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误区一：睡觉蒙头
人在蒙头睡觉的时候，不断呼出二氧化碳。二氧

化碳完全集中在被子里形成的一个狭小空间内，氧气
浓度不断下降，而人体在整个睡眠过程中又会自然散
发出潮湿的热量，这样，被子里的空气是相当潮湿而
污浊的。如果长时间蒙头睡觉，大脑会严重缺氧，第
二天工作也不会有精神，人会变得头脑昏沉。

正确做法：睡眠时一定要让脸露出来，让鼻腔能

够在睡眠过程中正常呼吸。

误区二：层层包裹
衣服本身并不产热，只是把热量保存下来。如果

衣服层数太多，空气层厚度超过1.5厘米，会导致空气
对流加大，热量散发得更快，保暖性自然下降。而且，
衣服穿得多了，人体自身体温调节机能也会下降，反
而容易发烧感冒。

正确做法：过冬的衣服要选择轻而保暖的羽绒

服或者能抵挡寒风的皮衣，里面可以穿一件稍宽松

的柔软毛衫，但不要让领口太紧，否则容易造成脑供

血不足。

误区三：捂住口鼻
围巾如果围在嘴上，当人在呼吸的时候，细小的

羊毛纤维和细菌就会被吸入肺部，引起呼吸道感染。
还有不少人戴口罩是为了御寒，但如果整天戴着口
罩，鼻腔及整个呼吸道的黏膜得不到锻炼，对冷空气

的处理能力会被人为地减弱，稍微受寒，就容易感冒。
正确做法：戴围巾要把嘴巴和鼻子露出来，以

保持呼吸畅通;如果不是严重空气污染，应尽量别

戴口罩。

误区四：空调常开
空调虽然能够在冬天带给人们温暖，但是空调尤

其是办公室里的空调内部都存在长期积攒下来的细

菌粉尘，当空调一开，这些物质自然随着空气进入室

内，被人吸入体内。有些体质弱的人，就有可能因此

而引起呼吸系统疾病，比如气管炎、鼻炎等等，而且干

燥的空气对皮肤也有损害。

正确做法：使用空调时，可在室内放置加湿器或

放一盆水，以便保持室内适度湿润。室内温度调节应

适宜，宜逐渐将温度调高。当温度调至适宜时，应脱

去外衣;如要外出，应逐渐将温度调至15℃为宜，不要

马上离开空调房间，这样能使鼻腔对空气温度有一个

适应过程。晚上睡眠温度以在 15～18℃之间为佳。

有感冒或其他传染病患者的家庭，不宜使用空调。

误区五：减少运动
冬季由于气候寒冷，人们多不愿外出运动。其

实，越是寒冷，越应多多运动，因为运动是驱除寒冷的
最好办法，还可增强抗病能力，减少疾病的发生。

正确做法：冬季也要坚持锻炼，可选择慢跑、骑自

行车、打太极拳等。也可选择室内健身，如跳操、打乒

乓球、保龄球等。

误区六：紧闭门窗
冬季关上门窗睡觉，的确会减少空气对流，使室

内温度上升，但由此带来的空气不流通危害更大。据
专家介绍，人体在新陈代谢过程中会产生500余种化
学物质，其中从呼吸道排出的有 149 种，其结果是使
空气中含有大量细菌、病毒、二氧化碳和尘粒，对呼吸
道有影响，因而那些闭窗贪睡的人经常会患感冒、咳
嗽、咽炎等。

正确做法：不要因为外面天寒地冻就整天紧闭门

窗，要经常开窗，保持空气流通。冬季应每天开窗2～

4次，每次10分钟左右。尤其是病人的住所更应注意

经常通风。

误区七：喝酒防寒
喝酒后，由于外周血管如皮肤内的微血管广泛扩

张，热量通过皮肤向外散发，所以人们会感觉到皮肤
温热。但是，酒精毕竟不同于蛋白质、脂肪、碳水化合
物等能量物质，它产生不了多少热量，所以喝完酒后，
由于机体这种不正常的散热会使热量大量丢失，温和
的感觉最终会被寒冷所代替。因此，喝酒是不能御寒
的，只会越喝越冷。

正确做法：我国有一句老话：“饭后暖，酒后寒。”

说的就是这个道理。在酒类中，有御寒效果的是黄

酒，尤其是温饮黄酒，可以促进血液循环，增强新陈代

谢，具有补血养颜、活血祛寒、通经活络的作用，能有

效抵御寒冷的刺激，预防感冒。

误区八：室温过高
室温超过22℃，身体会出现不适。温度高导致室

内干燥，人体呼吸系统抵抗力降低，易引起急性咽喉
炎等。对于需要频繁外出的人来说，室温过高，还会
造成人为的室内外温差大，使抵抗力下降，容易发生
上呼吸道感染，增加心脑血管疾病突然发作的概率。
对于抵抗力差的老人，更会引起肺炎等。另外，室温
升高，人体耗氧量增加，容易疲劳昏睡。

正确做法：室温在 18~22℃之间比较适宜。室温
偏高时，要增加室内湿度，在室内放一盆水及植物，也
可用加湿器。窗户要适当通风，每次开窗不少于30分
钟。平时多喝开水，多吃水果。

