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大雪节气过后，雨雪天气增多，
气温显著下降，不少人会使用取暖设
备取暖。如果取暖设备使用不当，可
能会增加烫伤的发生风险。

普通烧烫伤一般是接触高温气
体、明火、开水等造成的创伤，容易让
人察觉和躲避。低温烫伤指皮肤长
时间接触低温热源（通常是44℃~
50℃）造成的烫伤。与开水、明火引
起的烧烫伤不同，低温烫伤由于温度
不高带来的疼痛感较轻，不容易被察
觉。当出现明显症状时，损伤可能已
经达到真皮深层，甚至导致皮下组织
坏死。

低温烫伤一般有两个条件，一是
低温热源，二是接触时间长。暖水
袋、暖贴、电热毯等取暖设备，大多是
通过持续发热让人体感觉到温暖。
人们使用这些取暖设备时，如果持续
时间过长，就容易发生低温烫伤。因
此，人们使用取暖设备时，要掌握科
学的使用方法。

防热水袋烫伤。热水袋内不要
灌入沸水，一般以50℃~60℃为宜；
不要灌得太满，灌装70%左右的热
水即可；装水后应拧紧盖口，并检查
有无泄露，防止热水流出烫伤；使用热水袋时，可用
毛巾包裹，避免直接接触、长时间接触。

防电暖器烫伤。使用电暖器时，应以身体感觉
到温暖为宜，一般建议电暖器距离身体1米左右。
同时，要经常变换电暖器的位置，避免长时间照射
单一部位。如果感觉皮肤发热发烫，说明电暖器温
度过高或距离过近，存在被烫伤的风险。

防暖贴烫伤。有的人到寒冷的室外时，会在身
上贴几个暖贴取暖。建议人们使用暖贴时选择安
全有保障的产品，并按照说明书操作；不要直接贴
在皮肤上，应贴在衣物上；避免身体同一位置长时
间使用，防止局部温度过高；不要在睡觉时使用。

如果发生低温烫伤，应立即离开热源，并根据
损伤程度进行正确处理。

低温烫伤可分为轻度烫伤、中度烫伤和重度烫
伤。轻度烫伤主要表现为轻微红肿、发痒和疼痛，
仅损伤皮肤表层。轻度烫伤的处理相对简单。发
生烫伤后应及时用冷水冲洗或冰袋冷敷烫伤处（一
般建议15~30分钟），随后在患处涂抹烫伤药膏或
抗炎药膏。

中度烫伤可达皮肤深层，除皮肤红肿和疼痛症
状外，还会出现水疱。如果水疱较小，可让其自行
吸收。如果水疱较大，应及时就医，让医生使用专
业器材将水疱中的疱液抽出。烫伤后要尽量避免
水疱破裂，防止引发感染。

重度烫伤伤及皮肤全层、皮下、肌肉、骨骼，主
要表现为创面苍白、焦黄，甚至焦黑。发生重度烫
伤后，应第一时间用冷水冲洗，并及时送医治疗，不
要自行处理伤情。
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睡下、醒来的这两个时间段会咳上一会儿，起床
一段时间就不怎么咳了。其实，这是一个判断是否
有鼻部疾病的重要依据，因为这样的咳嗽，是由鼻后
滴漏综合征导致的。

鼻涕会和唾液混合，然后流到嗓子里被咽下去，
这个过程每时每刻都在进行。但是鼻炎、鼻窦炎的
患者鼻涕比较多，所以当睡觉或晨起体位改变时，头
一仰，分泌物就顺着鼻腔往后倒流了，咽喉部被刺激
感到不适，自然就会引起咳嗽。这就是鼻后滴漏综
合征。

鼻后滴漏综合征引起的咳嗽，最显著的特点是
伴有鼻部症状，比如鼻塞、鼻痒、流涕、嗅觉失灵、连
续性打喷嚏等。由于总是有分泌物刺激咽部，导致
咽部不适，喉部发痒，所以总是会清嗓子，可能还会
有些痰。

