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冬季， 有的人会穿上比较紧
的棉鞋和袜子保护自己的足部。
这样做会给足部带来意想不到的
伤害， 因为紧的鞋袜会造成足部
的供血不足， 使足部缺少氧气和
养分， 严重的还会造成足部皮肤
开裂。 另外， 紧的鞋袜使足部容
易出汗， 出汗带走体内的热量，
从而造成足部冻伤。 建议人们在
冬季应对足部做以下保护：

温水泡脚 水在 40℃左右就
好 ， 不要太热 ， 否则会损伤皮
肤 ， 加速足部失水 。 可在水里
加入一些精华油 ， 薰衣草可以

帮助除臭 ， 桉树油能缓解胀痛
并有恢复作用 ， 也可以加入几
滴有润滑作用的杏仁油； 用一块
搓脚石摩擦脚底以清除死皮及干
裂的皮屑。

防裂 水里面可以加入一点
儿婴儿护肤霜或保湿霜。 洗后用
手拍干， 涂上保湿霜。 如果脚已
经有裂的迹象， 可以抹上凡士林
油 ， 睡觉前包上纱布再穿上袜
子， 或是在脚外面罩一层薄塑料
袋。 如果裂的地方开始流血， 就
要涂上抗生素软膏并贴上创可
贴， 以免感染。

鞋袜不要太紧 所穿的鞋袜
不要太紧， 以免妨碍足部的血液
流通。

保持清洁 冬天脚也容易出
汗、 感染真菌。 注意经常检查自
己的脚是否已出汗 。 如果出汗
了， 首先应把脚擦干， 然后换上
另外一双干袜子和干鞋具。 定期
刷鞋， 保持脚的清洁。 袜子最好
选吸水性、 透气性好的纯羊毛或
棉质的。

吴小毛

冻疮好发于手、 足、 耳和脸等暴露部位。 冻疮防治， 牢
记以下三招：
首先， 坚持抗寒锻炼 增强体质， 抗寒防病。 特别要加强皮

肤的抗寒锻炼， 每天用冷水洗脸、 洗手， 洗毕后立即用干毛巾
擦干， 并按摩十几分钟， 往年有冻疮处可重点摩擦， 以促进皮
肤血液循环， 增强皮肤的抗寒防冻能力。

其次， 注意饮食调配 冬天多吃温热的饮食， 以利体内阳气
运行， 驱寒防冻。 多吃蛋白质和维生素食品， 必要时严冬季节
多食一些脂肪， 以使身体内保持一定量的热卡。 入冬后可适量
进食羊肉、 狗肉等偏热性的动物蛋白， 以增强人体的御寒能力。

再次， 做好保暖措施。 冬季应保持肢端的清洁、 干燥和温暖，
及时应时冬令防护品， 外出戴帽耳套和手套， 保持鞋、 袜的干燥，
勤更换。 特别注意， 旅游鞋虽然保暖性好， 但容易潮湿， 应及

时更换。 对于长期坐办公室者， 应避免肢体长时间静止不动，
裤腿不宜过紧、 过单薄， 特别注意双下肢的保暖。

无锡市人民医院 陆基宗

前不久， 国家食药监总局
公布桶装饮用水抽检不合格样
品， 不乏乐百氏、 娃哈哈、 怡
宝等知名品牌产品。

产生桶装水安全问题的因
素是多样的。 首先， 有关监管
部门的工作不到位， 出现市场
监管的真空期和危险期。 其次，
仅靠监管的力量是不够的， 桶
装水行业缺乏自律也是很重要
的原因， 再次， 社会没有形成
全民参与监督的局面。 再加上
信息不对称问题， 导致消费者
在知情权和选择权方面处于弱
势地位。

为此建议 ， 看清桶材料 ，
选择有 PC 三角标志的水 。 不
能一概否定桶装水的饮用价值。
首先， 消费者应该增加这方面
的知识， 加强判断能力， 也多
关注监管部门发布的相关信息。
先查看桶材料， 应该选择有 PC
三角标志的桶装水； 从水的来
源考虑， 水是有活性的， 一般
桶装水的保质期是 90 天 ， 因
此， 建议消费者与其花高价购

买外省甚至外国的名牌产品 ，
不如遵从地域性， 选择地方品
牌。 他还提醒广大消费者， 要
购买和饮用正规厂家出品的桶
装水， 在选择时看清厂名、 厂
址、 生产日期和生产许可标志。

值得注意的是， 即使购买
的桶装水是合格的， 在使用过
程中也很有可能会出现二次污
染问题。 桶装水放出水后， 空
气夹带着细菌和尘埃进入水桶
中， 数小时后， 在一定适宜温
度及环境下细菌就会重新孳生，
超过 3 天细菌就会超标。 7 天之
后， 桶装水基本已经变成含有
新生污染物的死水， 是不适宜
饮用的。
广西医科大学附属医院 周一海

