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近日，冷空气继续对海南“施压”，大风降温席卷本岛

■ 本报记者 侯赛

“被子盖久了就不怎么保暖了，所以
赶紧过来再添些新被子。”日前，海口市
民李晓辉告诉记者。

采访中，记者也注意到，受寒冷天气
影响，海口市各大品牌家纺门店及商场、
超市的床品区早已摆上了色彩丰富、款
式新颖时尚的被子。市民在选择床品
时，不仅注重“面子”，更在意“里子”的选
择。轻暖材质床品备受消费者的青睐，
蚕丝被、驼毛被、鸭绒被等新品，成为本
季床品的热门“宠儿。

“大多数市民选购床品时的首要考
虑，是材质及美观度，其次才是价格。”海
口市某床上用品店的相关负责人表示，
床品是每个人每天都要接触到的贴身伴
侣。眼下又接近年尾，充满喜庆的大红
色床品和紫色、橘红色等暖色调床品最
为热销。

“类似七孔被、九孔被这样的多孔纤
维被，现在已经不流行了，蚕丝被和羊毛
被等纯天然纤维卖得更好，也更受顾客
的关注。”业内人士介绍。

目前，市场上常见床品的面料主要
有丝棉、涤棉、全棉等，填充物则是羊毛、
蚕丝、棉花等物品。认识不同材质的被
芯，有助于市民找到最适合自己的床上
用品。如患有过敏性鼻炎的人不适合选
择羊毛、羽绒被，易加重病情；羽绒被轻
柔保暖、排湿性强，是最轻盈的被子，盖
在身上完全没有压迫感，非常适合老人、
婴孩或是高血压病人。

羽绒被 | 最轻盈的被子

羽绒被的主要填充物是鹅绒和鸭绒
两种。两者相比较，鹅绒被要比鸭绒的
好一些。但不管哪种羽绒被，其主要质
量指标为含绒量。一般来讲，含绒50%
以上的为优质羽绒被。羽绒被保暖性
好，并具有良好的吸湿性、透汗性，比较
干爽。

适应人群：因羽绒被还具有轻、柔、
软的特点，其重量要比棉被等轻很多，使
用时不会对人体造成压迫感，因此适宜
患高血压、心脏并血液循环不良的人及
老人、孕妇、儿童等。

蚕丝被 | 最“绿色”的被子

最好的蚕丝被应该是用100%的桑
蚕丝做填充物。因蚕在生长过程中不能
碰农药等化学物品，因此蚕丝被应该是

“绿色”环保的被子。蚕丝的主要成分是
动物蛋白纤维，含十几种氨基酸，对人体
有益。

羊毛（羊绒）被 | 最贴身的被子

羊毛纤维具有良好的卷曲特点，因
此羊毛的保温性是不容置疑的。而羊毛
又具很好的悬垂性，因此贴身性好。

纤维被 | 价格最适中的被子

在所有的被子当中，纤维被应该算
是价格最适中的，售价一般在300元左
右。纤维被可分四孔、七孔、九孔被子
等，纤维孔数越多其保暖性、弹性、透气
性也就越好。

选购时应注意：并不是一定要选择
孔数多的纤维被，若冬季室内温度较高，
选择四孔被就可以了；若对保暖性有较
高的要求，则选择孔多的纤维被。

挑一床暖被
伴你温暖过冬

两款冬日营养汤品
让宝宝温暖过冬

立冬过后，天气越来越冷。在此介绍两款适合
宝宝食用的冬日汤品，一起来帮宝宝温暖过冬吧！

萝卜排骨汤

俗话说，“冬吃萝卜夏吃姜，不用医生开药方”，
冬季气候干燥寒冷，宝宝适当食用萝卜不仅能润燥、
还能促进消化。

材料：猪排骨、白萝卜、精盐、生姜
做法：（1）将猪排骨洗净，锅上火加清水烧沸，

放入小排骨，待沸后弃去血污捞出。（2）萝卜去皮切
成排骨大小的滚刀块，用冷水锅焯水洗净。（3）锅内
放水，倒进排骨，煮沸后用小火煮到八成熟时，将萝
卜放入汤内同煮，熟后放盐调匀即可。

