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寒潮来袭，不只是温度降低，这几种病尤其要小心预防！

格尔木市卫生健康委员会 宣

天气转冷，寒潮又来袭。强冷空

气不仅会带来“断崖式”的降温，还常

常伴随着大风和雨雪，对我们的健康

是一次不小的考验。提前了解风险，

做好科学防护，才能和家人一起温

暖、安全地度过这个冬天。

一、寒潮对健康有哪些影响
1. 呼吸道更脆弱，呼吸道疾病传

播风险加剧

寒潮来袭时，气温骤降，寒冷空

气会直接刺激并损伤呼吸道黏膜，使

其防御细菌、病毒的能力在短时间内

大幅下降。同时，为抵御严寒，人们

常采取长时间紧闭门窗的方式，致使

室内空气流通不足，增加了流感病毒

等呼吸道病原体在家庭、办公场所等

人群聚集环境中传播的机会。

2. 心脑血管面临“压力考验”，急

症发作风险升高

寒潮导致的气温下降，同样会引

起人体血管收缩和血压升高，心脏工

作负荷增加。这种突发的生理变化，

对于本就有心脑血管系统疾病的患者

尤其危险，容易诱发心梗、脑梗等急

症，危及生命安全。

3. 寒冷与少光双重影响，情绪

“低温”不容忽视

寒潮往往伴随雨雪天气，日照时

间缩短，人体内与情绪相关的激素分

泌受到影响，容易引发情绪低落、乏

力，导致季节性情感障碍。此外，户

外活动的被迫减少与社会交往的相对

减 弱 ，进 一 步 加 剧 了 情 绪 和 心 理

波动。

4. 特殊人群健康风险加剧，需重

点关注

老年人体温调节功能衰退，对寒

冷感知迟钝，易发生意外户外工作者

长时间暴露在寒冷环境中，面临冻伤

与意外伤害的双重风险；而慢性病患

者（如心脑血管疾病、呼吸系统疾病

等）的身体代偿能力在寒潮的冲击下

更为脆弱，容易导致病情加重。

二、我们该如何科学防护
1.穿衣保暖有讲究

遵循“分层原则”，像洋葱一样穿

几层薄衣服，而不是只穿一件厚衣

服。内层建议选择透气排汗的衣物，

中层负责保暖，外层则负责防风，这

样衣服之间的空气层可以更好地保

温，也方便根据温度随时穿脱。

重点防护头部、颈部和手脚等散

热部位，可通过佩戴帽子、围巾、手套

和穿保暖的鞋袜，以保持核心体温，

预防冻伤。

2.室内环境要“温暖”又“清新”

虽然天冷，条件允许时仍要开窗

通风，建议每天 2-3次，每次 10-15分
钟，以降低室内病原体和污染物浓

度，开窗的同时室内人员注意做好防

风保暖。

在取暖抵御寒冷的时候，需要注

意安全是第一位的！使用电暖器时

要远离沙发、窗帘等易燃物，睡觉前、

离开前务必关闭，用煤炉取暖时，一

定要注意通风，警惕一氧化碳中毒。

3.关爱家人，多一份提醒

寒潮来临期间，提醒家中的老人

和孩子注意加强保暖，尽量减少不必

要的外出。如果家人有心脑血管疾

病、呼吸系统疾病等慢性病，要提醒

他们按时服药。一旦出现持续胸痛、

胸闷、呼吸困难、肢体麻木或走路不

稳等警示症状，必须立即就医。

4.出行安全牢记心间

出门前先看看天气预报和路

况。走路时放慢速度避开结冰的路

面，穿上防滑的鞋子。开车前清理干

净车窗的积雪和雾气，路上减速慢

行，不急刹车、不猛打方向。

5. 增 强 抵 抗 力 从“ 吃 ”和“ 动 ”

开始

多吃一些温热、有营养的食物，

比如热汤、粥、瘦肉、鸡蛋和豆制品。

不宜外出时，可以在家里做一些简单

的运动，能有效促进血液循环，增强

免疫力。

寒潮虽冷，但只要做好科学防

护，就能最大限度地降低其对健康的

影响。及时关注天气预报和预警信

息，提前做好准备，守护家人健康，平

安地度过寒冬！

（来源：中国疾控中心）
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