
寒冷的冬天里， 穿衣保暖是
人们的第一要务。 保暖的前提是
尽量保持衣服内的空气层， 让空
气密闭来减少热传导。 冬天只要
遵循下面 3 条穿衣法则， 御寒保
暖就不是难事。

内薄软、 中保暖、 外防风 衣
物本身并不产热， 而是保存热量。
如果内衣穿得过厚， 不仅不舒适，
还会增加内衣里的空气对流， 使
保暖性下降 ， 因此内衣应以薄 、
软的棉织材质为主。 中层衣服不
和皮肤接触， 属于保暖层， 吸湿
性要强， 羊毛、 羊绒、 纯棉材质

最合适。 上衣可穿羊毛衫、 羊绒
衫、 棉线针织衫， 下身可穿羊绒
裤。 外衣要以防风为主， 面料要
致密， 不宜穿着毛线编织的外套。

内贴身、 中宽松、 外收口 冬
季干燥， 皮肤敏感， 因此内衣要贴
身、 柔软、 没有刺激性。 中层衣服
不要过紧， 适度宽松， 否则会影响
人体的体温调节功能， 减弱御寒能
力。 外衣的领口、 袖口、 腰部、 脚
踝等处最好有收口设计。

顾两头、 腿要厚、 腰别露 两
头指的是头和脚。 人体热量大部分
从头部散发， 所以出门一定要戴上

帽子， 最好能遮住额头。 颈部受寒
可能引发血管收缩和颈部肌肉痉
挛， 所以出门尽量戴围巾， 不要让
脖颈后面暴露在外。

腿脚是冬季保暖的重中之重，
下肢保暖做得好， 全身都会觉得
暖和。 因此， 深冬以后必要时可
戴上护膝， 保证关节保暖。 腰部
双肾附近最怕风寒侵袭， 穿衣要
注意腰部的衔接， 上衣一定要盖
过腰部， 少穿低腰裤。 棉鞋鞋底
要厚， 鞋头尖、 鞋帮低、 鞋底薄
都不利于足部保暖。

钱军
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防 病 篇
1. 假期外出一定要做好防

寒保暖措施， 尤其是老年人、 孕
产妇、 婴幼儿和心脑血管疾病
（高血压、 脑中风、 冠心病等）、
呼吸系统疾病等慢病患者。 由于
老年人体力渐衰和活动能力减
弱， 代谢功能降低， 产热相对减
少， 体温调节功能差， 以致在低
温环境或接触寒冷后， 很容易发
生寒颤， 出现身体失温。 此外，
冷空气可使鼻咽部的局部粘膜变
得干燥， 以致发生细小破裂， 病
毒、 细菌容易乘虚而入， 造成呼
吸道疾病高发。

2. 疫情防控要做好 。 时刻
保持个人防护意识， 勤洗手、 多
通风、 少聚集、 戴口罩， 保持安
全社交距离。 坚持非必要不远行
原则， 尽量不出省市， 更不要前
往疫情中高风险地区。 如因重大
特殊情况确需出省， 返回后自行
到县级及以上人民医院进行新冠
病毒核酸检测， 并积极配合当地
社区做好相关防护工作。 出现身
体不适一定要及早就医治疗， 一
旦出现发烧、 咳嗽等症状要及时
到正规医院就诊 ， 以免耽误病
情， 要等身体完全康复后再返校
返工。

3. 防一氧化碳中毒 。 元旦
假期正值气温低时， 取暖应认真
检查通风设施， 同时注意室内通
风换气， 预防一氧化碳中毒。 使
用煤气灶具时， 应调节进风至火
焰呈蓝色， 使煤气充分燃烧。 管
道煤气中常掺有难闻气味的含硫

化合物， 用于警告， 若闻到异常
气味， 即煤气有泄漏， 应迅速关
闭煤气开关， 打开门窗， 严禁明
火， 预防中毒、 火灾和爆炸等事
故发生。

4. 防流感 。 假期时外出的
人群增多， 目前又是流感的高发
季节， 更容易感染流感， 因此要
尽量避免去人群聚集场所， 家中
要经常开窗通风， 保持室内空气
流通。 如果外出要保持良好的卫
生习惯， 不随地吐痰。 咳嗽或打
喷嚏时， 用纸巾、 毛巾等遮住口
鼻， 或者用肘部衣袖遮挡。

消 防 篇
1. 严禁占用 、 堵塞或封闭

安全出口、 疏散通道和消防车通
道， 严禁设置妨碍消防车通行和
火灾扑救的障碍物。 居民楼道是
安全通道 ， 切勿堆放杂物 、 垃
圾， 亲朋好友来家中聚餐后产生
的垃圾不可图方便而放在楼道。
楼道内严禁停放电动车， 私自在
家引线为电动车充电易致插线板
无法承受较大功率， 从而引发安
全事故 。 管道井严禁堆放可燃
物、 严禁私拉乱接电线、 严密封
堵孔洞。

