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□本报记者 马晓非

主讲专家：许昌市中心医院神经内科二病区主任尤书德

JIANKANGYANGSHENG YIDONGSHIKONG

寒从脚下起，脚暖全身暖。冬季，
不少人手脚冰冷，泡脚可以促进血液
循环，用于养生再合适不过了。睡前
用热水泡脚，既可以御寒，又能改善睡
眠。然而，泡脚并不是人人都适合，糖
尿病患者长时间泡脚可能引起皮肤皲
裂，使细菌侵入引起感染。而且，泡脚
后如果没有进行保湿处理，还会使皮
肤干燥。那么，“糖友”冬季泡脚要注
意哪些问题呢？

“首先要提醒大家的是，‘糖友’泡
脚时如果感到舒适愉悦，并且脚部没
有任何皲裂或伤口，才可以泡脚。泡
脚时间不宜过长，以不超过 20 分钟为
宜，患有心脑血管疾病、低血压以及体
质虚弱者泡脚时间更是宜短不宜长。”
1 月 11 日，许昌市人民医院内分泌科
主治医师孙迪告诉记者，“糖友”长时

间泡脚，不仅起不到积极作用，反而容
易引起疲乏、出汗过多，甚至会引起虚
脱。

泡脚时水温要适当，最好在 37℃
左右。一般人泡脚水温在 40℃左右会
感觉很舒服，但这个温度可能会给“糖
友”，尤其是合并血管病变的“糖友”带
来烫伤，因为糖尿病患者末梢血液循
环较差，会使热量聚在脚部不容易疏
散。同时，由于末梢血液循环差，糖尿
病患者对温度感觉不敏感，泡脚时应
时 刻 注 意 皮 肤 颜 色 变 化 ，避 免 被 烫
伤。对此，家人应为其试水温，如果没
有家人帮忙，可以用水温计测量温度。

孙迪提醒，泡完脚后，“糖友”最好
用白色的软干毛巾擦拭，以便发现是
否有血迹或脓迹。另外，每次泡脚前
后，应仔细检查脚部，一旦发现脚部肤
色变暗、红肿、干裂等，应及时就诊。

“糖友”冬季泡脚 时间不宜过长

不久前，张女士 9个月的宝宝出现
了高热的症状，体温达 41℃。令张女
士百思不得其解的是，她给宝宝穿得特
别厚，家里的窗户也一直关着，宝宝没
有着凉，怎么会出现高热的症状呢？1
月 14 日，记者就此采访了许昌市妇幼
保健院儿童保健科主任魏秀芳。

“天气寒冷，很多家长担心宝宝着
凉，于是不仅紧闭门窗，而且里三层、
外三层地把宝宝包得严严实实，甚至
用被子蒙住头部，认为把保暖措施做
足了，宝宝就不会受凉了。”魏秀芳告
诉记者，其实，宝宝衣服穿太多了，捂
出汗之后，冷风一吹同样容易着凉。
而且，给宝宝过度保暖，还极有可能使
宝宝患上捂热综合征。

捂热综合征多发于 1 岁以下的宝
宝，尤其是刚出生的婴儿，大多因给孩
子过度保暖或捂闷过久而引起，因此
也被称为蒙被缺氧综合征，是宝宝在
冬季容易患的一种急症。

1 岁以下的宝宝因呼吸、体温调节
中枢尚未健全，对外界的适应能力比

较差，在捂热过久或过度保暖时，可使
身体因得不到很好的散热而处于一种
高热状态，高热状态下的体温甚至会
超过 40℃。

因体温过高，患儿大汗淋漓，面色
由通红变为苍白，并出现呼吸困难、哭
声变弱以及口干、皮肤弹性变差等脱
水症状，严重时还会频繁呕吐、反复抽
搐、昏迷等，甚至因呼吸衰竭而导致较
严重的后果。

那么，在寒冷的冬季，怎样才能给
宝宝穿得刚刚好呢？魏秀芳表示，一
般来说，在穿衣方面，除体质特别弱
者，如新生儿、营养不良或有先天性心
脏病等基础疾病的患儿外，宝宝所穿
衣服的厚薄程度和件数应该与成年人
大致相同。

宝宝穿得够不够暖，很多家长喜
欢通过摸他们的手脚来判断。其实，由
于宝宝末梢血液循环较差，手脚稍凉并
不一定代表穿得不够。在判断宝宝穿得
是否合适时，最好摸一下他们的颈后
背。如果颈后背是温暖的，说明宝宝穿
得合适；如果颈后背太凉或是湿润的，则
需要适当给宝宝增减衣物。

给宝宝过度保暖 小心适得其反

□本报记者 马晓非

有没有焦虑
可通过自测判断

岁末年初，各项工作逐渐进入收
尾阶段。回首匆匆结束的一年，有些
人想起自己年初的想法、愿望、计划等
还没有完成，可能会出现烦躁、焦虑、
懊悔、紧张等一系列情绪，这就是“年
末焦虑”。

“‘年末焦虑’是在年底各种压力
下，人们因工作、生活规律发生改变而
引起身体和心理的不良反应，并进一
步影响工作和生活的一种精神心理状
态。从临床上看，‘年末焦虑’多发于
20至 45岁的人群。”尤书德说。

