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□记者黄珊

“昨天的最高气温还有30度，今天的最
低气温就只有8度了，真的是一夜变冬天。”
近日，因为气温的骤然剧变，让不少人有些
难以适应。此时，也是疾病最容易入侵的时
候。尤其是呼吸道疾病、心血管疾病、关节
炎和痛风症四大“祸首”，最容易在气温急剧
下降后缠上身。

“祸首”一：呼吸道疾病
对策：保暖、通风、盐水洗鼻

秋冬季节是呼吸道疾病和感冒的高发
期，气温突然下降，老人和小孩抵抗力不好，
容易生病。年轻人虽然抵抗力好，但有些人
爱美，要风度不要温度，没能抵抗疾病来袭。

咸宁市中医院内科主任孟继明称，气温

骤降时，除了要及时加减衣物外，还要定期
开窗通风，保持空气流通，注意室内外温
差。少吃辛辣、油腻食物，多喝水。注重保
暖，但不宜捂出汗，否则更易感冒。

另外，平时早晚盐水洗鼻也可极大降低
感冒发生的概率。感冒时反复用盐水冲洗
鼻腔可将鼻腔中的病毒洗出，防止病毒在鼻
腔中大量繁殖并不断侵入人体。

“祸首”二：心脑血管疾病
对策：保暖、多喝温水、室内锻炼

天气变冷使得很多旧病复发，特别是患
有心脑血管疾病的人群。在天气变冷后，更
应注重个人保暖。

据了解，天气寒冷刺激，心脑血管疾病

患者交感神经会异常兴奋，造成心脏收缩力
增强，周围血管收缩，导致收缩压及舒张压
上升。在血压波动情况下，容易导致脑出
血、脑梗塞以及心梗等危险。

另外，心脑血管病人和高危人群在天气变
冷后应尽量少出门，减少或停止晨练，改在家
里适量运动。出门做好保暖措施，尤其注意头
部保暖。多喝温热的白开水，以降低血液黏稠
度，少饮酒、忌生冷。尽量保持情绪稳定。

“祸首”三：关节炎
对策：戴护膝、做复健、温水泡脚

有关节炎的膝盖就跟气象台一样，天气
一变冷，膝盖先知道。

据了解，关节附近多是肌健、韧带等血
管分布较少的组织，本来血液供给就相对不
足，再加上四肢经常暴露在外，所以更容易
散失热量，使关节僵硬而疼痛不止。

医生称，平时除了注意肢体保暖外，更
可利用护膝、护肘等用品。规律进行复健运
动，可以强化腿部的肌肉，促进血液循环。
也可依据天气预报，在天气变化前采取保
暖、驱湿措施。每日临睡前，还可用热水泡
脚，以促进血液循环，同时起到保护效果。

“祸首”四：痛风症
对策：禁酒、多喝水、不食内脏

痛风性关节炎是一种有家族遗传倾向
的代谢病，也经常在冷天的夜晚发作，病因
是体内尿酸过多，结晶沉积在关节部位，而
血液中的白细胞为了清除沉积物，会同时攻
击关节细胞，使之发炎而引起疼痛。

要想缓解痛风，就要注意饮食，防止过
胖，避免摄入动物心、肝、肾、脑以及蚝等食
物，并应严格禁酒，避免诱发因素，还要多喝
水来促进代谢。

秋季腹部不适多数情况都是由胃病疾
病引起的，随着气温的下降，人的食欲也随
之旺盛，食量大增。有的人难以抵御美味的
诱惑，难免暴饮暴食，致使胃肠负担加重，功
能紊乱，导致胃病的发生。因此，秋季注重
养胃尤其重要。

天气一凉，胃病找上门

市民黄小姐身体一向不错，也没有胃病
史，所以平时吃东西不会特别去注意什么。

近日降温，黄小姐起床有些晚，来不及吃早
饭就上班去了。路上因气温低、风大而打起
了寒颤，之后，黄小姐的腹部就开始感觉不
适。起初只是觉得有些许疼痛，后来变成每
隔数十分钟就强烈地痛一次，整个人几乎快
要蜷缩起来。她到医院检查，才发现原来是
胃出了毛病。