莲藕排骨汤

秋冬季节，鲜藕成为餐桌上的常见菜肴。莲藕
营养丰富，尤其是含铁量较高，缺铁性贫血者最适宜
吃藕。冬天给孩子煲一锅莲藕汤，暖身又营养。

材料：肋排、莲藕 辅料：葱、姜 、盐、胡椒粉
做法：（1）将莲藕切成与肋排大小一样的块，葱

切段、姜切厚片；（2）坐锅点火倒水放入排骨，水开
撇去血沫捞出排骨；（3）坐砂锅放入排骨、葱、姜、
水用小火煮30分钟，加入莲藕、盐用小火煮30分
钟，出锅前放少许胡椒粉即可。

（宗合）

不少人认为，疾病大多是通过口入
而犯病，殊不知，日常家居的各个方面，
都有致癌物的存在。海口市某装饰工
程有限公司总经理袁文表示，家居生活
特别是家装过程中，更需要注意防癌事
项。

多用水性漆少用油性漆

家庭装修中，涂料是必不可少的家
装材料，涂料包括油性漆和水性漆。油
性漆刺激性气味重，通常以苯、甲醛、甲
苯、二甲苯等有机溶液作为稀释剂，对
人体有害。人体长期吸入这些有害气
体易致癌。水性漆则无毒无味，随时可
入住。建议多用水性漆。

儿童房少放新家具

房间的面积小，有害气体不容易挥
发干净。不少家庭习惯把面积较小的房
间留给孩子做儿童房，这未尝不可。但
父母爱子心切，给儿童房配置的家具一
应俱全。而新装修好的房间里，甲醛、苯
等气体总是隐匿在刚从家具店买回来的
新家具里，即使闻不出异样的味道，但并
不代表有害气体就不存在。袁文表示，
小房间不如大房间空气流通好，新家具
散发有害物质，不容易被气流赶出去，因
此，儿童房最好少放新家具。

少用人造板材多用实木

甲醛是致癌的一大杀手。人造板
材中使用的粘合剂就含有大量甲醛。
而世界卫生组织研究表明，氡已经成为
肺癌第二大诱因，它主要藏身于花岗
岩、大理石等产品中。家装地板，大家
都习以为常将客厅地板铺设大理石或
者花岗岩。袁文介绍，根据有关数据表
明，平均每立方米空间内，大理石或花
岗岩地板的氡含量升高100贝克，肺癌
风险就增加16%。

此外，家中铺装了复合地板，使用
的粘合剂含有甲醛，污染也不可忽视。
要尽量少选人造板材家具。实木地板
或实木家具含胶量少，污染也小，但价
格相对高出一些。

消毒液不要放卫生间

放置在卫生间的消毒液多用来刷洗
马桶或者消毒洗衣桶里的衣服。如果用
量过大，或者瓶盖没拧紧，当人们在卫生
间洗澡时，消毒液会蒸发到热气中。消
毒液多含有二氯苯，会刺激呼吸道。此
外，也尽量不要放清香剂或除臭剂，这些
物质往往含有化学合成物，遇热散发出
一些有害气体，长期下来，易诱发细胞发
生癌变。 （记者 卓兰花）

家居重细节 远离致癌物

男性常抬脚后跟
能预防足跟痛

足跟痛本来是身体机能退化出现的疾患，但近
年来竟然在二三十岁的年轻人中间呈现“流行”趋
势。专家提醒，男性频繁足跟痛往往是前列腺疾病
的预兆，早年足部保养不好，会引起老年后前列腺疾
病。专家表示，抬脚后跟这个动作，可有效锻炼男性
的肾和膀胱，防治前列腺、足跟痛问题。

专家表示，抬脚后跟对男性养生尤为重要。男子
小便时，若能常抬脚后跟，可一定程度上防治前列腺
疾病。抬脚后跟这个动作简单易行，男性朋友在排队
买菜、超市结账、等汽车时，都可以常做这个动作。

男性保健应做到“健身生活化，生活健身化”。
疾病的预防保健本身并不复杂，行走坐卧皆可锻炼，
惟一需要的就是一点耐心，一点坚持。一旦发现不
适，及时选择合适的方法治疗脚后跟痛，药物治疗可
以使用足跟痛贴组合，同时保持良好的生活习惯与
乐观心态，争取早日康复。

（新健）

过敏体质
用电热毯易得皮炎

在寒冷的冬天里，电热毯已成为不少家庭的生
活必备品。但是，电热毯如果使用不当，也会给人体
健康带来一定的危害，特别是一些过敏体质的孩子，
使用电热毯后最容易发生电热毯接触性皮炎。