小寒过后， 就到了 “三九四九冰上
走” 的数九时节， 气温越来越低。 因
此， 风湿性关节炎患者在数九天里要特
别注意呵护膝关节， 普通人也要做好预
防措施。

寒冷潮湿的天气、 冷水刺激， 都会
诱发风湿性关节炎， 或使已经患有风湿性
关节炎的患者病情加重。 风湿性关节炎患
者要随时留意气象预报， 在寒潮袭来或
者天气变化的时候加强防寒保暖， 并尽
可能不接触冷水。 膝关节炎患者应选择
舒适的鞋子， 高跟鞋和单薄的平底鞋都
不适合， 最好穿松软、 鞋底有弹性的鞋，
以减轻重力对关节的冲击， 减少磨损。

尤其是一些爱美女士， 在寒凉的天
气不要穿裙子， 某些风湿性膝关节炎，
其实也是一种冻出来的 “裙装病”。 除
了穿着要注意， 在日常生活中， 很多运
动会对膝盖造成损伤。 不要让关节长时
间保持同一种姿势， 不要盲目地做反复
屈伸的运动， 尽量避免长时间下蹲、 站
立、 跪坐、 爬山及远途跋涉等较剧烈的
对关节有损伤的运动， 特别是长期打太
极拳的人， 更容易出现关节炎， 最好选
择游泳、 骑车、 做体操等关节负重较轻
的运动， 能更好地保护膝关节。

济南市工人医院 张乾

寒冬已至， 灰色雾霾加剧， 小许听
人说， 每天清洗鼻腔可帮助有效过滤空
气中的细颗粒物 （PM2.5）。 于是小许
买了一盒棉签， 每天外出回来后蘸自来
水清洗鼻腔， 洗了几天后， 她发觉鼻塞
加重， 鼻腔偶尔出血， 这让她很是惊
慌。 就诊后， 医生告诉小许， 这是自来
水洗鼻惹的祸， 健康人群应谨慎洗鼻。

健康人的鼻腔有自洁功能， 通过鼻
粘膜上覆盖的一层薄薄的粘液， 和上面生
长着的细细纤毛， 可以有效俘获吸入的
微生物、 尘埃和其他过敏原， 并由鼻纤
毛不断向后摆动， 可最终将其排出体外。

医生告诉她， 严重的雾霾天气时，
二氧化硫、 氮氧化物和可吸入颗粒物等
有害物质增多， 空气中的细菌、 病毒、
过敏原附着在这些污染物颗粒中， 吸入
鼻腔后， 会对纤毛的运动及自洁功能产
生影响， 可适度洗鼻。

但洗鼻时应注意， 首先不能用自来
水来洗鼻， 因为自来水本身带有细菌，
洗鼻不但会增加鼻腔的细菌数量， 而且
它不像盐水具有渗透压， 用它洗鼻会使
鼻腔黏膜变得肿胀， 进而破坏鼻腔的生
理环境。

其次， 洗鼻应使用生理盐水或淡盐
水清洗， 温度控制在 35℃-38℃， 洗时
切忌捏着双鼻擤鼻， 以免引发耳痛和中
耳炎， 也不要用鼻呼吸， 不可做吞咽动
作以免呛咳。

此外， 洗鼻也不宜太频繁， 鼻炎急
性发作期和慢性鼻出血患者应禁止洗
鼻， 而儿童的鼻窦和耳朵由于发育欠
佳， 洗鼻容易加大患鼻窦炎、 中耳炎的
风险， 所以 6 岁以下儿童不宜洗鼻。

王雪梅

冬至过后 ， 数九天寒冷加
剧， 总是在夜晚洗头的职场女性
可得多注意， 夜晚洗头、 半干入
睡、 寒湿入侵， 不利健康。

生活中， 很多的女性都有莫
名的头疼、 失眠病症， 可又找不
出病因， 其实和枕湿发睡觉受潮
受寒有很大关系。 头皮上面覆盖
着很多毛细血管， 如果头发半湿
半干， 寒湿入侵， 血管收缩， 造
成局部缺血、 痉挛， 就会引发头
痛。 此外， 枕着湿发睡觉还容易
诱发感冒。

因此 ， 临睡前最好不要洗
头， 如果要洗， 就用干毛巾擦干，
再用风筒把头发吹干后才睡， 这
样， 就不会感冒了。 另外， 湿头
发会弄湿枕头， 长期下去， 会使
枕头滋生霉菌、 螨虫等， 这也是
呼吸道疾病的诱因之一。

除此之外， 还要经常梳理头
发， 促进血液循环； 有晚上洗头
习惯的人 ， 要尽量改变这一习
惯； 更不要顶着一头湿发入睡，
或者去户外活动。

高花兰
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