咳嗽会随体位变化发作或加重，大部分是早晨
起床或躺下睡觉时，白天正常活动的情况下，很少咳
嗽。晚上睡觉也经常会呼吸声重，甚至出现睡眠打
鼾、张口呼吸的情况。

鼻后滴漏综合征本身就提示着鼻部疾病没有完
全痊愈，关键要治疗鼻部疾病，从根本上解决导致鼻
涕过多的原因，而不是盲目止咳化痰。

洗鼻可以减少鼻部分泌物产生，如果不能接受
洗鼻或是身体状况不支持洗鼻的患者，也可以用湿
的热毛巾敷在鼻子根部，或者在充满水蒸气的温暖
浴室中待5~10分钟，也可以起到湿润鼻黏膜、减轻
鼻黏膜充血、缓解鼻塞、通窍止涕的效果。

睡觉时可以用枕头适当垫高后背和头部15度
左右，使鼻腔分泌物流通更顺畅。注意不要只抬高
头部，条件允许的话可以将床头稍微垫高一些。

一早一晚总咳嗽？问题可能在这里什么是视力检查？什么是验光？
首先需要明确，视力检查和验光是两

个不同的检查。视力检查就是大家都很
熟悉的看视力表指上下左右，在幼儿园和
学校都会做定期的视力检查来筛查孩子
的视力情况。如果孩子在视力检查中没
有达到标准参考值，就应该到医院去做进
一步检查，包括验光。

验光分为电脑验光和主觉验光，使用
特殊的仪器来进行，能够了解眼睛的屈光

状态，包括近视、远视和散光度数。主觉
验光可以了解矫正视力，也就是戴镜后的
最佳视力。

一般来说，100度近视大约对应0.5
裸眼视力，200度近视大约对应0.2裸眼
视力。但是每个人情况都有可能不一样，
只是做个参考。再强调一遍：近视度数如
何，需要验光才能知道。

学龄前儿童多久做一次视力检查
理想状态下，正常出生的宝宝在6月

龄的时候应该到医院进行屈光筛查。如
果宝宝屈光状态正常，可以每隔6～12个
月做定期检查。

早产儿、低出生体重儿应警惕由于
视网膜发育不全导致的视网膜病变，所
以应该在出生后6个月进行屈光筛查，
按照要求及时进行眼底病变筛查和追
踪。

3～4岁时，小朋友要学会辨认视力
表，每6～12个月定期检查视力和屈光
度。家长要把孩子的验光结果和视力检
查单保存好，帮助医生建立孩子专属的屈
光发育档案，这对于尽早发现近视、弱视
等问题尤为重要。

视力检查与验光：孩子眼睛健康的双重保障

代茶饮
1.胖大海茶
食材：胖大海10克，生甘草10克。
做法：将胖大海、生甘草放入杯内，用

开水冲泡10分钟，凉温后代茶饮用。
功效：清热利咽，解毒。
2.桔甘茶
材料：桔梗10克，生甘草10克。
做法：将桔梗与生甘草放入杯内，用

开水冲泡10分钟，凉温后代茶饮用。
功效：清热利咽，解毒宣肺。
3.百参润喉茶
材料：百合10克，沙参10克，薄荷3

克，绿茶5克。
做法：将百合、沙参、绿茶放入煮茶壶

中，煮沸2分钟后加入薄荷，代茶饮用。
功效：滋阴，利咽，止咳。
厨房里的小药材
1.罗汉雪梨汤
材料：罗汉果1个，雪梨1个。
做法：将雪梨去皮、核，切成碎块；罗汉

果洗净，共同放入锅中，加1升水，煮沸后
转小火再煮30分钟即可，每日饮用1次。

作用：罗汉果味甘，性凉，具有清热润
肺、利咽开音、滑肠通便的功效；雪梨药用
时有润肺、凉心、消痰、降火、解毒功效。
罗汉果与雪梨同煮具有清热滋阴、润喉去
火的作用，适用于咽痛、咽干、音哑、咽喉
部异物感、咳痰不爽等。

2.橄榄酸梅汤
材料：鲜橄榄60克，酸梅10克，白糖

适量。
做法：将鲜橄榄、酸梅稍捣烂，放入砂

锅中，加清水3碗置火上，煎成1碗，去渣
加白糖调味即可，每日饮用2次。

作用：橄榄味甘、酸，性平，入脾、胃、
肺经，有清热解毒、利咽化痰、生津止渴、
除烦醒酒之功，适用于咽喉肿痛、烦渴、咳
嗽痰血等；酸梅生津止渴。橄榄与酸梅同
煮有清热解毒、生津止渴的效果。

