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人体能量来自食物的动力效应、
基础代谢和活动。因此，人在健康状
态下，通常为饥饿时比饱腹时怕冷，运
动前比运动后怕冷。如果近期内突然
明显怕冷，可能是身体的求救信号，老
年人更该警惕。

突然怕冷
可能和这些因素有关

如果突然变得特别怕冷，穿得很
多还觉得暖和不起来，那就要小心，可
能是身体生病了。

不同类型的贫血
贫血会出现头昏、乏力、怕冷、心

慌气短、食欲减退等症状。由于贫血
种类很多，因此若有上述症状，要及时
到医院进行血常规等检查，明确贫血
种类。

甲状腺功能减退
甲状腺素是调节人体代谢的主要

激素，而甲减正是由于甲状腺合成或
分泌甲状腺素不足，或周围组织对甲
状腺素反应不良引起的一种内分泌疾
病，因此甲减患者的机体代谢会减慢，
出现怕冷症状。此外，患者还会伴有
疲劳、瞌睡、体重增加、食欲低下、月经

不调等症状。
血管病变
如下肢动脉硬化狭窄，由于下肢

动脉粥样硬化斑块的形成，引起下肢
动脉狭窄、闭塞，进而导致肢体慢性缺
血，出现患侧肢体乏力、腿脚怕冷、发
麻抽筋等症状。

外周神经病变
糖尿病慢性并发症中常见的糖尿

病外周神经病变，几乎可累及全身任
何神经，引起感觉神经、运动神经及自
主神经病变。其临床症状就有手指、
脚趾及下肢的发冷、麻木、疼痛等。

下丘脑病变
下丘脑是大脑皮质下植物性神

经和内分泌的最高中枢，是人体的体
温控制中心，因此它的病变可引起机
体内分泌功能紊乱，导致怕冷、脱发、
肥胖等。

药物副作用
如降压药β受体阻滞剂，常见的有

心得安、美托洛尔、比索洛尔等，广泛
用于心血管疾病的治疗，会引起中枢
神经系统的副作用，如失眠、怕冷、性
功能障碍等。

减肥过快
脂肪是很好的防散热组织，快速

减肥或做了抽脂手术后会出现怕冷症
状。此外，厌食症患者出现体重下降、
怕冷的问题也很常见。

一份“保暖攻略”
让身体更扛冻

在中医学上，流行一句话：男要冷
养，女要热养。因此，在寒冷天气，不
能一味地靠添衣保暖，掌握以下方法
能针对性地提高御寒能力。

女性
暖脚：每天睡前用40℃左右的热

水泡脚15~30分钟，不仅能缓解腰背疼
痛，还能促进睡眠。泡脚水不能太浅，
至少要没过脚面，连小腿一起泡，效果
会更好。怕冷的女性晚上睡觉前，最
好穿上保暖的棉袜，帮双脚御寒。

暖食：最好少吃寒性、生冷食物，
尤其是畏冷、手脚经常冰凉、易伤风感
冒，以及处于生理周期的女性更应注
意。建议女性秋冬可多吃些大枣山药
粥、五色粥等粥品，北芪党参炖羊肉、
萝卜排骨汤能温补血气、增强体质和
抵抗力，做菜时还可放些姜、胡椒、辣
椒等有产热作用的调料。

暖体：在冬天，女性要特别注意脖

子、腹部、腿部的保暖：颈部保暖可以
有效预防颈椎病，出门时别忘了戴围
巾；不要穿太紧的衣服，否则会阻碍血
液循环；长靴最好也别长期穿，两天换
次普通冬鞋。

男性
水温冷：建议男性不要频繁进行

热水浴或桑拿，每周最多一次，温度以
37~41℃为宜，每次15~20分钟，每周累
计不超过30分钟。

裆部冷：男性的阴囊具有调节温
度的功能，就像一台空调，调节着整个
生殖器官的温度。如果阴囊被包围受
压，不能正常调节温度，就会导致睾丸
温度上升，导致生殖功能受影响。男
性秋冬最好不要穿紧身牛仔裤，内裤
宜宽松舒适透气。

饮食冷：天气寒冷时，人们爱吃热
气腾腾、油脂较多的食物，因为脂肪不
仅有助提升饱腹感，身体也会感觉更
暖和。但对于男性来说，应该遵循低
热量饮食，每天食用烹调油数量不超
过30克。

