
新 一 轮 寒 潮 来 临 正 在 影 响 我

国。本次降温过后，北方多地气温将

创下半年来新低，最低气温 0℃将抵达

长江沿线。降温的同时，立冬以来最

大规模雨雪天气也将来袭，华北、黄淮

中北部、内蒙古中部、东北地区中南部

等地有明显降雪，南方以降雨为主。

寒潮不仅是北方的“特产”，更是

南方“湿冷魔法攻击”的升级版，指强

度最强的冷空气入侵过程，气象学标

准通常为：24 小时内最低气温降温幅

度≥8℃，或 48 小时内≥10℃，或 72 小

时内≥12℃，并且使该地区日最低气

温降至 4℃或以下。

相较北方而言，寒潮对南方居民

的健康影响更大。这是因为从健康角

度来说，可怕的不是有多冷，而是降得

有多快。当气温在短时间内的降幅超

过了所在地区季节的平均范围时，人

体健康将会受到直接和间接的不利影

响，甚至导致死亡。而低纬度地区的

人群由于对低温寒潮的适应能力较

弱，因而更为敏感。

《中国气候公报》指出，虽然 2023
年和 2024 年的冬季平均气温较往常

同期高，但冷空气过程也偏多，出现了

多次影响范围广的寒潮。今年秋冬季

已有多个地区发布了寒潮预警，今天

就带大家全面了解寒潮，并送上一份

超全防护指南。

一、低温直接伤人
人处于低温环境时会通过收缩

血管来减少热量流失。面颊、耳、鼻和

手等暴露在外的身体部分可能出现短

暂的麻木和皮肤苍白，若未妥善处理

可发展为冻伤。轻度冻伤表现为充血

和水肿（发红或发紫）；重度冻伤则可

能形成水疱、组织坏死。

若人长时间处于低温中，核心体

温可能降至 35℃以下，引发失温症，若

不及时干预，可能会导致器官“罢工”

甚至死亡。

二、寒潮能攻击身体多个系统
1. 温度一降，心脑血管负担加重

低温是心脑血管急症的重要诱

因。寒冷刺激可导致血管强烈收缩，

引发血压升高，显著增加心脏负荷和

氧耗。室外温度每降低 10℃，收缩压

平均可增加近 7mmHg。急性心肌梗

死、脑卒中、心律失常等心脑血管意外

事件在低温和寒潮期间发病风险和死

亡风险明显增高，尤其是高龄老人、女

性和高血压病患者。寒潮暴露可增加

人群急性心梗发作风险，且不受每日

平均温度的影响；心力衰竭相关的急

性事件多集中在冬季。

2. 冷空气威胁呼吸道健康

入冬后，很多人更容易出现咳嗽、

流鼻涕等呼吸道症状。寒冷的空气直

接刺激呼吸道黏膜，导致呼吸系统免

疫功能下降，不仅增加流感、肺炎及其

他呼吸道传染病感染和传播的可能，

还会诱发支气管哮喘、慢性阻塞性肺

疾病等呼吸系统慢性病的急性发作。

3. 寒潮一到，糖尿病患者急诊就

报到

对于糖尿病患者而言，低温环境

不仅能降低胰岛素敏感性，干扰血糖

控制，还可能因为肢体末端血管收缩

导致血液循环障碍，增大发生糖尿病

足并发症的风险。多项研究证实，寒

潮时糖尿病急诊率上升。

4. 关节疼加重不是错觉

低温刺激会加重关节炎和风湿

性疾病患者的疼痛症状。此外，冬季

厚重衣物限制身体活动，加之地面结

冰、湿滑，容易导致步态不稳，老年群

体发生跌倒和骨折的风险增加。

5. 警惕“冬季抑郁症”

