
久天上匕較谷易憂鬱?

^天到了，氣溫呈現顯著下降，
>中年以後的人和身體衰弱的人

，飲食起居稍為不慎，很容易著涼感冒

，因此，為維護個人和家人的身體健康

，要特別做好冬季係健工作0

下列冬季常見的疾病，有些可以治

療，有些可以預防，若能知其初期徵候

Ⅲ等可讓你有所警覺而及時就醫，以免

除肉體的痛苦和金錢的損失

ξ炎冬季i呆養之0首

感冒

這可能是最普遍的冬季病了，但是

，多數人相信，感冒的發生不能歸咎於

嚴寒和潮濕的氣候。原來感冒是由特殊

的“濾遏性病毒”所引起的，因為禁些

理由，它便成冬天的“常客”0

人體如患有疾病，其對感冒的抵扰

力便會降低，因此被感染的機會也較多

。而幼童因為免疫系統．還不健全，所以

較成人容易感冒有些徵兆顯示，肺部

因吸姻而受到傷害時，會使感冒的症狀

加劇。

雖然至今尚無有效的方法可以預防

感冒，但吾人可採若干措施，以減少病

源菌的散樁，如:當接觸遏感冒病患後

，淆贓清沈雙手 0咳嗽或抒賁嚏時，用

面紙捲住口鼻(不是直接用手)，並隨

接將用遏的面紙丟進抽水馬桶沖走。

一旦得了感冒，沒有保証的治療方

法。，只有多飲用流質和水，多臥床休息

，仍舊是最好的治療方法。

翡物的治療，僅有斷咸輕症狀，讓病

人感覺舒適，以待其台身台然防禦及調

節機轉恢復其健康

流f亍性感冒
這是一種黏液病毒所引起的急性傳

染病，大約每20年就橫掃全世界1次，

侵襲感染區內40%的人口，由此可知它

具有高度的傳染速度和侵襲率。

濟舀亍性感冒和重感冒要如何分辨?

有下列三大特點者，帥屬濟舀亍性感冒

肴疼痛和咳嗽同時出現，稍後再出

現鼻塞不適<如果鼻塞現象出現/生咳嗽

之前，則多半為普通感冒)

窗體溫超遏華氏 100．5 度

肴嚴重的肌肉疼痛、背痛。

流行性感冒的病毒，主要經由病人

呼吸道的飛沫所感染，因此很難控耑1，

但有流行性感冒疫苗，可作有效θ舅珊

得了流行性感冒，並無特殊的治癢

方法，通常病人會因衰弱而臥床休息，

並遵醫囑服用阿斯匹靈等退燒和止痛劑

，以降低發燒，舒解頭痛和肌痛。因有

發燒之故，應鼓勵病人大量攝耳又液體

若無合併症，病人通常在 1周內就會恢

復健庫。

來隆祚

支氣管炎

這是一種支氣管道的炎症0 支氣管

是空氣進入肺部．必經之路，一旦發炎時

，它的症狀和流行性感冒很像一輕度發

燒，肌肉疼痛，喉痛，咳啤欠。不逼咳嗽

時帶痰，且十分疼痛。

支氣管炎病人的主要問題，是產生

大量的發炎性滲出液，填滿並阻塞了小

支氣管0 人體為了清除這些液體，便發

生持續性、有痰的咳嗽，但結果知引起

對組織更大的剌激。而暴露在污染的空

氣中，或是冷風中，將會促使咳嗽更劇

烈，刺激更大支氣管爻常發生在大量

抽煙、暴露於空氣污染或感冒後的病人

支氯管炎的治療，需要多臥床休息
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，增加液體的攝耳又，服用止咳菊至於

病情嚴重者，則要使用扰生素了

其次要談到的是，支氣管在冬季常

發生的另一個問題一支氣管痙攣其症

狀包括哮喘和呼吸困難，通常都發生在

突然吸入冷空氣時

如何預防支氣管痙攣?如果你感冒

了，或者你有氣喘病，便要儘量避免突

然暴露在冷空氣中其次便是要避免在

很冷的氣溫下運動，因為人在休息時，

呼吸速度緩慢，有足夠的時間讓吸入的

空氣經由鼻子和上呼吸道加熱，但當我

們身體用力在動時寸夬速地吸入冷空氣

，沒有緩衝時間可資加溫，於是便引起

支氣管痙攣。

如果痙攣發生後，治療方法很簡單

:全身放輕鬆<懿慌只有使情況更糟)

，籬開寒冷百勺環境，進入室內

肺炎

這是一種肺內的炎症遏程，並伴有

積水現象。當有病毒侵犯到肺部和呼吸

遣時，一不小心就會引起其他病症一

特別是肺炎所以當感冒一個禮拜後還

有持綺的發燒和咳嗽，或是好了又複發

的話，就要趕緊就醫如果感覺呼吸困

蘿，痰中帶血或胸腔中有嘎嘎的響聲，

就可能是肺炎的徵兆了

臟系統ξ伽壓力這種壓力或加上鏟雪的
工作或在雪堆裡蹣跚而行，足以使心臟
工作邊度而引起致命的心臟病

寶島平地沒有下遏雪，但上山賞雪

，出國觀光或是返大陸探親者，則要多

注毒，預防的方法是，不要逼度勞累或
暴露在低溫下如果你有高血脰固醇、

心臟病史，或者你有抽姻的習慣，不可

嘗試鏟雪的工作年遏50的中年人，先
其要特別小心

體溫過低

逼度暴露於低溫下，易引起體溫遏

低。此症由發抖和庥木開始，繼而思睡

，結果終至不省人事，如果未被及時發

現，f更弇致命

如果你感覺體溫遏低，而神志尚清

醒，即需注意保暖和飲用大量熱液體

如果病人已經不省人事，則需趕緊送醫

急救0

．L、絞痛

冷天易使心絞痛發作一一因為圍繞

著心臟的血管狹窄，而發生嚴重的胸痛

在實昤室裹，把心絞痛病人的手放到

盛冰水的盆中，馬上便會引起瞥絞痛發

作，可知低溫對心絞痛極不利，但原因

卸不明。

冠狀動脈治療專家，建議心絞痛病

人在冬天，一定要注意倧暖在冷空氠

中特別要保護臉部，並避免突然劇烈運

動如果實在無法避免暴露在低溫下，

那就要先在冷空氣中站立一會兒，再漫

步、．慢慢呼吸以便適應，然後再拭著作

任何的活動

東瘡

凍瘡是局部組織被凍僵所引起，其

感染部位多在胸趾、手唱、鼻子、耳尕

等處，患處面磧不大，有庥木感

凍傷部位的處理，以立即浸在溫水

中或以電毯保溫為宜，不要揉擦患處，

不要戳破水泡，要多喝溫水0 當患部的

感覺和膚色復庍、後，可譆小心的運動，

以．凌復血液循環

憂/症

酷寒的氣候不僅影晌身體的健康，

也使心理發生變化0紐約的羅撤斯特大
學醫學中心的心理學家間凡尼指出，冬
天最常見的心理障磚為“反應性憂鬱症
，，

，因為溫度太低，使許多人都長期耽

在家中，遏著隔籬的生活，曰久便形成
退縮的行為與孤寂的心態0

要如何避免憂鬱症呢?閻凡尼教授

建議，第一，安排正常而忙碌的生活，

使假期成為期昐中難得的日子第二，

建立良好的社交關係，經常與朋友聚首

，以排遣寂寞(這一點對外出有困難的
聿年人十分重要)0

資料來源: F咖ily circle

．L、臟病發1乍

冷空氣會改變心跳速率，並加大心
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