专家提示，在给孩子使用电热毯时，应注意不要
与皮肤直接接触。最好睡前一个小时开，临睡时及
时关闭并将插头拔掉。还要注意给孩子多喝水以补
充皮肤因蒸发丧失的水分，减缓皮肤干燥。过敏体
质的孩子最好不要使用电热毯。

随着气候变化，一些中老年人和经常使劲搓澡
的人，会觉得皮肤变得干燥了，容易发生皮肤皲裂及
瘙痒。有些老年人每次洗澡后，都觉得浑身痒，皮肤
抓破了还不解痒。因此，预防皮炎冬季不宜频繁洗
澡。

正确的皮肤清洁方法应该根据季节气候及个人
的皮肤状况随时调整。秋冬季节，要减少洗浴次数，
洗澡时间也不要过长，不要使劲搓澡，以防皮肤角质
层完整性被人为破坏。冬季应选用含有滋润成分的
沐浴露，并减少沐浴露的使用次数，浴后全身涂抹有
滋润保湿功能的润肤剂，穿宽松纯棉的贴身衣服。

（宗合）

睡觉翻身头晕
警惕耳石症“作祟”
眩晕是最常见的临床症状，很多疾病都可以诱

发眩晕，因此眩晕伴随的症状就不同。耳石症”又叫
位置性眩晕，听起来十分陌生，其实它是常见的眩晕
病，是由一定的头位或体位所诱发的，持续时间短于
30秒的剧烈眩晕，多见于40岁到60岁的成人，是老
年人眩晕最普遍的原因之一。

该病的症状是患者在某种体位或者头位时会发
生眩晕、恶心、呕吐等，如果变换体位到另一侧后会
迅速好转，重复某种体位后症状又会出现。

应该如何预防？1、平时应养成良好的生活习
惯，注意正确的睡眠姿势，避免长时间看电脑、玩手
机或打牌等。2、饮食上忌饮浓茶、咖啡和酒类等刺
激性饮料，还应注意低盐饮食。3、适当的体育锻炼
有助于保持平衡功能。4、老人防治骨质疏松。近
年来研究还发现耳石症发生和频繁复发与骨质疏松
关系密切，所以，老年人应特别注意预防骨质疏松。
另外，耳石症发作时容易摔倒而引起外伤等意外，开
车、从事高空作业的人士及老年人尤其应注意。

（桑玖）

各位亲
梁雄飞说，中医认为，头、胸、脚

3个部位最容易受寒邪侵袭。在中
医里，头被称之为“诸阳之会”。医学
研究发现，静止状态不戴帽的人，在
环境气温为15℃时，从头部散失的

热量占人体总热量的30%。此外，天
气寒冷令血管收缩，人们经常出现头
痛头晕的症状，很容易诱发脑血管
病。由此可见，头部保暖非常重要。

冬天风寒侵入人体，往往首当其

冲的就是胸腹。“老话常说，冬天里戴
个围脖好比多穿了件衣服。胸腹部
受寒之后，易引发心脏病发作，还可
能诱发胃肠病的发生。”梁雄飞说。

人们常说，寒从脚下起。梁雄飞

说，脚离心脏最远，血液供应慢而少，
皮下脂肪层较薄，保暖性较差。脚部
一旦受寒，会反射性地引起呼吸道黏
膜毛细血管收缩，使抗病能力下降，
导致上呼吸道感染。

冬日里，很多人就想方设法取
暖，可能采取了不恰当的取暖方式。
比如，被子蒙头呼呼大睡；室内开空
调，门窗却紧闭；为了抵御寒冷，里面
穿着保暖内衣、毛衣毛裤，外加羽绒
衣，帽子、围巾、口罩、手套等“配套设
施”一应俱全。

梁雄飞指出，蒙头睡觉对健康
有害无益。被子太厚会压迫身体，
不能使身体在睡觉时彻底放松。

太厚的被子会压迫心脏等脏器，影
响健康。如果蒙头大睡，则会因被
窝内二氧化碳等废气逐渐增加，影
响正常的呼吸甚至造成窒息。此
外，还可能因被窝内缺氧诱发心脑
血管病。

“紧闭门窗，足不出户”会使室内
空气流通不佳，容易引发头昏、咽喉
干痛、胸闷不适等症状。梁雄飞说，

“三分饥寒，七分温饱”，古人总结出

的经验是非常有道理的。因为保暖
过度，容易使机体的调节和适应能
力、耐寒能力降低，反倒容易引发一
些疾病。

一到冬天，除了暖气、空调、
电热毯等取暖工具齐上阵外，一
些家长尤其是长辈还会给孩子穿
上厚厚的衣服。梁雄飞提醒新生
儿 家 长 们 ，切 勿 给 孩 子 保 暖 过
度。过度保暖很容易诱发婴儿闷

