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冻伤是低温寒冷导致的损
伤，温度越低、局部越潮湿、风力
越大，损伤越重。

如果某块皮肤出现白色或
灰黄色、感觉异常坚硬或呈蜡
状、感觉麻木表明可能已经冻

伤了，应及时就医。
冻伤分为4个种类。
无冻伤（1级）的皮肤没有

颜色或手感变化。
亚冻伤（2级）属于轻微程

度的冻伤，可导致皮肤发红发

冷、颜色发生变化，然后会感
觉麻木。亚冻伤不会对皮肤
造成永久性损伤，可以采取急
救措施治疗。

浅表冻伤（3级）会使皮肤
出现温热感。皮肤复温12-

36小时，可能会出现充满液体
的水疱。

深度冻伤（4级）可能会感
觉到麻木，关节或肌肉可能无
法动弹。复温后24-48小时
会出现大水泡。

仿制药是药品供应保障
体系的重要组成部分。记者
从国家卫生健康委获悉，国家
卫生健康委日前联合工业和
信息化部、国家知识产权局、
国家医保局、国家疾控局、国
家药监局等部门组织专家对
国内专利即将到期及临床供
应短缺（竞争不充分）的药品
进行遴选论证，制定《第三批
鼓励仿制药品目录》。

第三批目录收录 39 个
品种，涉及75个品规、13种
剂型，覆盖抗肿瘤药及免疫
调节剂、抗感染用药、神经系
统用药、放射性诊断剂、心血
管系统用药等 12 个方面治
疗用药。

据介绍，第三批目录以临
床用药需求为导向。一是填
补国内临床用药空白。第三
批目录收录的多个药品为境
外已上市，境内未上市品种。
如治疗成人遗传性转甲状腺
素介导的淀粉样变性的多发
性神经病的小干扰RNA药品
帕替司兰，联合免疫抑制剂治
疗成人活动性狼疮肾炎的口
服药品伏环孢素等。二是提

高药品可及性。第三批目录
收录的部分药品，虽然同作用
机制药品已经在境内上市，但
由于临床需求量大，存在供应
短缺的风险，因此也纳入鼓
励仿制的范围。三是鼓励创
新制剂技术。第三批目录收
录的药品剂型除了有传统的
片剂、胶囊剂外，还收录了缓
释注射剂、干混悬剂、舌下片
等新型药物制剂，以及儿童
适宜的剂型和新的复方制
剂。四是提高临床诊断准确
性。第三批目录收录了6个
放射性药品，可用于影像学
的诊断和定位，均为境内未
上市药品。

记者了解到，此前，国家

卫生健康委联合相关部门已
先后发布2批《鼓励仿制药品
目录》，对目录内药品的研发
上市起到了有效的鼓励与引
导作用。目前，目录内33个
品种已获批上市，覆盖抗感
染用药、抗肿瘤药及免疫调
节剂、神经系统用药等15个
方面治疗用药，其中包含7个
罕见病用药。

国家卫生健康委表示，
国家卫生健康委将适时组
织相关单位和行业学协会、
有意愿的经营主体，加强多
方政策沟通、技术咨询和工
作协调，更好支持引导企业
研发、注册和生产临床需要
的高质量仿制药。据新华社

第三批鼓励仿制药品目录发布
收录39个品种，涉及75个品规、13种剂型
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冻疮常发生在身体血液
循环较差的“末梢”，身体上3
个部位尤其需要预防。

耳朵。除了耳垂有脂肪组
织可以保温外，耳廓其余部分只
有很薄的皮肤包着软骨，里面的
血管非常细微，保温能力极差。

在寒冷的户外，可以佩戴柔软的
耳包、帽子，避免耳朵暴露在
外。如果因戴帽子或耳包造成
耳部出汗，注意及时擦拭。

手部。冬天穿衣服时，如
果袖口太紧，易造成血液循环
不畅，导致末梢循环不良。冬

天穿衣服不要太紧，手腕不能
被勒出红印，以能伸进一根手
指为宜。如果怕冷，可以选择
袖口有针织收口的服装；长时
间在户外活动时，可戴手套或
在手部涂抹护手霜保护。

脚部。鞋子并不是越紧越

保暖，过紧的鞋子易使末梢血
液循环不畅，双脚更容易感觉
寒冷。鞋子、袜子和鞋垫要合
适，保持干燥。鞋袜大小松紧
要适宜、透气性能要好。鞋子
最好选较为宽松的，不要系得
过紧。