一般情况下，一个人如果长期处
在慢性压力或多重压力下，就容易产
生焦虑。但是，面对同样的压力，不同
的人表现也不一样。自信、乐观、外
向、平时不断自我肯定的人，承受压力

的能力比较强；过于认真、谨慎、固执、
不善于拒绝、爱面子、自我要求过高、
容易紧张的人，对压力的承受能力则
比较弱。

那么，如何判断自己是不是焦虑
呢？尤书德建议，可以从身体症状和
心理症状两个方面进行判断。身体症
状主要是肌肉紧张、疲劳乏力、头昏、
胸闷、心慌气短、心悸、肠胃不适、腹泻
或便秘、多汗、脸上痘痘增多、睡眠质
量下降、月经不调等。心理症状包括
无法控制地担心某件事，多思多虑，对
什么事都不感兴趣，情绪低落，注意力
不集中，记忆力下降，忙碌而工作效率
下降，焦躁不安，冲动易怒等。如果焦
虑严重到了一定程度，需要到医院进
行诊治。

焦虑多由压力引起
常见原因有这些

“焦虑常常是由压力引起的。一
般来说，到了岁末年初，容易引起焦虑
的压力有职业压力、人情压力、就业压

力等。”尤书德对记者说。
职业压力。大多数工作单位都会

在年末进行工作总结，迎接各种年终
检查。这些总结和检查常常关系到部
门的整体发展，也关系到个人的升迁、
奖金等。所以，身在职场中，不同阶层
的人都会有不同的焦虑。有些人特别
关心单位的各种评优、评奖，尤其是比
较好强、对自己名声比较在乎的人。
有些人关心有没有年终奖，存下的钱
够不够回家过年，和同龄人相比自己
处在什么层次。

人情压力。过年前，职场聚会比
较多，听不想听的话、说不想说的话，
喝不想喝的酒、吃不想吃的饭，很容易
感觉头脑发昏。此时，同学、朋友的宴
请也多了起来，你来我往。这样的人
情压力，也会让不少人感到焦虑。

就业压力。对于要找工作的毕业
生来说，一方面要做各种毕业前的准
备，另一方面还要时时关注就业信息，
不停奔波于各种招聘会。能否顺利毕
业、能否找到理想的工作、能否留在理
想的城市发展……这些都让尚未进入
职场的毕业生倍感焦虑。

另外，每到过年，有没有对象、有
没有结婚等问题又会被父母提上议事
日程，单身男女可能最怕的就是被父
母或亲戚逼问此事。对于年轻的夫妻
来说，过年回谁的父母家也是一个难
题，由此引发的家庭矛盾不在少数。

换个角度看问题
学会自我调整

为什么有的人容易焦虑，有的人
却不会？尤书德告诉记者，除了先天
的性格因素之外，个人后天形成的认
知很重要。有些人过于看重结果和眼
前 的 得 失 ，就 会 影 响 到 其 情 绪 和 行

为。俗话说：“天下本无事，庸人自扰
之。”很多时候，换个角度看问题，不以
必须达到某个结果为唯一标准，自己
就会轻松很多。出现焦虑后，要学会
自我调整，及时缓解。

分清主次，学会取舍。将复杂的
事情一一列出来，按照工作、家庭、个
人等分类，分清楚在年末有限的时间
内，哪些是最重要的，再看哪些是能做
到的、哪些是不能做到的。对于无论
如何也完成不了的，要学会放弃或暂
时放弃；对于能够做到的，按照轻重缓
急进行安排。

营造温馨的家庭环境。营造温馨
的家庭环境，可以从一些细节做起。
可以进行一次大扫除，也可以买一盆
绿色植物，一个清洁的环境会让人们
的情绪愉悦。

合理饮食，放松情绪。一些食物具
有缓解压力的作用，比如，巧克力、坚果
类食物可以帮助人们缓解压力，香蕉、
樱桃和葡萄可以让人们振奋精神、提神
醒脑，牛奶、酸奶、奶酪等含有丰富的钙
质，有助于人们消除烦躁，稳定情绪。

走进大自然，适当运动。合理规
律的运动能帮助人们消除焦虑。可以
走 进 大 自 然 陶 冶 情 操 ，消 除 焦 虑 情
绪。不喜欢剧烈运动的人，可以散散
步，也可以练练八段锦、打打太极拳
等，这些缓慢、柔和的运动可以让人们
身心放松。

合 理 宣 泄 情 绪 。 实 在 烦 闷 的 时
候，可以通过合适的途径进行宣泄，不
要把所有事情都压在心里，可以向自
己信任的朋友或家人倾诉。此外，做
一些自己喜欢做的事情，哪怕是做家
务，也能让自己转移注意力。

春节越来越近
你出现“年末焦虑”了吗

随着春节的临近，年味也越
来越浓。然而，对于一些人来
说，压力也逐渐变大，甚至会有
一种焦虑感弥漫在心头。在对
过节放假的期待中，年度考核、
年终总结、新年计划你追我赶，
赶工作、赶业绩、赶进度步步紧
逼，抢回家的车票、备年货手忙
脚乱……一大堆的事情集中在
年末，让不少人出现抑郁、烦躁、
失眠、乏力等情绪。1月11日，许
昌市中心医院神经内科二病区
主任尤书德告诉记者，受各种压
力的影响，人们在春节前比较容
易出现焦虑情绪。对此，一定要
学会自我调整，积极缓解压力。

□本报记者 马晓非 文/图


