
婴幼儿 防寒保暖别过度

□记者叶子

刚满两个月的小勇日前因过度保暖，
患上“捂热综合征”。据了解，原来前几日
降温，晚上怕孩子睡觉冻着，小勇的妈妈
给孩子穿上了棉衣，又给他盖了两床被
子。

“冬天天冷，一些父母担心孩子着
凉，白天给孩子裹大衣，晚上睡觉裹毛
毯。加之室内空气流通不好，使得孩子
如同生活在‘人造夏季’里。”湖北科技学
院附属第二医院儿科主任毛开新强调，
出生6个月以内的婴儿，产热量大，出汗
散热慢，产热和散热不平衡，易出现高热
情况，如长时间的高热及脑袋缺氧，还会
损害婴儿脑组织。

“婴儿过冬最好穿宽松的衣服，千万
不要给宝宝穿了几层衣服再用棉布、毛毯
包裹，还用绳子将身子和手脚固定。”毛开
新认为，这样做不仅限制了宝宝的活动，
还很容易对宝宝的胸廓造成压迫，限制呼
吸，影响肺部生长发育。

一旦发现孩子体温升高、出汗过多、
脸色发红、呼吸加快，应尽快松解包被散
热，将婴儿移至空气新鲜的地方，并用温
水擦浴或冷毛巾湿敷婴儿头部。毛开新
强调，如果症状持续不退，建议家长即刻
将孩子送往医院进行治疗。

空调开太久 冬季也“中暑”

□记者叶子

家住咸安区的李女士，在办公时突然
感觉头晕，送往医院后，经咸安区中医医
院专家诊断，李女士是出现中暑症状。

“进入冬季，天气寒冷，不少市民打开
空调取暖。”咸安区中医医院何立森医生
提醒，冬季空调开的时间太长，也会出现
中暑症状。

“我用刮痧的手法在患者脖子上捏了
几下，她脖子上随即出现了几道紫红色的
印记。”何立森称，从李女士的印记看，她
的确有轻度中暑症状。

“中暑主要是由于体内湿气太重，无
法正常排出，导致体内垃圾积存。”何立森
介绍，本来就属湿性体质的人，不建议天
天洗澡，而最好的办法是通过体育运动等
增强身体代谢，排出毒素。

此外，记者了解到，冬天“中暑”，除了
体质原因外，还受一些外在环境因素的影
响。

“到了冬天，人们往往里把自己裹得
严严实实，影响人体自身的体温调节。此
外，很多人将门窗紧闭，开上热空调，人为
地为自己制造一个夏季环境。在这样的
环境中，气温高、空气流通不畅，随着体温
上升，人体就会觉得不舒服。”何立森提醒
广大市民，冬天和夏天一样也容易得“空
调病”，一旦发现身体不舒服，首先应该给
身体降温，呼吸新鲜空气，补充水分。若
病情较重，也应立即到附近医院就诊。

□□记者叶子

在冬天，许多市民习惯于紧闭门窗保
暖。湖北科技学院附属第二医院内科主任
彭圣威提醒，应定时开门窗给室内换新鲜空
气，改善室内小气候，否则人容易患上传染

病。
“天气转冷，不少习惯每日锻炼的人把

健身地点由户外转移到室内。可是室内健
身和室外健身是有区别的，人们往往会忽
略。”彭圣威提醒，在进行室内锻炼时，应定
时开窗通风，保持室内空气清洁、新鲜、流
通。如果室内通风不好，就容易导致缺氧，
引起胸闷、头晕、恶心、疲劳、食欲不振等，对
一些患有高血压、冠心病的中老年健身者尤
为不利。

“在身体准备方面，我认为冬季健身
热身很重要，应达到15至20分钟，尤其是
器械训练时，要有针对各个部位的热身，
以免造成肌肉拉伤和关节扭伤。”彭圣威

建议。
“天气寒冷，市民的运动时间也要调

整。”彭圣威指出，冬天年轻人基础代谢较
快，早上或中午运动后身体机能恢复快，不
会影响日常生活。他建议，年轻人可以将运
动时间定为早上七点至八点半或中午十二
点至两点。

冬季健身应准备两套服装，出汗后及
时换上干爽衣服，以防感冒。彭圣威特别
强调，在室内健身时，开始可添加一个外
套，随着运动量加大身体发热，应逐渐减少
衣服。此外，健身时选择运动鞋也很重
要。气温寒冷关节比较僵硬，为减少运动
中对下肢关节的冲击，应尽量选用软底鞋。

冬季室内健身 注意定时通风
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跑步小腿会变粗？
正常情况下，跑步会消耗脂肪，锻炼腿部，让腿部更有线条感，而不会让腿变粗。那

