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2月22日，中央气象台继
续发布寒潮橙色预警。受寒潮
影响，预计2月22日08时至2
月23日08时，江南中东部和南
部、西南地区东南部、华南大部
等地大部将先后降温6～8℃，
其中，江南南部、西南地区东南
部、华南北部和西部等地部分
地区降温可达 10～14℃。寒
潮会带来哪些健康风险？又该
如何预防？

“气温下降可导致人体血
管收缩，呼吸频率加快。”中南
大学湘雅三医院急诊科副主任
医师刘怀政介绍，寒冷天气易
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，引
起慢性阻塞性肺疾病急性加
重、支气管哮喘急性发作、急性
呼吸道感染等呼吸系统疾病。
易引发心脑血管系统疾病，如
心绞痛、心肌梗死、心律失常、
急性心力衰竭、短暂性脑供血
不足、脑卒中等。同时，还可能
加重泌尿系统疾病和内分泌系
统疾病，如慢性肾病、糖尿病
等。

刘怀政提示，寒潮橙色预
警期间，婴幼儿不宜外出，确需
外出时，要特别注意其头部、胸
腹部、足部的保暖。儿童不宜
长时间外出，确需外出时，应由
成年人陪伴，穿着防寒衣物。
同时，家长要密切关注其冻伤
和失温症状的发生。孕妇外出
时宜有人陪伴，注意防滑防摔
倒，如出现紧急情况及时就医，
也需要密切关注冻伤和失温症
状的发生。老年人不宜外出，
外出时宜有人陪伴。使用手
杖、轮椅等助行器的老年人要
注意设备的防滑。独居老年人
注意与家人、朋友或社区工作
人员保持联系。

患有慢性基础性疾病的人
群不宜外出。出现胸闷、胸痛、
心悸、头晕、冷汗等症状应立即
休息，服用急救药物，如果持续
不能缓解，应立即拨打急救电
话，并尽快进入温暖场所。提
前储备一定量的常用药，服药
需遵医嘱。

户外作业人员尽量减少户
外作业时间。户外作业时，宜
使用便携式取暖物品，穿戴防
寒工作服，并避免潮湿。衣物
潮湿时，及时更换。注意了解
周围的救援设施和联系方式，
如出现紧急情况及时寻求帮
助，并停止作业，尽快进入温暖
场所。夜间作业应保证良好的
照明。 （人民网）

寒潮会带来
哪些健康风险？
这些提示要牢记

今年的电影春节档，《热辣滚
烫》成为焦点。作为主演贾玲的
私人拳击教练，在该片担任拳击
技术指导的上海体育大学教授、
巅峰减重总教练王德新坦言，贾
玲的付出称得上“无比惊艳”，整
整一年，每天坚持运动 6-8 个小
时；有时一边演戏，一边导戏，还
要一边训练。这一年来，角色扮
演与减重其实困难重重，但贾玲
坚持了下来。贾玲说：“这一年，
我以非常健康的方式循序渐进地
减重，大概每个月减 8-10 斤，所

以我从来没有质疑过自己要完成
这个角色的决心。”

《热辣滚烫》引发人们对减重
话题的热议。贾玲一年减重 100
斤，对普通人而言有没有参考价
值？除了合理膳食和科学运动，有
没有不这么“痛苦”的捷径可走？

西南大学体育学院教授彭莉
认为，贾玲的案例是普通人可以复
刻的，因为较为适宜的减重速度是
每周减1至2斤，一年52周，按照
每周减2斤的速度，大体重人群就
可以减去104斤。

专家表示，肥胖的本质就是消
耗低于摄入（因特定疾病诱发的肥
胖除外）。因此，减重的基本原理
就是减少热量摄入的同时增加热
量消耗，让能量负平衡。

看到贾玲减了那么多，不少爱
美人士、肥胖人群也纷纷列起了减
重计划。对此，上海体育大学教授
陈文鹤特别提醒：制定科学、合理、
可行、个性化的减肥运动处方，是
保证运动安全和减重效果的基础，
切忌盲目跟风。