乍暖还寒时，健康养生要远离八大误区
连续数日温暖的好天

气，是不是快让你以为温暖
的春天就此开始？别着急，
过两天天气又要变冷，经历
从 20 多度到 0 度的大逆
转。气温降低，很多人就恨
不得把自己层层包裹起来，
不过省针灸医院孙善斌主任
医师提醒，下面这些保暖误
区还得记好，不然可是会损
害健康的哦！

▋王津淼 田浩文
记者 李皖婷 文/图

小器官也会有大问题！
专家提醒：别忽视甲状腺结节

甲状腺结节近年来发病率呈上升趋势，10年间增加了3倍多。多
数患者是体检时做甲状腺B超检查发现的，也有的患者因为觉得脖子
越来越粗而检查发现甲状腺结节。发现甲状腺结节怎么办？省立医院
南区专家提醒，发现甲状腺结节后不必紧张，要尽快就医。

▋李军军 记者 李皖婷

发现甲状腺结节应尽快去医院就诊
甲状腺位于人体颈部甲状软骨“喉结”下方，气管两旁，下极有时达

胸骨上窝或胸骨后，形状似蝴蝶，在吞咽时可随喉上下移动。甲状腺结
节是一种常见病，大多数是良性结节，但也可能是甲状腺癌，在未能明
确病变性质以前统称为甲状腺结节。

省立医院南区普外科马小鹏副主任医师在接受采访时表示：对于
大多数良性结节患者来说，大多数良性结节不需进行手术治疗。甲状
腺癌总体而言预后不错但需要及时、积极治疗。

但有时诊断甲状腺癌比较困难，特别是早期甲状腺癌；所以，一旦
发现结节，要尽快前往医院就诊。马小鹏同时提醒广大患者：对于甲状
腺癌家族遗传史等高危人群，应当每半年做一次B超检查。

预防甲状腺癌，别忘适量摄入碘
如何有效预防甲状腺癌？专家提醒，生活中要减少辐射接触。每

年体检做胸片、CT 检查，对甲状腺并无影响。但儿童时期头颈部射线
照射以及职业暴露X射线是甲状腺癌的致病因素。

碘是人体必需的，碘摄入不足、或者过量都会增加甲状腺癌的发病
率。通过食用加碘盐以及适量的海产品保证生理需要量即可；对于青
春期、孕妇和哺乳期的女性来说，碘的需求量增加需要适当补充。“过”
与“不及”均不可取。

此外，还要增加蔬菜水果的摄入、适当运动、控制体重、禁烟戒酒、
心情愉悦，这些对降低甲状腺癌的风险有好处。

目前我国成年人糖尿病患病率高达
9.7%，而在糖尿病的防控过程中，饮食控制是
基础。那糖友们应该怎么科学控制饮食呢？眼
下正值冬春交替的季节，对于广大的糖尿病患
者，省疾控中心慢病防治科专家邢秀雅建议应
该从以下7个方面入手，合理调整饮食。

▋曹丹 记者 李皖婷

NO.1 进餐要定时定量
吃饭不定时，餐次分配不合理，食物量同时

增加，这些都会对血糖的波动造成很大的影
响。所以平日要保持规律进餐，做到少食多餐。

NO.2 热量控制要得当
冬春交替，人们出汗不多，各种消化液

分泌增加，食欲旺盛，很容易导致每日摄入
热量超标，加重胰岛素抵抗。因此, 需要控
制每日的总食量，而不是单独控制某一种食
物的数量。

NO.3 饮食尽可能做到低盐、低油、低脂
食盐的摄入量与血压的增高成正比，高

盐饮食引起高血压。大量油脂的摄入会使血
脂和血液粘稠度升高，可直接引起肥胖，产生
胰岛素抵抗，间接地影响血糖。因此糖尿病
患者的饮食应低盐、低油、低脂，尽量不吃油
腻食物如油炸、红烧、油焖的食物，浓肉汤和
带皮的肉等。

NO.4 增加膳食纤维的摄入
很多糖尿病患者有便秘症状，应该多增加

膳食纤维以润肠通便。且膳食纤维也能够增
强患者的饱腹感和延缓胃排空，更有利于控制
食量和血糖。可多吃一些新鲜的蔬菜特别是
深绿色蔬菜和杂粗粮类。

NO.5 补充水果要掌握好总量和时机
水果中含有较多的碳水化合物，主要是大

量葡萄糖、果糖，这些单糖在体内吸收较快，不
正确食用可导致血糖快速升高，所以糖尿病患
者平常应少吃水果。但是水果中果胶有延长
葡萄糖吸收、降低血糖的作用，因此可适量吃
些低糖水果，但必须掌握一定总量和时机。首
先吃水果要控制在总热量范围内；其次在时机
选择上，一般建议在两次正餐中间，最好在进
餐后 2.5 小时食用，既可错过餐后血糖高峰，
又可避免因一次性碳水化合物的摄入过多而
加重胰腺负担，导致血糖升高。

NO.6 尽量不吃辛辣刺激性调味品
辣椒、胡椒、芥末等，刺激食欲，容易导致

糖尿病患者食量大增，继而影响血糖控制。
NO.7 尽量不喝酒及酒精类饮料
饮酒会干扰体内糖、脂、蛋白质代谢，影响

降糖药分解与排泄，易引起血糖波动；而且大
量饮酒损害胰腺。所以，糖尿病患者最好不饮
酒或少饮酒。

冬春交替，糖尿病友们怎么吃？
7条建议收好！


