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春运返乡遇寒潮  健康过年有妙招春运返乡遇寒潮  健康过年有妙招

备好常用药备好常用药
避免避免心血管疾病心血管疾病

做颈肩操  做颈肩操  缓解冷天颈肩缓解冷天颈肩疼痛疼痛    

对于心脑血管疾病患者来说，

寒潮期间容易发生心绞痛、心肌梗

死、心力衰竭等疾病，病情也可能

会加重。这是因为天气太冷，身体

的毛细血管会收缩，血压波动很

大。特别是清晨，血压会容易升高，

增加心脑血管疾病的发生风险。同

时，春运期间人们比较疲惫，会导

致抵抗力降低，容易生病。此外，

冬春交际期间，流感病毒比较活

跃，如果你本身有基础心脏疾病，

一旦合并呼吸道感染，容易发生心

肌梗死和猝死。

预防建议 穿暖和，帽子围脖

都带上；少去人多的地方，如果

要去，戴上口罩，做好个人防护；

饮食要节制，吃饭 7 分饱，健康

好身体；适当运动，避免久坐；心

脑血管疾病患者要注意监测血压、

血糖，同时要保证药物不能断顿，

有不舒服尽快就医。

冷天穿上厚重的衣服，人们就

容易感受到颈肩部的疼痛不适和活

动障碍。这是因为颈肩部的肌肉比

较薄弱，当冷空气来袭的时候，颈

肩部肌肉一受凉就会收缩，会导致

局部肌肉紧张，灵活性、弹性还有

适应性都会减弱，容易出现劳损，

并导致局部的椎间盘压力增加。

此外，全身血管在寒冷状态下

会收缩，这种保护反应是防止热量

的过度丢失，出现局部的供血供氧

不足，而且局部的炎性与代谢产物，

尤其是炎性因子排出减少，这也是

加重疼痛的另外一个原因。

预防建议 添衣保暖是非常重

要的，穿上舒适的衣服，还可以戴

上围巾来保持局部的温暖，能达

到事半功倍的作用。我们还可以

做颈椎的拉伸，还有颈椎操。对

于易感人群，老年人、孕妇、小孩、

有慢性病

的患者，

要注意多

待在温暖

舒适的环

境当中。

春运期间，南方多地暴雪。

降温以后，心脑血管疾病患者增

多。这是由于天气寒冷一方面会

带来心率的增快，另一方面会影

响交感、副交感神经的失衡，冠

脉血管的供氧变少，会导致高血

压患者的血压明显升高。对于心

绞痛或冠心病的患者，还可能导

致心绞痛等突发事件。

预防建议 对于返乡的高血压

患者来说，在春运中要注意带好降

压药。对于冠心病患者，也要备好

常用口服药，包括硝酸甘油和速效

救心丸这一类药物，以防紧急事件

的发生。此外，心血管疾病患者在

假期要保证睡眠，避免熬夜，定期

监测血糖、血压。

 

