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这些应急电话请记牢
寒潮天气，如果遇到紧急或意外情况，这些相关部门联

系电话要记牢。
义乌市气象台联系电话：85522270（传真） 85522270
突发气象灾害报告电话：8006571121
义乌市防汛指挥部值班室：85212303（传真） 85550110
义乌市委市政府值班室：85536381（传真） 85522094
义乌市委办公室：85532701（传真） 85196666

防寒保暖
冬季防寒保暖并不困难，比如戴

围巾帽子、穿羽绒服、使用取暖器材、
吃一些食物御寒等等，除了这些方法，
你还知道有哪些防寒小常识呢？

1.洗脸次数别太多
在冬天，应该尽量减少洗脸的次

数。洗脸时也不要使用过热的水，水温
过高一方面会直接灼伤皮肤，另一方
面也会把脸上的油脂冲洗干净，就起
不到保护皮肤的作用了，容易造成皮
肤干裂。

2.嘴唇干裂不要舔
冬季会出现嘴唇干裂的情况，有

的人喜欢用舌头舔嘴唇，用唾液来保
持嘴唇的湿润，可效果却是越舔越干。
这样更加容易造成嘴唇干燥，甚至破
裂出血。冬季保护嘴唇，最好还是使用
润唇膏。

3.洗头时间有讲究
冬季洗头应该选择一天中温度较

高的时候，切忌在睡觉前洗头，因为一
般用热水洗头后，头皮上的毛细血管
扩张，机体向周围辐射热量增多。同
时，洗头后头发是湿的，水分蒸发时会
带走很多热量，容易引发感冒。

4.穿衣不宜过紧
大家普遍认为，冬天保暖就应该把

衣服穿多一点穿紧一点，其实这是一种片
面的认识。穿着衣物如果过紧，人体的血液
循环会受到一定的阻碍，反而不利于保暖。

5.搓搓揉揉防冻疮
在寒冷天气，很多人的手、脚、脸部

等地方会出现冻疮，经常搓搓手、跺跺脚
也可以有效预防冻疮。

行车安全
气温大跳水，路面易结冰，行车不慎

就会引发交通事故。冬天行车，要注意以
下事项：

1.车速不要太快
当车辆在结冰路面行驶时，车辆的刹

车距离会比干燥路面的刹车距离长。即使
更换了冬季轮胎，也只能在有限的范围内
缩短刹车距离。因此，在结冰的路面上驾
驶车辆，车速不要太快并且保持足够的车
距，是降低事故率的一个较好方法。

2.保持车距，走直线
尽量直线行驶，不要轻易变道、超

车。在结冰的路面驾驶车辆时，很容易出
现刹不住车或车辆打滑等情况。所以，在
驾驶车辆时，应注意平缓驾驶，与前车的
车距应是平时的两倍，这样才能提早发

现情况并及时做出反应。同时尽量保持
直线行驶，不要轻易地频繁变道、超车。

3.集中精神，有预见性
集中精神，有高度的预见性。这样才

能在前方有情况时提前做出判断。由于
路面结冰比较湿滑，会给驾驶车辆造成
很大困难，所以驾驶时要特别小心，要有
高度的预见性，对将要发生的事件做出
预先判断，以便提前采取措施，防止因事
件发生时不能准确操作而发生事故。

4.上坡和拐弯注意事项
在路上行驶遇到坡道和弯道，尤其是

有些立交桥的匝道，既是坡道又是弯道，
如果这里发生路面结冰，会比其他路段更
容易发生事故。在拐弯时需要提前减速，保
持低速过弯，禁止在弯道超车或变道。上坡
时应尽量保持低挡位并且避免换挡，下坡
时应避免空挡滑行，还要注意不要踩死刹
车，可以利用降低挡位来辅助降低车速。

5.视线不佳时打开车灯
视线不佳时，可以打开车灯、雾灯，保

证其他车辆可以发现自己。如果车窗玻璃
起雾，可将空调开至除雾模式除去雾气。冬
季是事故高发的季节，尤其是雨、雪、雾等

恶劣环境下更容易发生事故。大家在用车
时，一定要提高安全意识，平时多注意天气
情况，提前预防恶劣天气带来的影响。

水管可以这样防冻保暖
1.水管防冻保暖方法
对暴露在室外的水管、水表、水龙头

等可用棉麻织物、塑料泡沫等保温材料
进行捆绑。

2.排空法
在临睡前关闭水表表前阀门，打开水

龙头，放尽水管中剩水。如果因出差或其
他原因不在家中，请在离家前将家中水表
前进水阀门关闭，排空管道内的自来水。

3.活水防冻法
睡觉前将水龙头稍打开一点，出水

呈线流状，保持水管中的水流动并确保
下水畅通。

宅家要注意这些
1.请紧闭门窗，天寒时特别是夜晚

应关闭阳台、厨房、卫生间以及所有房间
的窗户，以保证室内的温度在零摄氏度
以上。在此期间可能出现大风现象，请您
固定或看好自家高处的物品，如阳台和
窗户外的花盆。

