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感冒、血压高、脑梗塞、关节病、冻疮……天气
寒冷让很多人的身体吃不消。东南大学附属中大医院
多科专家提醒大家，天冷外出多加衣，还要护好 6个
部位。

心血管：血压突然增高

心血管内科主任医师汤成春：按照以往的临床经
验来看，大幅降温后，冠心病、心肌梗死等病症的患
者会增多。大部分冠心病患者对天气变化，特别是冷
空气特别敏感。气温骤降，血管收缩，血压升高，容
易出现心肌缺血。突然的寒冷刺激还会引起冠状动脉
痉挛，出现急性心肌缺血，诱发心绞痛，甚至心肌梗
死。另外，天气寒冷时呼吸道感染多发，容易诱发肺
炎，这也会加重心脏负荷。

建议：大家外出一定要注意保暖，特别是头部，
老人要坚持合理用药控制血压，如果有胸闷、隐痛等
情况，即使发作时间短也要格外重视。

脑血管：脑梗说来就来

神经内科副主任医师郭怡菁：数九寒天是我国最
冷的时节，也是脑梗高发季节，昼夜温差悬殊，容易
刺激体内控制血管活动的神经，造成小动脉血管持续
痉挛，使血压骤然上升，我们发现很多老人会在晚间
上厕所或早上一起来就中风了。

建议：日常要进行血压监测，根据情况调整用
药；别熬夜；吃点有利于血管畅通的食物，如燕麦、
黑木耳、洋葱等；一旦发现患者一侧肢体麻木或无
力、一侧面部麻木或口角歪斜、说话不清楚或理解语
言困难、眩晕伴有呕吐等症状，家人必须高度警惕，
立即将患者送医。

呼吸系统：感冒、哮喘加重

呼吸内科主任医师朱晓莉：受到冷空气的刺
激，气道免疫力下降，继而反应性增高，容易引
起咳嗽、胸闷，甚至哮喘、呼吸困难等问题。以
往有哮喘、慢性支气管炎、慢阻肺的患者，容易
病情反复或加重。

建议：气温较低时，体质弱的人最好减少
外出，出行要戴口罩，重视头部、胸背和足部
保暖。

消化系统：老胃病更爱发作

消化科主任医师陆枫林：肠道对寒冷的刺激非常
敏感，如果防护不当，不注意饮食和生活规律，就会
引发急性胃痉挛、胃溃疡、胃肠炎等胃肠道疾病。

建议：老胃病患者要根据气候变化及时增减衣
服，防止腹部受凉。饮食上要注意暖胃养胃，多喝热
水，少吃冷食，按时吃饭。

骨骼：天冷地滑易摔伤

骨科主任王宸：气温较低时，血管收缩，肌肉和
韧带柔韧性较差，对关节的保护减弱，加上地面较
滑，人们穿得又比较臃肿，动作灵活性、身体协调性
都受到了影响，走路、骑车时稍有不慎就容易失去平
衡而摔倒，造成关节损伤及骨折。

建议：老年人应减少外出，出行时最好有人陪伴

或带上辅助拐棍等，不要穿易滑的塑料底鞋。在室外
锻炼时，尽量避开结冰的路面，室内运动也要充分进
行准备活动。平时要加强营养，多摄取富含维生
素 D、钙的食物，增强骨骼韧性。

皮肤：保暖不足，冻伤来袭
皮肤科主任王飞：研究发现，当皮肤暴露于零下

6.7℃以下，风速超过 32公里/小时的环境中，几分钟就
会被冻伤。每当气温较低的季节，来医院就诊的冻伤患
者就会明显增多，大腿、耳朵、指尖冻伤最为多见。

建议：外出时加强手脚保暖，裸露在外的头部、
脖子、双手可以用帽子、围巾和手套来遮盖，也要注
意腿部及腰部保暖，不要穿过紧的鞋袜、打底裤；加
强有氧锻炼，促进血液循环。当皮肤出现红、肿、
热、痛等冻伤表现时，要及时就医，不要等到感染、
破溃了才治疗。

