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老人晨练越冷越要动

早晨是心脑血管“魔鬼时
间”，冷空气刺激血管收缩，极易
诱发意外。秋冬季节温度明显下
降，尤其是清晨十分寒冷。从中
医角度讲，老年人正气不足，抵挡
寒邪的能力不够，特别是有基础

病的老年人，很容易感受寒邪或
风邪。因此，建议老年人的运动
应该追着太阳跑，跟着温度跑，大
太阳出来以后，温度上来了，阳气
足的时候再运动，感寒受风的几
率就会降低。

紧闭门窗挡住冷风

秋冬季是流感的高发期。如
果外出后把病毒等带回家，家中
又不能做到定期通风，病毒浓度
在密闭空间内就相对会高。因
此，室内的开窗通风必须要提上
日程。

大家可以每天上午一次或者
下午一次开窗通风，最好在温度
较高，比较暖和的时候，把室内空
气流动起来。届时，积聚在室内
的各种细菌、病毒或支原体等就
不容易生存，人就不容易发病。

衣服穿得越多越暖

有些人认为在寒潮天气里穿
得越多越能保暖，但过度穿着容
易导致出汗过多，反而会使身体
失去热量。尤其不少家长，摸到
孩子手脚凉，就开始给孩子里三
层外三层加衣。

其实，人体的四肢末梢距离

心脏供血比较远，身体最容易凉
的就是手和脚，但是手脚不能完
全反映人体的核心温度，不能仅
凭触摸孩子手脚判断冷热。现在
成人穿多少衣服，孩子的衣服厚
度应该是差不多的，适当按照成
人的节奏增减衣物就可以了。

五大五大““温暖陷阱温暖陷阱””御寒不当反伤身御寒不当反伤身

寒潮来袭、气温骤降瞬间“撤回”了一个
秋季，猝不及防就“一键入冬”了。一时间，
暖宝宝、电热毯、棉大衣……各种取暖神器
闪亮登场。在正式来暖气之前，如何有效做
好防寒保暖，减少生病？今天，医生就来逐
一破解御寒的五大误区。

患有骨质疏松、一直在吃钙片的
张阿姨，前阵子又发现了冠状动脉钙
化，她疑惑这血管钙化是不是补钙引
起的，以后还能不能继续吃钙片。血
管钙化的成因难道是补钙补多了？
今天，就给大家详细介绍一下这个病
的来龙去脉，让补钙不纠结。

血管为什么会钙化

钙化本质上是各种来源的钙在
炎症部位沉积后形成的“钙化点”，有
点像皮肤伤口愈合时的“疤痕”。人
体的很多器官都有可能出现钙化，除
了血管，比如肺结核导致的钙化灶、
男性前列腺中的钙化等。

随着年龄的增长，血管也会衰
老，特别是出现动脉粥样硬化后，形
成粥样斑块的血管壁，在炎症的刺激
之下，钙质沉积后形成钙化。冠状动
脉区域的钙化程度越高，意味着冠状
动脉粥样硬化越严重，发生心血管事

件的风险也就越大。
不过，血管钙化有时候反而是

“好事”。粥样硬化斑块的主要风险
是“容易破溃”，一旦破溃，斑块里面
的杂质流到血管里，会诱发血小板聚
集形成血栓，为心梗和脑梗埋下了伏
笔。而钙化的血管斑块比较“硬”，反
而不容易发生破溃，某种意义上算是
保护了血管。

血管钙化和补钙有关吗

骨质疏松是一种常见的骨骼代谢
问题，各种原因导致的“新骨头”生成速
度慢于“旧骨头”的流失速度，结果就是
骨头越来越“糠”。早期的骨质疏松可
能没有任何症状，但是随着病情加重，
骨骼内部的微小结构也在变化，患者可
能会感到疼痛，而且容易发生骨折。骨
质疏松症主要的治疗手段就是补钙，同
时增加营养。相比之下，血管钙化的核
心机制是血管壁的慢性炎症、钙磷代谢