随着气温的骤降、日照时间缩

短，个体可能会出现褪黑素分泌失调、

脑细胞兴奋度下降、户外活动减少等

情况。这些因素都可能导致俗称冬季

抑郁的季节性情感障碍（SAD）的产

生。SAD 的主要表现包括睡眠增多、

焦躁、疲劳或精力下降、注意力难以集

中、食欲增加等。

三、各类人群要这样做好防护
1. 敏感人群

小朋友免疫系统尚未完全成熟，

而且体温调节中枢发育不完善，特别

是婴幼儿体温调节能力较弱，容易发

生低体温。

孕妇的心脏负荷增加，寒冷会进

一步加重心脏负担。孕妇感染流感病

毒后，住院风险和进展为重症病例的

风险均高于非孕期育龄妇女。

老年人体温调节机制衰退、身体

产热减少，冻伤和失温症状的发生风

险较大；65 岁以上叠加慢性病者有更

高的因寒冷导致的心血管疾病等多种

疾病发病和死亡风险；雨雪低温天气

易造成跌倒。

防护策略：建议这些人和他们的

密切接触者在降温前接种好流感疫苗

和肺炎链球菌疫苗。寒潮来临时与家

人、邻里或居委会、物业人员等保持联

系，不要单独出行，尤其避免长时间外

出。老年人尤其注意防摔防滑，别忘

穿防滑鞋，远离冰面，做好手杖、轮椅

等助行设备的防滑。当寒潮达到黄色

或更高等级后，小朋友和老人最好不

出门。低温寒潮对健康的影响存在滞

后性，比如寒潮对儿科哮喘的发病影

响在滞后 7-14天时最显著，因此敏感

人群在寒潮消退后要继续关注身体健

康状况。

2. 有慢性基础性疾病的人群

如果患有心脑血管疾病、呼吸系

统疾病、糖尿病、慢性肾病等，就要注

意了。有研究发现，当年均气温低于

16℃时，高血压患者发展到糖尿病、心

绞痛、脑卒中的风险随着气温的降低

而升高。

防护策略：需规律服药的慢性病

患者建议提前准备充足药品。寒潮期

间定时监测血压、血糖、血氧等关键生

理指标。当寒潮等级达到黄色或者更

高等级时尽量不外出，必须外出时做

好头颈部、胸腹部的保暖。出门别忘

留意自身症状，出现胸闷、胸痛、心悸、

头晕、冷汗等症状时尽快找到温暖场

所休息，如不能缓解应及时就医。冷

效应对冠心病发病的影响可滞后约 1
个月，所以寒潮结束后还要继续监测

血压、血糖、血氧、心率等指标。

3. 户外工作者

如交通警察、环卫工人、建筑工

人及快递服务人员等长时间处于低温

环境，因为暴露时间更长，因而对气温

的变化更加敏感。

防护策略：准备好便携式取暖物

品和防水防寒工作服、防滑鞋等装备，

并学习冻伤复温的应急处置方法。寒

潮期间轮班作业，避免长时间停留在

户外。选择温热、高蛋白食品帮助维

持体温。有相对固定工作区域的人应

了解周围的救援设施，建立紧急联系

人，一旦遇到紧急情况要及时停止作

业、寻求帮助并尽快进入温暖场所。

即使你不属于上述人群，也建议

在寒潮来临前备好充足的日常药品和

防寒物资，使用固体燃料燃烧取暖的

居民应检查通风设施，避免火灾或一

氧化碳中毒的发生。寒潮橙色或红色

预警期间减少出门，做好保暖与防滑。

随着全球气候变暖，极端低温寒

潮天气的强度和发生频率都有可能增

加。通过实施系统化的健康防护策

略，可有效提升个体健康适应能力，确

保在极端天气下守护自身与家人的生

命安全与健康。

格尔木市卫生健康委员会 宣
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遗失声明
格尔木市柴达木中

路 25 号格尔木市工人俱

乐部土地证〔证号：格国

用（2004）第 0810 号〕不

慎遗失，声明作废。

2025年12月19日

格尔木花石跑金水泥销

售商行营业执照正副本（统一

社会信用代码：2632801MABJ
DJPL82）、公章、法人章（吴春

燕）不慎遗失，声明作废。

2025年12月19日

格尔木鑫璟房地产

开发有限公司开具给马文

生的购房收据（收据号：

NO.0001206，金额：664776
元）不慎遗失，声明作废。

2025年12月19日

格尔木鼎嘉劳务服务部开

户许可证（核准号：8591002057
101，开户行：中国农业银行格尔

木江源路支行，账号：289100010
40003128）不慎遗失，声明作废。

2025年12月19日

青海星龙投资有限公

司开具给马进才的房款收

据（收据号：NO.0001518，
金额：434713 元）不慎遗

失，声明作废。

2025年12月19日

遗失声明 遗失声明 遗失声明 遗失声明

寒潮来袭，最全防御指南请收好！