北京大学人民医院心内科
主任医师 刘健

广东省人民医院麻醉科脊柱肌骨疼痛门诊主治医师 黄帅豪 

湖南省人民医院心血管内科
主任医师 阳军 

扫
描
二
维
码

一
起
来
做
颈
肩
操

扫
一
扫

观
看
全
部
祝
福
视
频

刘健 主任医师刘健 主任医师

阳军 主任医师阳军 主任医师

黄可 主治医师黄可 主治医师

严桥路 主治医师严桥路 主治医师

王凤平 主任医师王凤平 主任医师

黄帅豪 主治医师黄帅豪 主治医师

要
点
一

戴口罩  避免戴口罩  避免呼吸道疾病呼吸道疾病感染感染

春运期间，由于人群聚集，有

可能会导致呼吸道疾病的出现或加

重，如出现流感病毒、呼吸道合胞

病毒等感染。严重者还会引起肺炎。

对于有肺部基础疾病的患者，如慢

阻肺病、支气管哮喘等，寒冷环境

还会诱发基础疾病的急性加重。

预防建议 注意保暖，避免长

时间暴露在寒冷的环境中；科学佩

戴口罩，有效避免呼吸道感染病原

体的传播；有慢阻肺病、哮喘等基

础疾病的患者，如果出现症状加重，

要及时就医，及时诊治，避免出现

疾病的明显恶化。

中日友好医院呼吸与危重症医学科主治医师 黄可  

云南省大理州人民医院呼吸与危重症医学科主治医师 严桥路  

返乡人员容易出现呼吸疾病。

这是因为长时间的旅途，休息得

不到保证，自身抵抗力下降。同

时，由于天气和环境因素的变化，

气温骤降，空气中的湿度增加，

空气中的污染物和病菌更容易在

呼吸道滞留和繁殖，从而增加了

呼吸道感染的风险。

预防建议 返乡避开高峰期，

以便有充足的时间适应天气和环

境的变化；加强防护，在旅途中

戴好口罩，勤洗手，降低感染风险；

注意保暖，避免受寒，特别是头、

手和脚；增强免疫力，旅途中保

证充足的睡眠；合理饮食，以保

证身体健康；可以携带一些常用

药品，如感冒药、退烧药等，以

备不时之需；如旅途中出现发热、

咳嗽等症状，及时就医，并告知

医生自己的旅行史和症状。
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添衣保暖  当心突遇添衣保暖  当心突遇急症急症

寒冷容易造成浅表皮肤的损

害，形成冻疮、失温等，也会导致

关节炎、类风湿关节炎患者的疼痛

加重，会诱发呼吸系统疾病，心脑

血管疾病，甚至泌尿系统和内分泌

系统疾病加重，比如出现急性心肌

梗死、急性脑血管疾病等，这些问

题更容易出现在老年人或者是有慢

性疾病基础性疾病的人群中。

预防建议 注意添衣保暖，外

出时要当心路滑跌倒。如果出现

大风天气，外出时要注意高空坠

物。对于采用炉火取暖的家庭，

要提防一氧化碳中毒。同时，要

注意保暖，补充热饮，加强营养，

适当锻炼，尽量减少外出。如果

是衣服潮湿了，一定要更换成干

燥的衣物，保护身体核心区域的

温度。此外，不要用雪去擦或揉

冻伤的部位，这样可能会使冻伤

加重。如果是冻疮的部位已经出

现了麻木，不要用电热毯、烤灯

或者火炉电暖器去取暖，可能会

引起烧伤。

哈尔滨医科大学附属第二医院急诊内科主任医师 王凤平 
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北京大学第六医院护士陪伴患者共度北京大学第六医院护士陪伴患者共度

春节春节

扫
一
扫

扫
一
扫

关
联
阅
读
全
文

关
联
阅
读
全
文

河南省肿瘤医院河南省肿瘤医院医护人员与患者欢度医护人员与患者欢度

春节春节

医师报讯（融媒体记者 管颜青）春运遇寒潮，风雪回家路。在强雨雪冰冻天气下，不少出行的返乡人员遭遇航班取消、

列车晚点、高速封路……如何健康平安返乡？有哪些健康问题最需要关注？《医师报》特邀不同专科领域的医生，为健

康过年支招。该系列视频在医师报视频号、医师报抖音号、医师报官方微博播放，累计 12 万人次观看量。

无论何时何地，医护人员始

终坚守岗位，昼夜不停挽救生命，

传递关爱与温暖。在喜庆祥和的

春节假日里，他们有什么心里话？

广东省各基层医务人员专门组团

通过医师报·医TV直播中心为全

国人民送祝福，累计32万观看量。

过去一年，感谢患者的信任，

感谢家人和同事们的支持。希望

新的一年能更好为患者服务，为

他们的幸福和健康提供更多帮助。

——广东省第二中医院内科门诊  

副主任医师江儒文

希望大家佳节期间注意节

制饮食，劳逸结合，生活安康。

——广州医科大学附属第

三医院大内科原主任陈次滨

春节期间遭遇寒潮，要注意

保暖，避免心脑血管事件发生。

——广州中医药大学附属

第三医院神经内科主任叶江琳

在新春团圆之际，医务人

员要注意自己和家人的健康，做

好防护措施。

——广州市黄埔区穗东街社

区卫生服务中心医院主任龚艳国

我的患者多是高血压、糖

尿病等慢性基础病为主。建议

大家春节合理饮食，适当运动，

希望我的电话不会因为你们的

不适而响。

——广州市沙步社区卫生

服务站中心医院主任黄艳华

祝大家新春快乐，在节日期

间请注意饮食有节，起居有常，

科学运动，爱护身体，都有健康。

——广东省中西医结合医

院治未病科全体医护人员

组团送祝福

广东医生的过年心愿广东医生的过年心愿

部分颈椎操动作示例部分颈椎操动作示例

陈次滨在春节期间为患者诊疗陈次滨在春节期间为患者诊疗

广东省中西医结合医院治未病科全广东省中西医结合医院治未病科全

体医护人员送祝福体医护人员送祝福