失衡，而非单纯的补钙本身。
因此，合理的补钙一般不会导致

和加重血管钙化，只有长期过量补钙
或出现钙代谢异常时，才有可能增加
血管钙化的风险。

钙的安全摄入量是多少

根据美国预防心脏病协会的建
议 ，每 日 摄 入 钙 的 总 量 不 超 过
2000mg至2500mg，对心血管系统
就是安全的。

成年人每天需摄入800至1000
毫克的钙（老年人吸收会差一些），而
我们的饮食中钙量偏低，平均每天约
400毫克，常用钙补充剂推荐的每日
剂量为600毫克左右，两者相加也就
刚刚好。

因此，合理补钙并不会增加血管
钙化的风险。像本文中的张阿姨——
同时患有血管钙化和骨质疏松，依旧
可以继续补钙。 据《北京青年报》

血管钙化是补钙闹的？

电暖器、电热毯连轴转

电暖器、电热毯这类电器彻夜
不关，不仅容易引发火灾等危险，
也容易对健康造成危害。本身秋
冬季节空气中的湿度就偏低，电暖
器、电热毯会进一步影响室内的湿
度，长时间使用容易使人感到鼻子
干、气道干，甚至出现干咳的现象。

秋冬季节，家中可以常备温湿
度计，随时观察室内的温度和湿
度。最好使室内湿度保持在40%到
60%之间，最佳温度应在20℃到
22℃左右。室内和室外温度差过
大，反而会增加感冒、发冷的几率。

冻到头晕还硬扛

临近冬季，冷空气活动频繁，
血管遇冷后会紧缩。老年人心脑
血管弹性本身就不好，感寒后血管
突然收缩，很可能出现局部组织供
血不足，从而出现头痛、头晕、胸
闷、胸痛、血压波动等症状。忍一
忍，挨到来暖气了就好了？错！寒
冷时保暖有助于避风寒，对于有基
础心脑血管病的患者来说更是至
关重要。一旦出现胸闷、头晕，甚
至一侧麻木，可能是我们的血管在
预警，需要及时就医，切忌硬扛。

此外，秋冬季节遭遇风寒后，气
道也容易收缩。对于患有慢阻肺、
哮喘的患者，气道遇冷后容易变窄，
慢阻肺患者的气道就会窄上加窄，
憋气会加重。这类患者可以让中医
大夫开一些温肺补肺、解表散寒的
药进行调理，帮助大家安然过冬。

误
区
五

据《北京青年报》

本报讯（记者 冯杨）由银川市
新闻传媒发展有限公司主办、银川
广电少儿文化传播有限公司承办的
宁夏第二届“单词王争霸赛”决赛将
于11月15日在银川市新闻传媒中
心举办。经过初赛的激烈角逐，全
区共有200余名英语词汇功底扎实、
表现优异的中小学生成功晋级决
赛。这场备受瞩目的青少年语言能
力盛事即将迎来最终的巅峰对决。

本次大赛覆盖全区多所中小学
校，旨在有效激发青少年英语学习
热情，提升词汇积累与应用能力。
初赛中，众多参赛选手凭借扎实的
语言基础和出色的临场发挥崭露头
角。成功晋级的选手们将在决赛的
舞台上，向“单词王”的荣誉桂冠发
起冲击。目前，选手们正积极备赛，
他们将以丰富的词汇储备和机敏的
反应能力，展现宁夏青少年卓越的
语言素养与风采。

据了解，决赛阶段将采取现场
语音播报，大屏幕展示题目，参赛学
生现场作答，评审团现场评卷的方
式进行，整个考试环节将通过银川
广电少儿文化艺术联盟视频号现场
直播。每个组别按照决赛的成绩排
名，各评出一等奖1名、二等奖2名、
三等奖3名、优秀奖若干名。

展现宁夏青少年语言素养与风采

“单词王争霸赛”
明日上演巅峰对决