据了解，秋季腹部不适多数情况都是由
胃病引起的，这是因为人体受到秋凉的刺激
后，胃酸分泌增加，胃肠发生痉挛性收缩，自身
的抵抗力和对气候的适应能力均有所下降。

此外，秋季昼夜温差较大，晚上睡觉时
如果不注意腹部的保暖，就非常容易引起腹
部着凉，导致胃痛、腹泻的发生。

饮食起居，都要有讲究

医生建议，秋凉之后，患有慢性胃病的人
首先要注意保暖。要根据气候的变化适时增
添衣服。同时，夜晚睡觉时要盖好被子，以防
因腹部受凉而导致胃病复发或加重。另外，
还要注意下肢和足部的保暖，以免寒从足下

生，导致腹部脏器的气血输布失调。
其次，还要注意饮食卫生。食用不洁或

者变质的食物后，非常容易引起急性胃肠炎
的发生。随着各类瓜果的上市，有些水果上
还有残留的农药，若不洗干净就很容易带入
胃肠道内。此外，各种胃炎、胃溃疡的发生与
幽门螺旋杆菌感染有着密切的关系，它可以
通过不洁的餐具、牙具、食物等传播。因此，一
定要把好“病从口入”这一关，注意饮食卫生。

还要切忌暴饮暴食。暴饮暴食既容易
造成急性胃扩张，又容易损伤胃的自我保护
机制，导致胃病的发生。胃病患者的饮食应
以温、软、淡、素、鲜为宜，做到少吃多餐、定
时定量。同时，不吃过冷、过烫、过硬、过辣、
过黏的食物。吃饭时要做到细嚼慢咽，这样
既能增加唾液的分泌，使食物与唾液充分混
合，以利于食物的消化吸收，还可避免粗糙
的食物进入胃中，增加胃肠的负担，甚至导
致胃黏膜损伤。

降温了，赶紧为健康添件衣
四大“祸首”疾病重点预防

秋凉了，给胃一点“正能量”
注意保暖，切忌暴饮暴食

《楚天名医大讲堂》走进咸宁

周日同济专家开讲甲状腺乳腺知识

本报讯 湖北日报传媒集团联手市中心
医院同济咸宁医院，将于10月20日在凯翔
花园社区举办湖北楚天名医大讲堂活动，邀
请同济医院甲乳外科主任张林教授主讲甲
状腺专题知识。在市民与专家之间搭建沟
通平台，让市民与专家零距离接触，一对一、
面对面交流，传递正能量。

讲座结束后，张林、刘扬、陈利琴等专家
将为市民免费进行甲状腺乳腺专题义诊。

（傅辉 秦桂芳）

市中心医院同济咸宁医院

纪念法医司法鉴定所成立十周年

本报讯 10月15日上午，市中心医院法
医司法鉴定所成立十周年及学术研讨会在
医院三楼学术报告厅举行。

当日，司法部司法鉴定科学技术研究所
法医临床学能力验证技术专家、湖北省鉴定
人协会理事、湖北省法医学会学术部长张玲
莉教授，受邀为到会的各医疗机构法医们主
讲了《医疗事故与医疗纠纷》讲座，专家们现
场就相关学术进行了交流与探讨。

据了解，市中心医院在十多年前就与市
中级人民法院合作成立了法医鉴定门诊，并
于2003年10月经湖北省司法厅审查、考核
批准正式成立“咸宁市中心医院法医司法
所”，2010年3月经市妇联批准挂牌成立“家
庭暴力伤情鉴定中心”，是湖北省司法厅指
定的我市唯一一所具有保外就医鉴定资质
的鉴定机构。历经10余年的发展，该所现有
持证上岗的司法鉴定工作人员12名，依托咸
宁市中心医院及同济医院众多的知名专家
和高尖精设备为后盾，具有较高的学术权威
性，并与各级公、检、法、司、妇联、民政等部
门及多家保险公司、律师事务所形成良好合
作关系。十多年来共完成各项鉴定案件1万
余例，各级机构的采信率始终维持在99%以
上，受到主管部门及被鉴定人的一致好评。
于2011年被省司法厅授予“先进单位”称
号。 （傅辉 秦桂芳）
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