2. 安全用火、 用电、 用气。
假期时人离开要熄灭火源， 出门
时要关掉电源、 气源。 安全使用
电器设备， 不超负荷使用电器。
电暖气、 小太阳使用时应远离沙
发、 电器， 远离老人孩子， 切勿
当做烘干机使用。 电磁炉使用时
应远离热气、 蒸汽， 切勿违规操

作 。 烧菜做饭时人不要轻易离
开， 养成随手关火的好习惯。 要
注意及时清理灶台附近的可燃
物， 不要在抽油烟机和灶台之间
张贴易燃塑料布、 纸张等。 及时
清洗抽油烟机上的油垢， 否则做
饭时火苗往上蹿， 油垢很容易一
点就着。

3. 假期出游进入宾馆、 酒店
要留意安全出口位置 ， 遇到火
情， 从最近的出口迅速逃生。 一
旦发生火灾， 不要慌乱， 不轻易
打开房门观望， 通过触摸感觉房
门温度判断火情； 发生火灾后利
用身边消防器材逃生或扑救。 走
道尚未有烟火或烟雾较小时， 应
迅速疏散到安全出口。

4. 禁止携带危险品进入酒店
或旅游景点， 入住时不要在室内
乱用电器设备。 不得使用电热器
具， 不要躺在床上吸烟， 不乱丢
烟头和火柴梗等， 做到人走灯灭。

5. 乘坐汽车、 火车不要携带
易燃易爆危险品， 不要在车厢内吸
烟， 留意灭火器、 安全锤和安全出
口位置。 遇有火情， 请及时拨打
119 报警； 发现身边有火灾隐患，
请及时拨打 96119举报投诉。

湖南省疾病预防控制中心
应急办主任 刘富强

元旦跨年夜即将来临， 庆祝活动、 促销活动多， 亲朋好友
聚会多。 在此提醒大家， 欢度节日， 勿忘防病保健与消防安全。

冬季， 寒气主令， 千里冰封 ，
万里雪飘。 安全出行要注意三个要
素。

清晨防雾霾 冬季早晨往往多
雾和霾， 冬雾中含有多种空气污染
物以及尘埃和病原微生物， 这些对
人体有害的物质一旦被人吸入或接
触过多， 会强烈刺激眼、 鼻、 咽、
喉、 气管、 肺的粘膜， 引起结膜炎、
鼻炎、 咽喉炎、 气管炎、 肺炎以及
一些过敏性疾病。 所以， 雾日外出
时要戴好口罩， 防止有害污染物的
吸入， 进屋后对面部及暴露的肌肤
应加以清洗， 以清除粘附的有毒物
质。 晨练者应避免在雾中运动， 行
人也不宜在雾中久留。

雨雪中防滑跌 冬天能见度低，
雨雪也较多， 兼之人身着装较厚，
活动不便， 因此， 无论走路还是驾
车， 皆宜慢行， 以防滑倒、 跌伤和
发生车祸。 特别是老年人和小孩，
因骨质疏松和骨质尚未成熟， 很容
易造成骨折， 要倍加小心。

行车谨防一氧化碳中毒 众所
周知， 一氧化碳浓度过高， 可造成
组织缺氧， 对人体健康有不良影响。
为减少一氧化碳对驾乘人员的影响，
冬日行车最好不要紧闭车窗， 或者
上车时就应开启换气功能， 当驾驶
人员自感头晕不适时， 应立即停车，
开窗或下车呼吸新鲜空气。 停车超
过 5 分钟应关闭发动机， 并注意不
要躺在发动机运转的驾驶室里睡觉。
行车时无论驾驶人员还是乘坐者最
好都不要吸烟。

成都市第二人民医院
副主任医师 宁蔚夏

误区一： 喝酒能防寒
喝酒之后， 血液加速流向皮肤，

皮肤表皮会感到短暂温暖。 酒精代
谢之后 ， 血管会回缩到正常状态 ，
但此时体内的热能已经被过度消耗，
所以会感觉更冷。

误区二： 吃高热量的食物都能
暖身

有些食物热量虽高， 但不能暖
身， 比如油炸食品、 曲奇、 蛋糕等
食品的主要成分是糖和脂肪， 热效
应很低， 不能起到有效增加身体温
度的作用。

误区三： 手脚冰凉立即用取暖
设备

手脚长时间暴露在寒冷环境中
后， 如果立即用 “小太阳” 等取暖
设备， 有可能造成皮肤损伤。 所以
外出归来， 最好先轻轻揉搓， 使手
脚慢慢恢复正常温度后， 再移到取
暖器旁。

误区四： 睡觉蒙头更暖更香
有些人习惯把头蒙在被窝里睡

觉， 感觉暖和些。 实际上， 这样被窝
里的氧气会越来越少， 二氧化碳和不
洁气体越积越多， 蒙头大睡以后， 会
感到昏昏沉沉， 全身疲乏无力。
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冬季安全出行
三要素

穿衣保暖三要点

来临
防病安全摆第一