胆固醇不仅会堵塞心血管，还会导致外周动脉疾
病，最先表现为对双腿健康的影响。血脂高对下肢的
伤害可体现为以下9个方面。

腿疼。外周动脉疾病的一个最常见表现就是跛
行，病人会感到腿疼、走路费劲。有些病人觉得双腿
沉重、疲劳，或是有灼痛。这种疼痛可发生在下肢的
任何部位，休息后能得到缓解，长距离行走后会再次
发作。

夜间抽筋。在睡眠中，病人常会腿抽筋，通常是
在脚后跟、前脚或脚趾等部位。把双脚悬垂在床边或
坐在椅子上，让重力协助血液流向双脚，可以缓解疼
痛。

皮肤和趾甲的改变。外周动脉疾病会造成脚趾甲
和腿部皮肤的改变。由于双腿无法得到正常的血液供
应和营养物质滋养，所以病人的双脚或双腿毛发减
少、生长缓慢，腿上的皮肤会发亮、发紧，脚趾甲增
厚且长得较慢。

皮肤颜色异常。由于血液流动受阻，当病人抬腿
时，腿部皮肤颜色会变白。还有人在坐着时，双脚或
脚趾会变得苍白甚至发蓝，这也是血液循环功能差造
成的。

双脚冰冷。当双脚或双腿感觉冰冷，或摸上去冷
冰冰的，尤其是发生在单侧腿时，很有可能是外周动
脉疾病。

溃疡经久不愈。对于外周动脉疾病晚期病人，血
液循环量的减少会造成溃疡难以愈合。缺血性溃疡需
要尽快治疗，否则后果严重。这种类型的溃疡通常是
棕色或黑色的，有明显痛感。

麻木或虚弱无力。如果你的双腿在静止休息时就
有这种感觉，说明外周动脉疾病已较为严重了。

小腿肌肉萎缩。有些晚期病人会注意到他们的小
腿肌肉体积明显缩小了。缺乏血液流动可造成肌肉纤
维数量和尺寸的缩小。对于病情严重者，病灶区域的
肌纤维数量会减半，其余的肌纤维也会萎缩。

组织坏死。在晚期阶段，这种疾病会造成组织坏
死或坏疽，有截肢风险，甚至会对生命造成严重威
胁。戒烟、健康的饮食或血管成形术能改善腿部的血
液循环。

不少人虽然血脂偏高，引起了外周动脉疾病，但
可能会因没有明显症状而忽视。一些高危人群，包括
吸烟者，50岁以上者，有糖尿病、高血压或心脑血管
家族病史的人需要高度警惕，定期做筛查。

天冷，护好六个部位

夜间抽筋、双脚冰冷、肌肉萎缩、组织坏死……

血脂高先伤腿

胸痛是心脏病发作的一个典型症状之一，但有很
多心脏病发作者并没有注意到明显的胸痛等症状，这
就是无症状心脏病发作。近日，挪威特罗姆瑟大学的
研究者发现，对疼痛不太敏感的人，无症状心脏病发
作的风险较高。这一现象在女性群体中更为明显。

研究者从挪威特罗姆瑟选取了一群参与者，对他
们的健康状况进行了长期跟踪调查。研究者先对参与
者进行了标准的疼痛敏感性测试，即通过把双手长时
间浸泡在冷水里来判断其对疼痛的敏感程度。接下
来，参与者接受了心电图检测，它能查出过去你并未
意识到的心脏病发作迹象。在接受了两项测试的4800
多名成年参与者中，有 8%的人先前有过无症状的心

脏病发作，还有5%的人曾经被诊断为心脏病发作。
研究者对这两组人进行比较后发现，无症状心脏

病发作的人对疼痛的耐受性更强。从性别比例来看，
无症状的心脏病发作占到了所有女性心脏病发作病例
的 75%，而这一比例在男性人群中仅为 58%。这表
明，女性比男性更可能有非典型的心脏病发作症状，
她们的心脏病发作也更有可能未被确诊。