冻伤后需要采取正确的
处置方式。用雪水搓洗冻伤
处的“土方法”不科学，不但
无益，而且有害：会加重组织
损伤。一旦发现冻伤了，要尽
快脱离寒冷环境。

如果患者冻伤但没有失
温的指征，并且暂时无法得
到及时的医疗服务，可按以
下方式处理：要尽快进入温
暖的室内。用温水（非热水）
浸泡患处。早期最紧急的治
疗就是用 40~42℃的温水快
速复温。比如手冻伤了，把
手泡在温水里半小时左右，

泡到手发红变软湿润以后就
差不多了。用体温温暖冻伤
部位，如用腋下温暖冻伤的
手指。

不要用冻伤的脚走路，不
然可能会增加损伤。不要使
用电热毯、烤灯、火炉、电暖器
等取暖，因为冻伤部位已经麻
木，很容易引起烧伤。

如果人体长时间暴露于
寒冷环境中，出现寒战、虚脱、
记忆丧失、睡意等迹象，可能
是“身体失温”。要及时测体
温，若体温低于35摄氏度应立
即就医。

YMG全媒体记者 张苹
在寒冷的冬天，有一种特有的伤害叫冻伤。冻伤后的皮肤不仅又红又肿，还会让人痛痒难忍，甚至留下瘢

痕。市疾控专家提醒市民，任何皮肤部位的发红或疼痛，都表示冻伤可能已经开始，应尽快离开寒冷区域或对所
有裸露部位的皮肤加以保护。

65℃以上的热饮
是“致癌水”

多喝热水是很多人的养生之
道。尤其是冬天，几乎人手一个保
温杯，想喝的时候嘬一口，从嘴里
暖到心里。人们对“热”的追求，不
仅仅是体现在水上，还有饭菜、汤、
茶，经常会有人提醒你“趁热吃
喝”，但这种饮食习惯并不健康。

国际癌症研究机构（IARC）已
将65℃以上的热饮列入2A类致癌
物，已有动物实验证实，65℃~70℃
的热饮足以烫伤喉咙，可能导致食
管癌。也就是说，摄入超过65℃的
食物、饮品，是有致癌风险的。

为什么是65℃而不是80℃或
50℃？之所以设定65℃，是因为食
管上覆盖着一层柔软黏膜。一般
认为，适宜的进食温度范围为
10～40℃，这层黏膜能耐受的高温
范围为50～60℃，65℃算是一个保
守分界线了。

超过 65℃，就会直接烫伤这
层黏膜。这种损伤我们察觉不到，
只会觉得一口下去热腾腾。偶尔
一两次烫伤，这层黏膜可以修复，
但如果被反复烫伤，细胞反复分裂
增殖，黏膜细胞就会变得很“顽
劣”，食管黏膜可能会从浅表性炎
症、溃疡发展为异化增殖，甚至导
致癌症。

一般来说，刚出锅的食物、刚
泡好的热茶或咖啡，稍微凉一凉，
先吹吹气，抿嘴试探下，感觉烫嘴
就说明超过65℃了，等不烫嘴了再
吃、再喝。 据央视

呼吸道疾病痊愈后
恢复期适量运动

呼吸道疾病痊愈之后，在恢复
期，中医可以用哪些手段强身健
体，加快恢复速度？北京中医药大
学房山医院院长孙鲁英表示，要注
意四个方面，促进身体早日康复。

一是要加强防护，避免再次感
染或者合并其他感染。疾病的恢
复后期或初愈期，身体相对虚弱，
这段时间仍要加强防护，比如勤洗
手、戴口罩、常通风、加强营养、避
免跟患者接触等。

二是要起居有节，避免劳累。
这段时间是身体从病到愈的过渡
阶段，劳累以后会引起机体的免疫
力降低，容易增加患病风险，因此
建议规律起居，要充足睡眠、合理
饮食、放松心情、促进恢复。

三是通过中医食疗方法增强
身体抵抗力。比如“四白粥”，能够
健脾养胃、固护正气；身体特别乏
力的人，用太子参泡水、煮粥或者
煲汤，可以益气养阴，帮助身体抵
抗病原体。如果对上述食疗方或
代茶饮中有成分过敏者慎用。

四是适量运动对身体恢复有
关键作用。适量运动可以促进身
体气血运行、提升心肺功能、缓解
压力和焦虑，能够强身健体，促进
健康。提倡轻度活动为宜，比如每
日散步或者慢跑一到两次，每次
20-30分钟。特别注意的是，要根
据每个人的身体状况来选择合适
的运动量、运动时间或运动频次，
以身体微汗为宜，切勿过劳。
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千万别用雪水搓洗冻伤处

身体3个部位更容易冻伤

皮肤出现这些迹象需注意