2.使用取暖器、电热毯等设备时，请
注意安全，特别提醒不要在电暖器上烘
烤衣物，以免发生火灾。

本报综合整理

防寒潮小贴士

▢ 全媒体记者 王佳丽

本报讯 强寒潮来袭，
为扎实做好冰雪等恶劣天
气期间的交通安全保卫工
作，预防重大交通事故的发
生，昨日，市交警部门紧急
响应，将继续加大对酒后驾
驶、无证驾驶等交通违法行
为的严管高压态势，采取有
力措施，为群众出行创造良
好的道路交通安全环境。

在此，交警部门发布了
易结冰路段：枫赤线、倍鱼
线、邢里线巧溪水库段、黄大
线、杜上线（北山）、上岭线；
东萧公路与东黄线路口、环
城南路与佛堂大道左转匝道
桥上；国贸大道全线、G351、
G527、环城快速路（含环城

南路、环城西路、环城北路、阳
光大道）、义武公路、义兰公路、
机场快速路沿线高架桥梁。车
辆在行经上述路段时，请注意
减速慢行。

需要注意的是，晚上车辆
出行请注意打开车灯，车灯不
仅是为了照明，更重要的作用
是明示车辆的位置，行车的安
全不仅取决于有观察力，同时
也取决于自己是否能被别人看
到，恶劣天气往往伴随着视线
不佳，当其他车辆看不到前方
车辆的存在，是何等危险。同
时，雨雪天路面湿滑，加之风力
强、温度低，雨雪后的路面很容
易结冰，在此提醒大家还是尽
量避免自驾车辆出行。确需开
车的，一定要牢记：“降速、控
距、亮尾”安全三宝。

交警部门发布易结冰路段

▢ 全媒体记者 何欣

随着2020年最后一股跨年寒潮带
来速冻式降温，12月29日下午，市民朋
友已经明显感觉到气温的下降。据气象
部门预测，接下来的几天，义乌日平均
气温的过程降温幅度可达 13~15℃，
山区最低气温将降至-11℃。

面对年度“霸王级”寒潮来袭，如
何做好健康保健？昨日，市中心医院多
位专家针对不同人群发出健康提醒，
指导市民朋友安全、健康度过寒潮期。

心血管病人要注意保暖

寒潮来袭，针对有冠心病、高血压
病、糖尿病等慢性病的中老年患者，应
注意以下预防措施：

患有冠心病的中老年人对气温变
化非常敏感，寒潮来临会导致病情加
重，因此要及时添衣保暖、减少外出、
避免受凉。居室温度建议保持在15～
18℃左右，外出时要注意保暖，勿受冷
空气侵袭，这对于防止发生心绞痛和
心肌梗塞有重要意义。

对于有冠心病、高血压、慢性心衰
等疾病的市民，寒潮刺激可导致血压
升高、诱发心衰，应严格控制血压，预
防伤风感冒等。外出时建议随身携带
急救药品如硝酸甘油、速效救心丸等，
当出现胸闷胸痛时，舌下含服，如症状
不缓解，请及时就医。

进行适当的体育锻炼，寒潮下建
议以室内运动为主，如健身操等，要循
序渐进，无明显不适为度，同时要合理
调节起居，睡眠要充足，避免久坐、精
神过度紧张和情绪波动。

饮食要合理，避免饮酒御寒，戒烟。建
议以清淡为主，少进盐，控制动物脂肪和
胆固醇的摄入，多吃新鲜蔬菜、水果和豆
制品，适当补充瘦肉、鱼等。

脑血管病人要密切自我监测

寒冷会导致血液黏稠度升高，导致
血管痉挛，导致血压升高，天气寒冷时也
容易得呼吸系统的疾病，这些原因会诱发
脑血管病的发生，这也使得冬季成为脑血
管疾病的高发季节。许多中老年人患有高
血压、高血糖和高血脂，是脑血管病的高
发人群，寒潮来临，更应注意以下几点：

务必加强血压的自我监测，密切关
注血压值，每天规律用药。血压每天都要
监测，尤其在气温变化时，监测更要频
繁，当发现血压波动或者不平稳时，尽早
咨询医生，调整用药，以防出现脑血管疾
病的危重事件，对于有高血脂、高血糖、
高血压的三高人群尤为重要。

