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春节将至，走亲访友、聚餐旅行成为
节日主旋律。如何在欢庆佳节的同时，守
住健康防线，过个平安喜乐年？2 月 10
日，国家卫生健康委举行新闻发布会，邀
请专家进行解答。

人员流动频繁，呼吸道疾病要重视。
中国疾控中心研究员王大燕介绍，目

前，我国急性呼吸道传染病疫情总体呈下
降趋势。全国流感疫情总体处于低流行
水平，近两月持续下降，哨点医院流感病
毒检测阳性率、全国报告病例数、聚集性
疫情报告数均持续下降。

春节期间，聚会聚餐增多，旅行、返乡
人数增多，热门场所易出现人员密集情
况。王大燕建议，继续做好个人防护，养
成勤洗手、常通风等良好卫生习惯，乘坐
火车、飞机时科学佩戴口罩，自驾出行注
意适时开窗通风。出行前提前了解目的
地天气情况、疫情动态，合理安排行程。

首都医科大学附属北京同仁医院主
任医师李永新提示，儿童感冒发烧可引起
中耳炎，如发现孩子表达耳朵疼，或有对
呼唤反应变慢，看电脑、电视时播放音量
很大等情况，应第一时间及时到耳鼻喉科
就诊。

慢病管理莫松懈，规律用药防波动。
春节期间，部分高血压患者因走亲访

友、或认为“过年吃药不吉利”等原因擅自
停药，埋下健康隐患。

“降压药的作用是让血压持续稳定达
标。”中国中医科学院西苑医院主任医师
杜健鹏说，不规律的服用降压药物或者擅
自停药，会引起血压反弹，出现忽高忽低
的波动，这种波动对血管和心脏的损伤，
比持续的高血压更危险。

节日期间，聚餐的高盐高脂、饮酒、熬
夜、旅途劳累、情绪激动可能都会引起血
压升高或波动，此时停药相当于“雪上加
霜”，极易诱发脑梗、心梗、脑出血等急症。

专家提醒，春节出行可提前备足药
量，可将长期服用的药物处方、包装或说
明书等随身携带或者拍照留存在手机里，
设置用药提醒，确保规律用药不断档。

饮食有度护肠胃，腹痛急症不硬撑。
俗话说“每逢佳节胖三斤”。春节团

聚，怎样才能既愉快享受美食又控制好
体重？中国医学科学院北京协和医院主
任医师杨爱明表示，健康体重管理要做
到“管住嘴，迈开腿”，饮食上要坚持“有
选择，有上限”。

“蔬菜可以多吃，肉类优先选鱼虾等
优质蛋白，少吃肥肉和油炸食品。零食
可以尝一尝，但要设上限，避免总热量
叠加。”杨爱明建议，主食选择粗粮，尽
量少吃过冷、过烫、过辣、过咸等刺激
性食物，避免暴饮暴食，保持相对规律
的进餐时间。

聚餐后若出现腹痛，如何判断是否需
要就医？杨爱明提示，常见消化不良可对
症处理，但若疼痛持续加剧、向腰背部放
射，伴恶心呕吐、腹胀、发热等，需警惕急
性胰腺炎、胆囊炎等急腹症，应立即就医，
不建议用止痛药硬撑拖延。

专家特别提醒，患有胆石症、高脂血
症或长期喝酒、肥胖的人群，是急性胰腺
炎和胆囊炎的高危人群。节假日期间，
要控制好高血脂等基础疾病，还要注意
避免诱发因素，不饮酒，不要吃得过于油
腻，感到腹胀要及时停下筷子。
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国家卫生健康委：