3.鱼腥草炖鲜梨
材料：鱼腥草50克，鲜梨250克，冰

糖适量。
做法：鱼腥草加水适量，煎煮取汁。将

鲜梨洗净，切成块，与冰糖一同加入药汁
中，小火煮至梨块酥烂即可。吃梨，喝汁。

作用：鱼腥草味辛，性微寒，入肺经，
有清热解毒、排脓利尿之功，与鲜梨同用，
共奏清肺泄热、润燥利咽之效。

嗓子疼了这么喝，轻松缓解不焦虑

别看“小寒”有小字，但却以小胜大，
可比大寒冷！到了小寒节气，南北都经历
着寒和湿两大阴邪，阴风、冷雨、雪或者雨
夹雪很平常。低温天气会消耗人体更多
的阳气，因此，小寒养生勿忘护阳！

小寒起居·多睡一小时

小寒进入了一年中最寒冷的日子，自
然界中的阳气处于一种封藏的状态，人也
要符合自然的规律，不要扰动阳气，尽量
早睡晚起，以待阳光。尤其是冬属阴，昼
短夜长，阳气不足，人容易生病，每天多睡
一小时，对人体健康十分有益。

小寒着装·外出戴帽

平时就手脚冰冷的人，小寒时节可能
会觉得更冰冷。在寒冷时，如果只是穿得
很暖而不戴帽子，体热会迅速从头部散
去。所以说，平时怕冷的人，外出最好戴
一顶帽子，即使是单帽也有很好的御寒效
果。另外，很多人认为衣服穿得越厚越暖
和，其实不然，因为衣服的保暖性与衣服
内空气层的厚度有关，衣服太厚且紧贴身
体，空气层厚度为零，反而保暖性降低。
因此着衣应选用分量轻、蓬松、保暖性强
的羊毛、丝棉、羽绒等制品。

小寒保健·注意引补

小寒时节是冬季进补的最佳时节，但
进补不要冒进，需要给肠胃一个适应的过
程，所以要做好引补。什么是引补呢？就
是先把脾胃功能调好，这样才可以避免因
进补不耐受而对身体造成伤害。引补的
方法也很简单，平时可吃些健脾开胃的药
物，如党参、太子参、炒薏苡仁、山药、莲
子、砂仁等调整脾胃功能。再根据自身的
健康条件，适当服食一些精肉如牛肉、羊
肉、鸡肉以及人参、蜂王浆、牛奶、鸡蛋、豆
浆、红枣、桂圆肉等进补。若进补后无明
显的肠胃不适症状，则引补成功。

小寒饮食·少咸多苦

《四时调摄笺》里说：“冬月肾水味咸，
恐水克火，故宜养心。”意思是说，若咸味
吃多了，就会使本来就偏亢的肾水更亢，
从而使心阳的力量减弱。所以，小寒节气
应少食咸味、多食苦味，以助心阳，这样就
能抵御过亢的肾水，适合的食物包括芹
菜、莴笋、生菜、橘子等。

小寒出行·必待日光

晒太阳是很好的生阳方法，不仅可以
驱走寒气，还能预防骨质疏松，减少抑
郁。晒太阳时，建议掌心张开朝向太阳，
配合散步或深呼吸，时长控制在半小时到
一小时。由于夜里的阴冷很容易伤人，所
以大家在小寒节气要尽量避免夜里出行，
如果非要出门的话，出门之前喝点热汤。
并在临睡前用热水泡泡脚或者加点艾叶，
湿气重的可以加点花椒，先煮再泡，助阳
效果会更好。

小寒运动·注重藏精

小寒养生，人应顺从自然规律进行
冬藏，可以通过适当减少剧烈运动，避
免大汗淋漓的形式来藏，也可以通过早
睡来潜藏阳气。而严冬之时适当减少
房事次数，也是养藏肾精的一种方式。
更重要的是，我们要学会“藏神”，降低
欲望，勿争强好胜，避免过度亢奋，努力
不懈，顺时而为。 此外，中医认为，动则
生阳。平时大家可根据自身情况选择
健走、跳绳、做操等运动以助生阳气。
需要注意的是，运动前要进行充分热
身，从低强度慢慢开始。运动后不要立
刻休息，慢慢减少运动强度。对于一些
体质偏弱或者年龄较大的人来说，可进
行室外散步。

小寒至，极冷天气的养生要点有哪些？

本版内容摘自“学习强国”，请原作
者或有关单位联系我们，以奉稿酬。
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