冬季不少老人仍坚持晨练，清晨气
温低，血管收缩会造成脑血管病突发。因
此，建议晨练的老人避开早晚低温时段，

“跟着太阳”，太阳升起气温上升后再晨
练，同时注意防寒保暖。

情绪的剧烈波动也是脑血管病诱发
因素，寒潮来临不要过分焦虑，要注意保
持情绪平稳，保持精神愉快。脑血管疾病
不是老年人专利，我国脑卒中的流行趋
势显示发病年轻化，年轻群体也要注重
自己的身体情况。

腰腿痛患者要注意劳逸结合

入冬以来，颈肩腰腿疼就诊患者明
显增多，因为寒冷会影响人体局部血液
循环，很容易诱发颈腰椎间盘突出，导致

神经根被卡压出现颈肩腰腿疼等症状。
寒潮来临，大家要养成良好的工作生活
习惯，注意颈腰椎的保暖，防止颈腰部过
度疲劳，注意劳逸结合，不宜久坐久站，
体位改变动作要缓慢柔和，适当进行室
内锻炼，不宜盲目过度锻炼。

有晨练习惯的人要格外注意，虽然
长期坚持早起出门户外运动，有规律性，
但一定要注意保暖，尤其是头部、手部以
及关节部。在极寒天气，运动前的准备活
动一定要做充分，建议热身时间要比夏
季延长5分钟以上，运动达到中等强度
效果时，要防止身体突然冷下来，最后放
松整理环节也尽量在室内进行。与此同
时，天冷后老年人通常会穿得比较臃肿，
动作的灵活性和身体的协调性都会受影
响，且人体骨骼僵硬脆弱，很易失去平衡
而摔到，因此要谨防老人跌倒。

孕妇要兼顾身心健康

寒潮到来，孕妇要特别注意保暖，但
切记不要使用电热毯、暖宝宝等，以免造
成低温烫伤，要以多穿衣服保暖为主。孕
妇出汗较多，应经常洗澡及勤洗勤换内衣，
以保持皮肤清洁。室内环境要保持温暖、湿
润、清新，每天定时开窗通风，但开窗通风
时要避免室内对流风，不要让风直接吹到
孕妇身上。淋浴时水温要适宜，严防风、寒
乘虚而入，可提前开启浴霸等浴室取暖设
备，将室内温度调整至20℃后再进入。

饮食方面，孕妇应注意补充蛋白质、
维生素、铁、钙和其他微量元素，适当减少
脂肪和过多盐的摄入。从妊娠20周开始，
每日补充钙剂2克，可降低妊高症的发生。

值得一提的是，冬季是准妈妈妊娠
高血压的高发季节。准妈妈产前要定期

产检，尤其是温度降低时要注意自己血压
的变化，如出现头昏、下肢浮肿等，随时到
医院就诊，做到及时发现、及时干预。已查
出有妊高症的孕妇，在产后也要定期去医
院心内科和肾内科随访，在医嘱下增减
降压药，防止变成慢性的高血压。

此外，无论是孕期还是产后，都建议
进行适当运动，天气寒冷、阳光不足会使
得产后抑郁症更易发生，产妇要尽早调
节情绪，恢复自己原有的兴趣，家人、亲
人也可多给予一些心理疏导。

儿童要注意预防感冒

冬季以来，儿童呼吸系统疾病发病
率将明显上升，包括咽炎、扁桃体炎、支
气管炎、肺炎，尤其是过敏体质的孩子，
寒冷会诱发喘息性疾病发作，引起喘息、
咳嗽、气促、胸闷，严重者出现发绀。

降低呼吸系统发病率，防治是关键。
家长们应当采取的预防措施主要有：

外出佩戴口罩，尽量减少出入公共
场所，居家多通风，家里有人出现呼吸道
症状应当和孩子分开，避免直接接触；

注意手卫生，多喝水、多吃蔬菜水
果，注意营养均衡，避免接触过敏原（如
花草、宠物、蟑螂等），避免被动吸烟等；

出现症状时不要随便用药，应前往
医院及时治疗，及时接种疫苗，降低受感
染几率；

注意防寒保暖，随时增减衣物，尽量
不要去结冰或有雨雪的危险地方玩耍，
防止因打湿衣服、鞋子而受冻受凉，引发
感冒，同时也要防止打滑摔倒；

进行合理的体育锻炼可以增强血液
循环，提高免疫力，进而增强体质，提高
机体抗病能力。

医学专家发布健康提醒

各类人群如何健康度过寒潮期

强寒潮来袭，请看这份防御指南