守住健康防线 过个平安喜乐年

数九寒冬，有人说要“猫冬”减少外出
活动，也有人说正是“冬练三九”的好时
候，这两种做法哪个更养生？

中国中医科学院广安门医院主任医
师姜泉介绍，“猫冬”和“冬练三九”都是传
统的养生智慧，但是需要理性和辩证地来
看待。

姜泉解释说，“猫冬”并不是说绝对静
止不动。就比如有些人因为“猫冬”，在家
里久坐不动，或者闭门不出，这种过度的

“猫冬”反而容易导致气血的郁滞，气血运
行不畅，反而不利于阳气的潜藏与萌动。

所以正确的做法应该是在天气温度
比较高的时候，走出户外进行和缓的运
动，达到“身有微暖、气机舒缓”的状态。
实现“藏中有导、静中有动”的平衡，这才
是养生。

与此同时，姜泉提醒大家，“冬练三

九”也要科学对待，不能过度。“冬练三九”
本意是让大家走出户外，在冬天的时候通
过锻炼来增强体质，抵御外寒，但需强调
的是要“动而适度，不可过汗”。中医认为

“汗为心之液”。在冬季，我们的腠理是一
个紧密的状态，如果大汗淋漓的话，就很
容易导致人的阳气外泄、津液耗伤，反而
会容易出现疲劳、抵抗力下降。

同时，大家还要避免忽视自身条件而
盲目尝试极限性运动。特别是平日怕凉
或者本来心脑血管功能不佳的人群，如遇
过度寒冷刺激以后，血管的收缩会导致血
压的波动，甚至会导致心脑血管意外事件
的发生。

所以，冬季的养生重在“藏而不滞，补
而不壅”这样的一个境界。既要避免因过
度“猫冬”而使气机郁闭，也要注意过度冬
练耗伤阳气。 来源：北京青年报

猫着不动VS冬练三九 哪个更养生

冬去春来，本该是万物复苏的时节，
但实际上，这个时期正是心脑血管疾病
的“高危窗口期”。气象学上，此时冷空
气活动依然频繁，气温像“过山车”一样
忽高忽低；医学上，这种剧烈的温度波动
被称为“倒春寒”，是心肌梗死、脑卒中等
急症的高发诱因。

一、为什么气温波动会伤害血管

当气温骤降时，人体会启动“御寒模
式”：交感神经系统兴奋，导致外周血管
收缩以减少热量散失。这种生理反应虽
然能保温，却会让血压短时间内急剧上
升。同时，寒冷刺激会使血液黏稠度增
加，血小板更容易聚集形成血栓。

此外，春季呼吸道感染高发，流感等
病毒本身也会通过炎症反应增加血栓风
险，成为诱发心脑血管事件的“导火索”。

二、谁是高危人群

随着年龄增长，老年人血管弹性下
降，对温度变化的调节能力减弱。特别
是已有高血压、冠心病、糖尿病等基础疾
病的人群，寒冷刺激可能导致血压失控
或动脉粥样硬化斑块破裂。此外，吸烟
者、肥胖人群以及有晨间锻炼习惯但保
暖不足的老年人也需格外警惕。

三、如何安全度过“危险期”

“春捂”有讲究：不要急于脱掉冬装，
尤其要护住头部、颈部和手脚。外出时
采用“洋葱式穿衣法”，方便根据环境温
度增减衣物。避免清晨气温最低时段外
出锻炼，可改为上午10点后。

监测要勤快：高血压患者应增加血
压监测频率，若收缩压持续超过 140 毫
米汞柱应及时就医调整用药。切忌因为

“感觉不冷”就自行停药。
生活方式微调：保持充足水分摄入

(每天 1500-2000 毫升)，稀释血液黏稠
度；饮食避免高盐高脂；室内保持适度通
风，但避免冷风直吹。

识别危险信号：突发胸痛(尤其是胸
骨后压榨性疼痛)、持续头痛眩晕、单侧
肢体麻木无力、言语不清或视物模糊，都
可能是心脑血管急症征兆，务必立即拨
打急救电话，抓住“黄金抢救时间”。“倒
春寒”虽然短暂，却是心脑血管健康的一
道坎。关注天气预报，做好防寒保暖，规
律监测指标，才能平安迎接真正的春暖
花开。
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“倒春寒”期间防护要点

预防心脑血管疾病发生


