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寒冬已至，气温持续走低，冷空气活动频繁，昼夜温差显著增大，各类呼
吸道疾病、心脑血管疾病进入高发阶段。老年人机体功能逐渐衰退，抵抗力
相对薄弱，儿童免疫系统尚未发育完善，二者都是冬季疾病的易感人群，也
是家庭健康防护的重点关注对象。为切实守护好“一老一小”的身体健康，
帮助广大群众掌握科学的养生与防病知识，降低冬季患病风险，本期科普围
绕冬季气候特点，结合老年人与儿童的生理特征，从日常起居、饮食调理、运
动防护、疾病预防等多个方面，为大家送上一份实用的健康指南。

冬季养生，核心在于顺应时节特点，做到未病先防、科学养护。中医养
生理论强调“冬三月，此谓闭藏”，冬季是人体阳气潜藏、休养生息的关键时
期，无论是老年人还是儿童，都应遵循自然规律，从生活中的点滴细节入手，
筑牢健康防线，平稳度过寒冷时节。

防寒保暖是冬季健康防护的首要任务，不同人群需采取差异化的保暖
方式。对于老年人而言，身体血液循环较慢，对寒冷的感知更为敏感，寒冷
刺激容易引发血管收缩，诱发高血压、冠心病等心脑血管问题，还会加重关
节疼痛、畏寒怕冷等症状。因此老年人保暖应注重重点部位防护，外出时务
必佩戴好帽子、围巾、手套，避免头颈部、手部直接暴露在冷空气中，减少寒
冷对脑部与心血管的刺激。腰腹部与足部是寒气易侵入的部位，日常可穿
戴棉质护腰，选择保暖性强、鞋底防滑的鞋袜，睡前用温水泡脚，促进足部血
液循环，缓解身体疲劳，提升睡眠质量。同时，老年人穿衣应选择宽松、柔
软、透气的棉质衣物，避免穿着过紧、过重的衣物，防止影响血液循环，活动
时也要注意放缓动作，避免因衣物笨重引发摔倒等意外。

儿童的保暖则要遵循适度原则，切忌过度捂热。儿童新陈代谢旺
盛，日常活动量较大，穿衣过多容易导致出汗，若未能及时擦干，反而容
易受凉感冒。家长应根据气温变化与孩子的活动情况，灵活增减衣物，
以孩子背部温热、无汗为宜，同时做好腹部、足部的保暖，避免因腹部受
凉引发腹痛、腹泻等肠胃问题。室内温度宜控制在 18 至 22 摄氏度，避免

室内外温差过大，开窗通风时，要将孩子转移到无冷风直吹的房间，防止
受凉。冬季天气干燥，家长可适当调节室内湿度，保持在 50%至 60%，缓
解干燥空气对孩子呼吸道黏膜的刺激，减少咳嗽、咽喉不适等问题的发
生。

合理膳食是增强机体抵抗力的重要保障，老年人与儿童的饮食需贴合
体质，做到营养均衡、温和滋补。老年人消化功能减弱，饮食应以温热、软
烂、易消化为原则，减少生冷、油腻、辛辣刺激食物的摄入，多食用富含优质
蛋白的食物，如瘦肉、鸡蛋、牛奶、豆制品等，为身体补充充足的营养。同时
可适当搭配山药、南瓜、红枣、桂圆等食材，起到健脾养胃、益气养血的作
用。患有高血压、糖尿病、高血脂等慢性疾病的老年人，需严格遵照医嘱调
整饮食，控制盐分、糖分与脂肪的摄入，规律服药，定期监测自身身体指标，
防止基础疾病在冬季加重。

儿童正处于生长发育的关键时期，饮食需注重多样化，保证蛋白质、维
生素、矿物质等营养素的均衡摄入，纠正挑食、偏食的不良习惯。多给孩子
食用新鲜的蔬菜与水果，补充维生素，增强机体免疫力，减少零食、甜品与含
糖饮料的食用，避免影响正常进餐与牙齿健康。日常要督促孩子多喝温水，
保持呼吸道黏膜湿润，助力抵御病毒侵袭，进餐时养成细嚼慢咽的习惯，避
免暴饮暴食，减轻肠胃负担。

规律作息与适度运动，是提升身体素质的关键环节。老年人应顺应冬
季“早睡晚起”的养生规律，保证每天7至8小时的充足睡眠，避免熬夜与过
度劳累。晨起锻炼应避开清晨低温时段，选择上午9至10点，阳光充足、气
温回升后进行，运动方式以温和舒缓为主，如散步、太极拳、八段锦等，运动
强度以身体微微发热、无疲劳感为宜，切勿进行剧烈运动，防止引发心脑血
管意外。运动时要选择平整的场地，做好防滑措施，确保自身安全。

儿童同样需要保证充足的睡眠，学龄前儿童每日睡眠时间应不少于10
小时，小学生不少于9小时，充足的睡眠能够促进生长激素分泌，助力孩子

生长发育，同时增强身体的抗病能力。天气晴好时，家长可多带孩子进行户
外活动，如慢跑、跳绳、踢毽子等，适当晒太阳，促进钙的吸收，强健骨骼。户
外活动既能增强孩子的体质，也能愉悦身心，让孩子在运动中提升免疫力，
更好地适应冬季的气候变化。

冬季是流感、新冠病毒感染、支原体肺炎等呼吸道传染病的高发期，做
好卫生防护与环境管理至关重要。家庭内应每日定时开窗通风，每次通风
时间不少于20分钟，保持室内空气清新，减少病菌滋生。要引导孩子养成
勤洗手的好习惯，使用流动水与洗手液，按照七步洗手法规范清洗，不用脏
手触摸口鼻、眼睛，孩子的玩具、餐具、衣物要定期清洗消毒。老年人应尽量
减少前往人群密集、空气不流通的公共场所，如商场、集市、影院等，确需外
出时，规范佩戴口罩，做好个人防护。若家庭中出现感冒、咳嗽、发热等症状
的成员，要及时与老人、儿童做好隔离，分开使用餐具、毛巾等物品，避免交
叉感染。

此外，科学就医是保障健康的重要底线。老年人若出现持续头晕、头
痛、胸闷气短、关节剧烈疼痛等症状，儿童出现高烧不退、咳嗽加剧、精神萎
靡、食欲下降等情况，切勿自行判断、盲目用药，应及时前往正规医疗机构就
诊，明确病因，对症治疗，做到早发现、早诊断、早治疗，避免延误病情，影响
身体健康。

寒冬虽寒，守护常伴。健康养生无小事，冬季防病需用心。只要我们掌
握科学的方法，从日常的保暖、饮食、作息、防护等方面入手，给予老年人与
儿童细致贴心的照料，就能有效降低冬季疾病的发生风险，守护好家人的健
康。让我们携起手来，以科学的养生理念，温暖的家庭关怀，陪伴家中的老
人与孩子平安健康度过寒冬，以强健的体魄迎接新的美好时光。
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