
气温骤降，若不注意
防护，身体很容易发生一
些不良反应。因此，冬天
千万注意保暖，以防感染
风寒，冬天这些地方要捂
好。

1.脖子受冻易感冒
后脑部位分布着丰富

的神经和毛细血管，受凉
后容易患感冒，还能导致
颈部血管收缩，不利于脑
部供血。因此，要防止风
邪侵袭颈部致病，如风大
时可把领子竖起来，戴上
围脖等。

2.肚脐受冻易腹泻
有的女性不注意肚脐

保暖，虽然白天不觉得冷，

但到了夜间，寒凉之气容
易通过肚脐侵袭到人体内
部，首当其冲被刺激的就
是肠部，引发寒性腹泻。
有些人晚上有蹬被子的习
惯，腹部很容易受凉。所
以建议这些人最好穿上睡
衣睡觉。

3.膝关节受冻易发炎
当关节怕寒怕冷，出

现刺痛，那么代表你的双
腿已经受伤了。入冬后，
腿部做好保暖特别重要。
不想在被窝里双腿发冷要
深夜，白天打底裤一定要
穿起来！

4.肩部受冻易疼痛
一般来说，肩周炎的

患者是 50岁左右的人群，
所以民间有“五十肩”的说
法。但是冬天夜晚寒凉，
肩部受凉容易被风寒湿邪
侵袭，出现疼痛。所以，秋
冬肩部要格外注意保暖。

5.双脚受冻寒气入身
双足是很敏感的，足

底穴道多，直接反应了五
脏六腑的健康情况，双脚
若 冷 ，全 身 也 会 随 着 寒
冷，当脚底暖和了，身体
抵抗力也会增强，不容易
生病。这个季节，不要再
露脚丫子了，晚上睡前最
好泡下热水脚，可以驱逐
寒气，保证气血流动，减
少感冒。

许多注重锻炼的人，一年
四季健身不断。但受环境和
身体等因素的影响，冬季健身
与其它三季明显不同，切莫一
概而论。关于冬季锻炼的误
区应谨慎避免。

误区一 与其他季节保持
一样的运动量

冬季锻炼应量力而行，
且持续时间不宜过长。运动

量应由小到大，逐渐增加，尤
其是跑步。必须有一段时间
小跑，待肌体适应后再加大
运动量。

误区二 锻炼时穿越多
越好

如果穿得过厚，密不透
风，皮肤得不到呼吸，出汗增
加，这样可能导致感冒。冬季
选择更轻薄透气的衣服去锻

炼，这不仅利于健康，也方便
锻炼。

误区三 不做准备活动直
接开始锻炼

冬季从室内到室外，温度
骤然降低，会使皮肤和肌肉立
刻收缩。若马上开始锻炼，有
可能造成肌肉拉伤或关节损
伤。冬季运动前后都应做 10
分钟左右的热身、拉伸运动。

误区四 运动期间不需要
喝水

天气干燥，同时运动中人
体水分也会流失，因此应及时
补水。建议运动前两小时喝
水300-500毫升；运动中则采
用少量多次方法补水，每15-
20分钟补液120-250毫升。
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冬季锻炼莫盲目 勿忘注意事项

《霍乱时期的爱情》是哥伦比亚作
家加西亚马尔克斯晚期的作品。马尔
克斯是20世纪拉丁美洲魔幻现实主义
的代表人物，1982 年以《百年孤独》获
诺贝尔文学奖。不同于《百年孤独》的

“魔幻现实”，《霍乱时期的爱情》更注
重“现实”，没有了“魔幻”的色彩。马
尔克斯写作此书的缘由来自一则新
闻：一对来到四十年前的故地旅行的
老人被船夫抢劫，并且活活打死 .这对
老人许多年来都一起旅行，但是各自
有着自己幸福美满的家庭。《霍乱时期
的爱情》堪称史诗性的爱情著作，故事
发生在 19 世纪 80 年代至 20 世纪 30 年
代的拉丁美洲加勒比沿岸，那是一个
战火纷飞、疾病肆虐、环境恶化的年
代，人们生活在愚昧无知之中，社会对
妇女和底层人民的压迫重重。

冬天记得把这些地方“捂”好

1.科学防治，不信谣，不传谣。
2.时刻保持个人防护意识，科

学佩戴口罩，勤洗手、常通风、保持
安全社交距离；不扎堆、不聚会，减
少前往人员密集场所、密闭空间。

3. 公用物品及公共接触物品
或部位要定期清洗和消毒。

4.保持办公场所内空气流通。
保证空调系统或排气扇运转正常，
定期清洗空调滤网，加强开窗通风
换气。

5. 洗手间要配备足够的洗手
液，保证水龙头等供水设施正常工
作。

6.保持环境卫生清洁，及时清
理垃圾。

防疫小贴士

办公场所防控指南
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