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很多人觉得一定是天
气太冷的缘故。实际上，老
人们不是怕冷，而是怕寒冷
天气容易诱发以及加重的
某些疾病。

由于老年人自我调节
能力的降低，抵抗力较弱，
气温的骤降和冷风的侵袭
很容易加重原有疾病，甚至
诱发出新的病痛。

在冬季，容易对老年人
造成威胁的疾病有以下几种。

A、低温加重心脑血管病
很多老人有高血压、高

血脂等基础性疾病，而寒冷
会刺激人体血管收缩，从而
促使心率加快，血压升高，
心脏负荷增加，同时也增加
了脑溢血和心梗发作的机
会。此外，寒冷时人的活动
量减少，脑、心肌、内脏血液
灌流也减少，也是心脑血管
疾病高发的原因之一。

防范手册：
1.老年人冬季要注意保

暖，保证充足的休息，同时
注意血压、血糖的变化。

2.密切监测血压，常备
急救药物。

3.高血压病人不可随意
停服降压药，否则可能出现
血压反跳。

B、寒冷干燥损伤呼吸系统
冬季由普通感冒发烧引

发严重的呼吸系统问题，在
老年人中很常见，这主要是

由于老年人免疫力下降、不
注意保暖而引起的。老年人
肺部的抗寒能力差，容易感
冒咳嗽，一旦吹风就容易着
凉。老年人的感知能力较
差，意识到该增减衣服时已
经晚了。

防范手册：
1.家里放盆清水，使室

内空气保持一定的湿度，因
为空气干燥会影响呼吸道
分泌物的排出。

2.老年人冬季应加强重
点部位的保暖，出门时戴帽子
围巾，加穿一件背心或马甲。

3.中午外界温度较高时
开窗通风。

C、骨折导致多种并发症
老年人一般都患有骨

质疏松症，是骨折的高发人
群。尤其在冬季，天气寒
冷，人的肢体比较僵硬，关
节灵活性差，肌肉弹性减
少，容易跌倒，不少老年人
跌倒多发于凌晨起夜、洗澡
和进行户外活动时。老年
人一旦骨折，容易导致原有
疾病加重，引发泌尿系统感
染、压疮、肺炎等并发症。

防范手册：
1.出现骨质疏松，日常活

动中需多加谨慎，适当补钙。
2.根据自身健康状况及

运动习惯选择合适的运动
项目，避免运动损伤。

3.老年人应有“慢三拍”

的心态，不要操之过急，平
时起身、走路也勿用力过
猛，可适当歇一歇。

4.冬天穿防滑的鞋子，
家中尽量少放置小块的踩脚
垫、地毯等障碍物，保证厕
所、淋浴间地面干爽，晚上入
睡后家里最好开盏小灯。

D、饮食习惯诱发消化道疾病
冬季是消化道疾病的

高发季节，部分有消化道疾
病的老年人极易病情发作，
特别是消化道出血，通常发
病急、出血量大，甚至有的
伴有失血性休克，严重者危
及生命。

一些中老年人盲目遵
从各式各样的进补理念，是
不可取的。冬天中老年人
消化道出血的病例并不少
见，除不良饮食习惯诱发之
外，还与药物有关。

防范手册：
1.切忌暴饮暴食和不规

律进食，不要吃太肥甘厚腻
或带有刺激性的食物。

2.吃火锅时不要一味涮
牛羊肉，还要适量吃些馒
头、面条等面食，可对肠胃
起到保护作用。

3.常喝温水，吃温热的
食物。胃寒病人可多喝胡
椒猪肚汤、生姜水。胡椒和
生姜都有健胃、暖胃的功
效，可用于调理胃寒的病
症。

“霸王级”寒潮来袭，心血管疾病易爆发

注意这六点，避开“夺命坎”

2020年或将在一场覆盖大江南北、来势汹
汹的寒潮中收官。

中央气象台27日发布今冬首个寒潮黄色
预警，全国大部地区将迎来今冬最寒冷天气。

冬天是脑梗大面积爆发的季节，“霸王级”
寒潮来袭，血管、心脏问题更加要引起重视。

民间一直流传这样的说法：“老人要是能扛
过冬天，熬到春天，又能平安过一年。”