为什么一些人会感觉自己跑步跑久了腿却变粗呢？这主要有三方面原因。第一，你的
腿并没有变粗，只是跑步时小腿充血，让你感觉自己腿粗了；第二，跑步方法不对；第三，
你的腿本身可能是肌肉型，跑步速度过快让你腿部肌肉增多，看起来显粗。 责编：夏咸芳 美编：唐超 卫生周刊2015年12月7日 星期一
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□记者叶子

由于对冷热敏感度不高，近日，温泉城区73岁的刘大妈不知不觉中被
热水袋烫伤。据了解，冬季，热水袋、电热毯是很多家庭的必备品，然而，每
年冬天因使用热水袋、电热毯导致的烫伤、火灾等事故频发。

电热毯使用6年后要“退休”

早从一个月前开始，家住温泉大楚城的
蔡婆婆就将家中的电热毯找了出来，并整晚
开着电热毯睡觉。记者采访中发现，和蔡婆
婆一样，很多中老年人都有开电热毯睡觉的
习惯。

“电热毯过热容易使人体的血液循环加
快，新陈代谢加速，人体的各个功能器官长
期处于一种兴奋的状态，得不到良好的休
息，从而诱发各种疾病。”咸宁市中心医院
血管外科夏医生建议，对于怕冷的市民，最
好是开一会儿电热毯后关掉，再进被窝睡
觉。

“而且，电热毯是有使用寿命的。”温泉
中百仓储一位超市售货员告诉记者，电热毯
的说明书最下面一行都会标注使用年限为6
年，但是很多顾客买回去都不会仔细看。此
外，特别值得提醒的是，使用过程中应避免
电热毯折叠，否则容易损坏电热线的绝缘面
而漏电。

冬季保暖需注意安全
业内人士教您正确选购“电暖”产品
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“暖宝宝”每次最多贴30分钟

提到“暖宝宝”，相信很多女性朋友都
不陌生。在走访中记者发现，各大药店和
超市里，关于暖宝贴的商品种类繁多，包括
暖手贴、暖宫贴、关节贴等，甚至在一些地
摊上也都有销售，价格从 1 元到 10 元不
等。就在上个月，市民章女士在来例假时，
连续三天贴了“暖宝宝”，结果小腹起了2
个水泡。“以后不敢用了！”章女士心有余

悸。
其实，近年来像这样使用暖宝贴低温烫

伤的新闻，屡见不鲜。咸宁市第一人民医院
皮肤科主任杨科解释，人的体温为36℃，皮
肤表面的温度通常为24℃左右，这时皮肤
可以通畅地呼吸。当体表温度过高时，热量
无法消散，就可能造成烫伤。

据了解，暖宝宝发热温度一般在40度

到60度之间，发热时间在12个小时以上，
“一旦出现不适情况要及时停止使用。”杨科
同时提醒，暖宝贴一定不能直接接触皮肤，
应该贴在贴身衣裤外面，通常贴在背上最为
温暖，这样可以让全身感觉到热量。女性如
果在经期有痛经的情况，可以选择贴在肚脐
下方小腹部，可以减少不适的感觉，但时间
不能过长，每次最多30分钟。

选热水袋认准3C和国家标准标识

采访中记者了解，电热水袋分为电极
式和电热丝式，前者已于2010年被国家质
监总局明令禁止生产销售。在希望桥附近
一家饰品店内，记者看到一家文具店专门
开辟了一个区域销售各种造型的电热水
袋。随后，记者在中百仓储看到，各种品牌
热水袋价格在几十元到上百元不等，均有
外包装盒，印有品牌名称、厂家信息、使用
说明等信息。不过大部分均未注明是电极

式还是电热丝式，少部分写上“水电隔离安
全型”。

那么，如何才能选购到安全的热水袋？
中百仓储一销售人员小周告诉记者，首先要
看价格“电热丝式热水袋成本约15元，经过
出厂、中间商等各个环节，售价一般35元以
上。电极式热水袋成本五六元，因此，售价
10多元的多半是电极式热水袋。”小周称。

另外，记者了解到，电极式热水袋发热

体直径一般1—2厘米，袋中两个电极插在
内部液体里。而电热丝式热水袋发热体直
径7—8厘米，还有许多线圈。

“如果摸到两截硬邦邦圆柱体，应是电
极式热水袋。”小周称。她同时建议，市民
在选购暖水袋时最好去大型超市，认准3C
和国家标准标识，并注意外包装盒是否注
明水电隔离或类型为电热丝。同时要保留
购物凭证，一旦出现质量问题方便维权。


