是，先进行
局部冷敷，起到收缩血管、

止痛止血的作用。待 24 小
时后，伤处消肿，再进行热
敷，或抹红花油、喷气雾剂
等，活血化淤。抹红花油的
时候可以适当揉搓以促进
吸收，但手法不要太重。

不少老人认为骨折后
多喝骨头汤能促进愈合，其
实骨头汤并没有那么大的
功效。从营养角度看，人们
日常饮食中的各种营养很
丰富，完全可以满足身体需
要，不用额外补充。从医疗

的角度看，治病要用药，骨
头 汤 不 能 替 代 药 物 的 疗
效。中医认为，早期骨折患
者身体还处于“热病”阶段，
淤血、内热，饮食应该清淡，
否则淤血不去，骨折不易愈
合。因此在骨折早期，不建

议喝骨头汤。新鲜的肉骨
头汤味道鲜美，有促进食欲
作用。骨折患者康复中期
可以食用。此外，骨折患者
少运动多休息，可多吃纤维
素多的蔬菜以及香蕉、蜂蜜
等促进排便，以免便秘。

冬季鼻炎发作
与冷空气关系几何？

进入冬季，在家开窗通风、
一遇冷热空气交替，有的市民
就会打喷嚏、流眼泪。这难道
是对冷空气“过敏”吗？

北京同仁医院青年医生说，
冷空气只是“过敏反应”的诱因，
并不是根本原因。“过敏”和“敏
感”的概念经常容易被混淆。敏
感是指神经的反应过于亢进，而
过敏是指免疫机制紊乱造成了疾
病。

由于冷热交替和温度变化
等因素出现或加重“过敏症
状”，这可能是呼吸道上皮细胞
在温度刺激下产生了促炎症物
质，在综合作用下产生了“过敏反
应”。

除了我们常见的过敏性鼻
炎还有另一种鼻炎，即非过敏
性鼻炎。它的症状与过敏性鼻
炎相似，表现为鼻塞、流鼻涕、
打喷嚏，但没有鼻、咽或眼部的
瘙痒症状。这类鼻炎常由一些
非特异性刺激引起，如冷空气、
异味等。脱离过敏原和有效对
症药物治疗是过敏性鼻炎防治
的重要组成部分，规范脱敏治
疗可以改善或减轻过敏症状。

据新华社

近日，国家疾控局发布《寒
潮公众健康防护指南》，根据寒
潮特点对不同重点人群提出防

护建议，提醒公众做好针对性
防护措施。

根据指南，寒潮可能带
来的健康风险包括易造成浅
表皮肤损害而形成冻疮，加
重关节炎、类风湿关节炎等
患者的疼痛；易诱发气道痉
挛、呼吸系统免疫功能异常；
易引发心脑血管系统疾病；
还可能加重泌尿系统疾病和
内分泌系统疾病。

哪些人群需重点防护？

根据指南，需要重点防护
的人群主要有三类，包括敏感
人群，如婴幼儿、儿童、孕妇、老
年人等；有慢性基础性疾病的
人群，如患有心脑血管疾病、呼
吸系统疾病等人群；户外作业

人员，如交警、环卫工人、建筑
工人、快递员、外卖员等。

如何做好防护措施？

按照《寒潮预警信号及防
御指南》规定，寒潮预警信号分
蓝色、黄色、橙色、红色四级。

针对蓝色、黄色预警信
号，指南明确通用的防护建议
有做好房屋保暖检查及保暖
用品储备；关注病原体感染特
别是经呼吸道传播的病原体
感染，及时接种疫苗；室内保
持适宜的温度和湿度，适时通
风换气；使用取暖设备时，避
免发生烫伤和煤气中毒等意
外事故；出入温暖的室内时，
注意温度的缓冲不宜忽冷忽
热；外出时避免意外伤害及事

故发生；避免进行剧烈的户外
体力活动等。

针对橙色、红色预警信号，
指南明确这两种信号下均不宜
长时间户外逗留，要加强头部
和胸腹部的保暖。

怎样处理失温症状？

若出现寒颤，及时测量体
温，若出现体温低于35℃、虚
脱、记忆丧失、言语不清等症
状，应立即就医。若无法就医，
宜进入温暖的场所或躲避在防
风挡雨的地方，减少热量散
失。若衣物潮湿，需及时换上
干燥衣物，温暖身体的核心区
域，补充热饮（避免酒精及咖啡
饮品）。

据新华社

寒潮来袭 三类人群需重点防护

骨折后要“伤处制动”

有的骨折“不太疼”

按摩不当或加重伤情

骨折早期不建议喝骨头汤

喝好5杯水
能预防血栓

第1杯水：起床后。早晨是
人体生理性血压升高的时刻，
血小板活性增加，血液黏稠度
增高。起床后饮水有助于降低
血黏度，从而降低血栓风险。
温白开水是最好的选择。

第2杯水：晨练前。不少人
习惯晨练后喝水，其实晨练前
就应少量饮水，降低运动引起
的脱水、血液黏稠的风险，有助
预防血栓。喝水不能喝太快，
要少量多次。

第 3 杯水：饭后半小时。
饭后不要立刻喝水，否则会冲
淡、稀释唾液和胃液，影响消
化吸收。饭后半小时再饮水
200毫升左右，有助于缓解餐
后的血黏度升高，注意小口小
口地喝，因为频繁、大量饮水
容易烧心。

第4杯水：下班前。上班族
常常因忙碌忽略了喝水，从而
给血栓的侵袭提供了可乘之
机。建议上班族养成下班前喝
几口水的习惯，一纸杯的量就
足够了，别喝太多，否则容易在
下班路上“尿急”。

第5杯水：睡觉前。睡前应
抿两口水再睡觉。当人熟睡
时，体内水分会丢失，造成血液
黏稠度变高。临睡前适当喝点
水，可以缓解该现象，降低发生
脑血栓的风险。此外，老年人
睡前最好在床边常备一杯水，
感觉口渴时喝几口。
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