进入冬季，不管是在新闻，还是在自己生活
的周边，似乎隔三差五看到老人离世的消息。
也经常听别人说到：老年人难过冬。难道，冬天
真的是老年人的一道坎？

老年人易在冬天离世，
并不是我们的错觉，数据能
印证这点。

一项研究数据显示，我
国心脑血管疾病患者冬季的
死亡人数比夏季多41%，其
中大多是老年人。

并不是中国才有这样的
季节魔咒，国外的相关研究
也发现了老年人的死亡率与
季节息息相关。

挪威、英国和威尔士等
国家、地区，针对65岁以上
人口死亡率的调查显示，冬

季的死亡率明显高于其他三
季。英格兰和威尔士的冬季
死亡人数比其他季节多4.4
万，其中75岁及以上老年人
占3.6万，老人成为冬季死亡
高发人群。

不仅离开的老人比其他
季节多，一些疾病的发病率
也偏高。以心梗为例：

1月过后，心梗发病率
会缓慢下降；2月立春时，发
病率已明显低于秋冬季节。

随气温回暖，心梗发病
率进一步降低，至夏季迎来

全年最低谷。不过临床资料
显示，近10年来，夏季心梗
的发病人数较过去有所增
加。

9月份以后，天气转凉，
进入深秋。此时人群心梗
的发病率虽然没有冬季高，
但随温度降低，诱发急性冠
脉事件的风险也会呈现出
升高趋势。心梗发病率在
12月再次达到高峰。总之，
不管是国内，还是国外，冬
天对老年人来说，确实是一
道坎。

1、保暖护好头和脚：增
强抵抗力

老人过冬首先要注意
防寒保暖，重点护好身体的
两头——头和脚。戴好帽
子，穿双暖和的鞋子，正如
一根扁担挑两头。

冬季，人体的热量主要
是从头部散失。据测试，在
环境气温为15℃时，从头
部散失的热量占人体总散
热量的30%；气温4℃时占
60%；零下15℃时占75%。

俗话说“寒从脚下生”，
脚部受凉后会使全身血液
循环减缓，身体代谢变慢，
导致抗病能力下降。

2、合理饮食
总体上要注意少盐、少

油、少糖，切忌暴饮暴食、摄
入刺激性食物，同时要注意
食物的多样性。特别是水
果和蔬菜的摄入量要充足。

根据《中国居民膳食指
南》的建议：每人每天水果
的摄入量应在200~350g，
蔬菜则要在300~350g。

3、洗澡先洗脚：防心脑
急剧缺血

气温低时，温热的洗
澡水突然从头而至，身体
会“措手不及”，引起头部
及全身皮肤血管骤然扩
张，大量血液集中在皮肤
表面，导致心、脑等重要脏
器急剧缺血，头晕、胸闷甚
至心绞痛、心肌梗死等会随

之找上门来。
洗澡前先用热水冲冲

脚，待脚部暖和后再慢慢往
身上淋水，让身体有一个逐
渐适应的过程。

4、热身后再出门：预防
跌倒、骨折

老年人在寒冷天出去
活动时，先在家里把准备工
作做充分，做做热身活动，
等肌肉热起来，不再僵硬了
再出门。

5、打肺炎疫苗：预防呼
吸道疾病

冬季老年人抵抗细菌
的能力较弱，容易感染呼吸
系统疾病。建议到医院预
防保健科或是居住地附近
的社区卫生服务中心打流
感疫苗、肺炎疫苗，以便安
全过冬。

6、吃的药别乱停：防止
病情波动

很多慢病常常会受到
季节的影响，比如高血压，
气温下降时，血压就容易升
上去。老人在冬季一定要
密切监测血压等指标，发现
异常，及时找医生调整药
物。但不可随意停服，否则
很可能出现病情波动，甚至
出现危急重症。

除此外，保持充足的睡
眠，愉快的心情也有利于身
体健康哦~愿大家都平平
安安的，顺利度过这个冬
天！ （据老年生活报）

为什么“老人难过冬”？

6个平安过冬锦囊

数据证明：冬天离开的老人最多

为更好发挥票据业务
服务实体经济优势，做好

“六稳”“六保”工作，今年
江苏长江商业银行结合自
身发展优势对票据业务进
行了改革升级，进一步破解
中小企业融资难、融资贵的
问题。

据介绍，该行票据业务
权限操作模式上新增企业网
银“在线秒贴”和“票据直贴”
功能，受理范围上扩大授信
行范围多达1500余家，同时
设立票据中心，专人审批、专
人办理，大大提高了中小微
企业的融资效率。

票据业务全面改革后，
江苏长江商业银行无锡分
行票据人员对接一位宜兴
小微企业主，经过实地调查
后认为该客户符合该行授
信条件。虽然票据贴现效
率变高了，但服务不能“简
化”。得知客户有用款需
求，该行票据人员再一次前

往宜兴拍摄企业开户视频，
提醒客户需要准备哪些开
户资料，并且陪同客户一起
来行开户。开户后她当场
给客户做了贴现授信并且
指导客户如何使用企业网
银在线申请贴现。恰巧客
户企业第二天有大量银行
承兑汇票需要贴现，票据人
员又再次前往客户公司，现
场指导客户如何在线提票，
确保客户的“票据直贴”资
金10分钟内到账。长江银
行票据业务人员热情、周
到、细致的一条龙服务获得
了客户的认可和满意。

该行一直坚守服务小
微的初心，以优质产品和贴
心的服务为小微企业保驾
护航。截至今年12月末，
江苏长江商业银行无锡分
行全年票据业务贴现量近
30亿元，授信用户突破300
户，其中绝大多数是中小企
业客户。 （张婷）

江苏长江商业银行无锡分行
铁脚板跑出服务加速度