这项发表在《美国心脏病协会杂志》上的研究成
果认为，医生和病人都要格外注意不太明显的心脏病
发作症状，尤其是女性，即使没有胸痛，也绝不能降
低对心脏病的警惕性。

美国一个为政府提供建议的专家小组日前建议，
计划怀孕甚至所有育龄阶段的女性每日都应摄取 400
微克至800微克叶酸补充剂，以预防新生儿出生缺陷。

美国预防服务工作组当天发布最终版建议说，令
人信服的证据显示，在备孕和怀孕期间补充叶酸可降
低胎儿出现神经管缺陷风险，且按剂量服用叶酸不会
带来严重健康危害。多项研究显示，补充叶酸至少要
从受孕前1个月开始，并持续至妊娠的前2至3个月。

数据显示，美国50％的怀孕属于计划外怀孕，预
防服务工作组因此提示，临床医生应建议所有处于育
龄阶段的女性补充叶酸。

神经管缺陷，又称神经管畸形，是一种严重的畸

形疾病。神经管是胎儿的中枢神经系统，如无法正常
发育，可导致无脑儿、脑膨出、脑脊髓膜膨出、脊柱
裂、唇裂、腭裂等发育畸形。

叶酸是一种维生素，广泛存在于果蔬及肉类食品
中，但人体真正从食物中获得的叶酸较为有限。美国
预防服务工作组说，2003 年至 2006 年调查数据显
示，美国 15岁至 44岁未怀孕女性中，75％未达到建
议的400微克至800微克每日叶酸摄取量。

世界卫生组织建议指出，女性怀孕前后的营养状
态对胚胎发育至关重要，为防新生儿出生缺陷，建议
所有女性在备孕期以及妊娠的前12周每天服用400微
克叶酸补充剂。

美国爱荷华大学研究发现，大剂量的维生素C可
以杀死癌细胞，且不会损伤正常细胞。

研究人员在测试胰腺癌和肺癌的临床试验中，将
大剂量静脉注射维生素C与标准化疗或放疗相结合。
结果发现，高水平的维生素 C可以选择性杀死癌细
胞，但不会杀死正常细胞。早期的Ⅰ期试验表明这种
治疗是安全和耐受良好的，改善了患者的预后。

为了解背后的机制，研究人员进行了进一步研
究。结果发现，维生素C分解后会产生过氧化氢（活
性氧），当暴露于大量维生素C水平下时，过氧化氢

酶活性较低的细胞，更容易受到损伤和死亡。正常细
胞可去除过氧化氢，使它保持在非常低的水平，而癌
细胞在去除过氧化氢时比正常细胞效率低得多，更容
易受到损伤并死亡。

维生素C作为一种癌症治疗方法，一直不被认可，
研究人员认为，这是因为没有找到正确的使用方法。

通常维生素C治疗以口服为主，而静脉注射维生
素C，可绕过正常的肠道代谢和排泄途径，吸收水平
也比口服高 100~500倍。正是血液中超高浓度的维C
含量，成了攻击癌细胞的关键。

女性补叶酸 防新生儿缺陷

对疼不敏感 心脏病风险高

吃得油腻，会影响孩子的大脑发育，增加罹患抑
郁症等心理疾病和痴呆症的风险。

瑞士和法国研究人员给一群小鼠喂食高脂高糖食
物，连续喂食4周后发现，小鼠大脑运转变缓，这种
变化明显且持久。此外，未成年鼠大脑受损程度比成

年鼠更严重。研究人员检测后发现，小鼠大脑中络丝
蛋白水平降低。络丝蛋白水平低会限制神经元突触的
可塑性，降低整体认知水平，增加罹患心理疾病的风
险。而且，络丝蛋白水平低还是阿尔兹海默氏症风险
高的标记之一。