（解放日报）

“今年过年开不开心？”“有没
有参加寒假学校活动？”“你有没
有玩游戏？”“你喜欢校园的环境
吗？”……2月20日上午，在无锡
市儿童医院门诊二楼左手边悬挂
着“心理门诊”的诊室里，市儿童医
院心理科副主任医师方林正在跟
13岁的男孩小周（化姓）聊着天。
记者获悉，为更好地满足儿童青少
年日益增长的心理健康就医需求，
有针对性地解决儿童青少年心理
健康问题，当天，市儿童医院心理
科门诊正式开诊。据悉开诊首日
预约号已满。

小周是一名初一学生，半年前
出现厌学状态，做作业拖拖拉拉，
人也出现萎靡不振，经常跟妈妈说

“不想去上学”一类的话。他妈妈
开始以为是一时的不顺心导致也
没放在心上，结果半年过去了，小
周的状况非但没有改善，考试成绩
还一落千丈，家长说两句他还会生
闷气。难道是心理出现问题了
吗？听说市儿童医院开设了心理
门诊，他妈妈赶紧提前预约了当天
的号。

记者发现，心理门诊室外墙面

上贴满了儿童心理科普小常识，绚
丽的色彩搭配也给等待就诊的家
长和孩子带来了暖意。来到诊室，
里面其实更像是一处“谈话间”，医
生并没有把孩子当成患者，反而是
以“拉家常”的方式跟孩子沟通，通
过慢慢深入了解，全面掌握孩子在
日常生活中以及学校里的心理及
行为状态，以利于综合评估孩子的
症状。除了心理门诊，旁边两间诊
室还分别设置了心理评估室以及
心理咨询与治疗室，以达到精准治
疗的效果。

“孩子出现的问题主要体现在
情绪和行为上面。”据方林介绍，当
下，很多儿童青少年虽然拥有良好
的生活、学习条件但同时也承受着
压力。学校的课业负担、同学的相
互内卷，让迷茫和犹豫成为常态。
沉溺网络、社交恐惧让人逐渐封闭
自己，成为“手机控”、“社恐一族”，
与他人难以建立亲密关系。失眠
问题日益普遍，影响身心健康。烦
躁、抑郁、敏感、自卑等情绪笼罩着
孩子，让孩子心情沉重，出现家庭
关系不和谐等问题。家长或者孩
子的监护人可以陪同孩子来到医

院进行和医生的第一次面诊，接着
还会进行一个病史的采集，针对孩
子的一些情况进行相关的检查和
心理评估，最后给到一个准确的诊
断，制定治疗方案。

方林提醒，在日常生活中若孩
子出现学习困难、厌学情况导致
显著的学习成绩下降，情绪波动
大，甚至出现逃学情况时，家长要
特别关注一下。除此之外，若孩
子常出现白天嗜睡、晚上入睡困
难，有时还会出现自我伤害、冲动
暴力的情况，要及时来医院治
疗。方林建议，在校期间，老师要
跟孩子建立良好的互动关系，提
升孩子的心理健康指数，家长也
要跟孩子建立良好的亲子关系，
保持家庭内部环境稳定，构建一
个和谐的家庭环境。

据悉，目前该院心理科配有心
理卫生方向临床精神科医生、心理
治疗师的综合评估团队，致力于为
3-18岁儿童及青少年提供心理问
题评估与咨询、相关心理疾病的诊
断与干预治疗服务，有需求的家长
可以提前预约取号。

（葛惠）

“医生，我这
天天拿扫把，肩
膀疼是咋回事？”
近日，环卫工人
们围在厚桥街道
社区卫生服务中
心中医科医师身
边询问。中心医
师在街道一家茶
坊为环卫工人开
展义诊，进行疾
病 防 治 知 识 宣
教，对反映的健
康 问 题 仔 细 诊
疗，并为她们建
立健康档案。

（崔寿伟）

孩子有“心事儿”？

青少年心理科门诊开诊
开诊首日已约满

复制贾玲减肥是否可行？
专家提醒：量身定制方案至关重要