热综合征。1岁以内的婴儿，特别
是新生儿特别要注意合理穿衣盖
被。

专家建议，海南冬季天气比较
湿冷，日常准备好一杯姜茶既可以
暖身又可以防止感冒。暖宝宝可以
说是每家每户都有的取暖用品，廉
价又好用，可以暖手暖脚，必要时抱
在怀里十分暖和，睡觉时候还可以
暖被窝。

不少人认为，冬天喝酒能暖和身
体。但是，梁雄飞表示，冬季饮酒、暴
饮暴食等不合理的饮食习惯是诱发
心脑血管疾病的一大隐患。

梁雄飞建议，科学饮食，不饮

酒，少吃油腻食物，可以减少冬
日高血压、冠心病等疾病的发生
机率。

科学运动是冬季御寒必不可少
的法宝。梁雄飞说，冬季合理的运动

可以强健体魄，增加心脑血管的弹
性。但是，运动必须科学、适量，千万
不能剧烈、过度运动，否则反而容易
诱发心脑血管疾病。

梁雄飞建议，中老年人在日常生

活中，应注意做到“3个半杯水、3个
半小时”：睡前喝半杯水，半夜醒来喝
半杯水，早上起来喝半杯水；清晨小
跑、散步半小时，中午午睡半小时，晚
饭后散步半小时。

，请注意防寒保暖

■ 本报记者 侯赛 特约记者 汪传喜

重点保暖三部位：头、胸、脚

合理穿衣盖被 切勿保暖过度

两大法宝：合理饮食，健康运动
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家中有高血压患者，居家备一
个血压计是很有必要的。可是，医
院里的医生用水银血压计和听诊器
来给病人测血压，到底电子血压计
和水银血压计，哪一个测得精准？

记者采访中获悉，水银血压计
在使用时需要专业人士比如医生来
使用，才能较好掌握其使用技巧。
相比水银血压计，电子血压计因其
轻巧、携带方便、操作简单，受到居
家使用人士的青睐。

记者给家中的老人备了电子
血压计，图的是方便和准确。但老
人认为，电子血压计测出来的血
压，要比医院里低一些。这是因为
进了医院，难免有点紧张，血压自
然会有些高。

根据《中国血压测量指南》建
议，高血压患者在家庭中监测血压
时，应选择经过临床验证的上臂式
电子血压计及大小合适的袖带，并
使用正确的测量方法。

如果血压计不准了，怎么办？
专业人士告诉记者，在家里使用电
子血压计，测得的值偏低一点都算
正常；如果测值低很多，可能是电池
的电量不足，需要更换干电池。

计量专家提醒，最好不要用手

指和腕式的血压计。腕式血压计绑
在手腕上，手腕上有个凸起的骨头，
会影响测量，数值不准确，价格也
贵。

人体血压并不是一个固定值，
而是在不断变化，情绪变化以及运
动后，血压都不尽相同。在测量
前，被测者应保持安静状态10多分
钟，身体放松；测量前半小时不要
吃东西、抽烟、动作过大，以保证测
出的血压能真实地反映出自己的
身体状况。

电子血压计灵敏度高，使用时，
如果测量的方法或姿势不正确，比
如袖带的上下滑动及摩擦、前后两
次间隔时间太短、袖带放气不彻底
等，都可能对测量结果产生一定的
影响。

正确使用方法：每次测量前，先
按下快速放气阀，放出袖带内残留
的气体；不要说话，不要移动手臂和
身体，使测量部位与心脏在同一水
平高度；两次测量血压的间隔不得
少于3分钟，并且部位、体位要固定；
一般每天早、晚各测一次，早晨测量
定在起床后1小时内，排空小便，进
早餐和服降压药前；晚间测量定在
睡觉前。 （记者 卓兰花）

家中备电子血压计
方便又准确

“天气越来越冷，很多疾病的

发生与不注意保暖有很大关系。”

近日，海口市人民医院健康管理

（体检）部主任梁雄飞接受记者采

访时表示，广大市民尤其是长期患

有心脑血管疾病等慢性病的老年

人，要注意保暖，通过合理饮食、增

强锻炼抵御寒冬。