有些老年人听说自己患了白内障，
常紧张万分，担心眼睛失明，其实，大多
数老年性白内障能被治愈。

老年性白内障因其有些发生在中
年而不是老年，故又称“年龄相关性白
内障”，指的是在中老年开始发生的晶
状体混浊，随着年龄的增加，其患病率
和发病率均明显增高。医学上根据眼
睛晶状体混浊的程度，将白内障分为四
期，即初发期、未熟期（又称膨胀期）、成
熟期、过熟期。据统计，老年性白内障
患者中，属初发期者居多，这一时期较
为漫长（有的甚至几十年不发展），有些
可通过点眼药或辨证内服中药及中成
药加以控制。由于目前引起白内障的
原因尚不明确，药物缺少针对性，因而
有些老年人可进入到未熟期，这一期至
成熟期一般发展较快，且患者往往伴有
明显的视功能障碍，可考虑手术治疗，
因为从目前的医学发展水平看，手术仍
是治疗老年性白内障唯一有效的方法。

白内障手术在眼科属普通手术，尤
其是随着医学的进步和方法的改进，无
论在质量、效果和时间上均有提高，一
般采取超声乳化+人工晶体的方法，视
力不用降到很低才做，技术已经非常成
熟，术后可以获得满意的矫正视力（原
有眼病除外）。

白内障成熟后应尽早手术，对患者
有许多好处。一是可以提高生活质量。
二是能降低死亡风险。三是可以减少意
外发生。四是能预防葡萄膜炎、继发性
青光眼等眼部并发症。因此，老年性白
内障发展到成熟期，不失时机尽快进行
手术治疗是最明智和最有益的选择。

新华社北京电 （记者 田晓航
彭韵佳）为进一步提高儿童健康水平，
国家卫生健康委近日发布《健康儿童
行动提升计划（2021—2025年）》，提出
到2025年，新生儿死亡率、婴儿死亡
率和5岁以下儿童死亡率分别控制在
3.1‰、5.2‰和6.6‰以下。

记者从国家卫健委了解到，《健康
儿童行动计划（2018—2020 年）》启动
实施3年来，为提升儿童健康水平发
挥了重要作用，2020 年与 2017 年相
比，我国婴儿死亡率下降20.6%，5岁
以下儿童死亡率下降17.6%。为继续
提升儿童健康服务能力和水平，国家
卫健委在总结这一行动计划有效经验
做法基础上研究制定了《健康儿童行

动提升计划（2021—2025年）》。
提升计划提出系列具体目标，例

如，到2025年，6个月内婴儿纯母乳喂
养率达到50%以上；5岁以下儿童生
长迟缓率控制在5%以下；适龄儿童免
疫规划疫苗接种率以乡（镇、街道）为
单位保持在90%以上。

围绕目标，提升计划提出7项重
点提升行动，包括新生儿安全、出生
缺陷防治、儿童保健服务、儿童早期
发展服务、儿童中医药保健、儿童健
康服务体系和智慧儿童健康服务等
方面。开展产前筛查和产前诊断补
助试点；实施母乳喂养促进行动；开
展0至6岁儿童眼保健和视力检查服
务，人群覆盖率达到90%以上；开展

儿童友好医院建设……系列举措为
儿童健康保驾护航。

提升计划强调坚持预防为主，防
治结合，针对贫血、肥胖、视力不良、孤
独症、听力障碍等严重危害儿童健康
的风险因素，推进早筛查、早诊断、早
治疗；强调建立完善儿童健康服务体
系，要求进一步健全儿童医疗卫生服
务体系，增加儿童医疗保健服务供给。

此外，提升计划还强调提供全方
位、全过程、有温度的儿童医疗保健服
务，强调从预防和控制出生缺陷、保障
新生儿安全、提升儿童保健水平、促进
儿童早期发展、加强婴幼儿养育照护、
强化儿童疾病防控等多个方面保障儿
童健康。

近日，观众在公共卫
生防疫专区的西门子医
疗展台体验实影渲染技
术“重塑”肺部感染动态
影像互动装置。

第四届进博会医疗
器械及医药保健展区延
续了上一届的公共卫生
防疫专区，展示了更多抗
疫新动态、新成果，应对
公共卫生新挑战。

新华社记者
张玉薇 摄

国家卫健委发布健康儿童行动提升计划

老年性白内障
大多可手术治愈

■ 宁蔚夏

突然怕冷可能是身体发出的
“求救信号”

■ 张 宇


