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青年报记者 顾金华

本报讯 随着气温大幅跳
水，沪上各家医院心脑血管疾病
患者也有所增多。78岁的张阿
婆（化名）几年前曾先后接受过
脑梗、冠心病治疗，这两天因频
繁出现头晕，来到上海市浦东新
区公利医院神经内科就诊，经查
为大脑中动脉闭塞。

低温会增加心脑血管疾病
的发病风险，相关研究表明，冬
季死亡风险比夏季高41%。因
此要重点关注低温对老年群体，
尤其是患有高血压的慢性病患
者身体健康的影响。“气温骤降
引起血压波动，脑梗、冠心病患
者更要警惕心脑血管疾病复
发。”专家提醒。

记者了解到，张阿婆曾在
2019年突发脑梗，治疗后虽无
明显后遗症，但感觉记性变差、
反应迟钝了。2021年又因冠心
病做了心脏支架手术。这几年
都按时服药，但精神不如从前，
容易疲劳。近期气温骤降后，张
阿婆更是反复出现头晕脑涨、精
神恍惚的症状，人也变“呆”了不
少，在家人的劝说下，来到公利
医院神经内科就诊，经检查发现
右侧大脑中动脉闭塞，脑血流灌

注异常。
神经内科主任李强告诉记

者，药物治疗也无法改善患者动
脉重度狭窄引起的脑缺血症状，
若不及时干预，大脑长期处于缺
血、缺氧状态，除了会出现头晕、
乏力、走路不稳等症状，严重的
还会出现认知下降（痴呆），甚至
发生急性脑卒中。锁定“真凶”
后，神经内科手术团队成功为张
阿婆进行了脑血管造影+经皮穿
刺脑血管腔内球囊扩张/支架成
形术，术后张阿婆症状明显缓解。

“头晕症状很常见，很多人
都不当回事儿。如果合并多种
脑血管病的危险因素，如高血
压、糖尿病、高血脂、动脉粥样
斑块等，或者曾患心绞痛、心梗
甚至因冠脉狭窄装过支架等，
千万不能忽视。尤其是在秋冬
季节，气温骤降容易导致血管
收缩和血流速度减慢，更要警
惕脑血管病发作。”李强主任告
诉记者。

专家提醒，脑血管病的预防
重在日常，要低盐低脂饮食，多
吃蔬菜和水果，适当运动，保持
平和的心态，保证充足的睡眠，
定期体检。另外，做好脑血管病
筛查，对危险因素进行管理、指
导和预防，可以有效减少发病或

减轻发病后病情。特别是有脑
血管病家族史，患有冠心病、高
血压、糖尿病、高血脂、高尿酸
等；拥有不良生活习惯（吸烟、饮
酒、饮食不均衡、缺乏体育锻炼
等）人群；经常头晕头痛，记忆力
下降人群；长期从事紧张工作的
白领；50岁以上的中老年人等要
定期筛查，防病于未然。

除了心血管疾病外，气温下
降还可导致人体血管收缩，呼吸
频率加快。寒潮期间，寒冷天气
易造成浅表皮肤损害而形成冻
疮，加重关节炎、类风湿关节炎
等患者的疼痛。易诱发气道痉
挛、呼吸系统免疫功能异常，引
起慢性阻塞性肺疾病急性加重、
支气管哮喘急性发作、急性呼吸
道感染等呼吸系统疾病。同时
还可能加重泌尿系统疾病和内
分泌系统疾病，如慢性肾病、糖
尿病等。

而在这种寒冷天气下，重点
防护人群主要有三类：第一类为
敏感人群，如婴幼儿、儿童、孕
妇、老年人等；第二类为有慢性
基础性疾病的人群，如患有心脑
血管疾病、呼吸系统疾病等人
群；第三类为户外作业人员，如
交警、环卫工人、建筑工人、快递
员、外卖员等。

光明食品集团下属蔬菜
集团周密部署、上下联动，提
前制定寒潮期间的农产品保
供计划。市场交易平稳有序，
日均蔬菜批发交易量持续保
持 在 7000 吨 左 右 ，猪 肉 超
10000头。

通过大数据研判供应趋
势，集团公司下属各农产品批
发市场近期加大货源组织力
度。“为满足市民餐桌需求，根
据上海市场消费习惯，我们全
力组织好鲜笋类、茄果类、豆
类、叶菜类、菌菇类等各色花式
品种供应，并做好优质猪肉、羊
肉、牛肉、畜禽肉的上市工作和
场内商品的防寒防冻。”蔬菜集
团方面表示，“为了确保蔬菜价

格基本稳定，业务管理部门统
筹各类资源，我们将密切关注
市场行情，积极应对可能出现
的价格波动。”

据介绍，经过多年的布局
发展，目前蔬菜集团已经在全
国建立了190多个蔬菜供应基
地，保障上海市场的蔬菜供
应。为了让蔬菜供应“冬淡”不
淡，应对寒潮降温，蔬菜集团提
前部署加大基地对接储备货
源，近日下属江桥批发市场与
云南会泽县政府签署合作协
议，云南1.5万亩高原蔬菜基地
成为上海的外延蔬菜供应基
地，预计可为上海冬季储备蔬
菜2万吨，让上海市民的“菜篮
子”更丰盛、价格更实惠。

沪上各家医院心脑血管疾病患者有所增多

寒潮来袭，请多多关心家中老人

沪上各家医院心脑血管疾病患者有所增多。 受访者供图

申城拉响寒潮预警 后天早晨最冷
48小时内最低气温直降9℃ 有冰冻或严重冰冻

本报讯 上海中心气象昨日
17时发布寒潮蓝色预警信号：受
较强冷空气影响，本市气温将明
显下降，大部分郊区48小时最低
气温降幅可达8-9℃，21日早晨
最低气温市区零下2℃左右，有
薄冰，郊区零下6℃到零下4℃，
有冰冻或严重冰冻，请注意防范
大风、强降温及持续低温带来的
不利影响。

自从上周末开始“全城速
冻”，申城一直飘着“毛毛雨”，完
美诠释了什么是“湿冷”。但这
还没有“冷”完，刚刚拉响的寒潮
蓝色预警，预示着新一股冷空气

来袭。
今天多云到晴，西北风4~5

级阵风6级，沿江沿海地区5~6
级阵风7级，相对湿度90%~40%，
气温在℃1至5℃，体感寒冷，市
民一定要做好防寒保暖措施。

未来10天，申城主打晴或多
云天气。在冷空气影响下，21日
西北风4到5级阵风6级，23日之
前气温将持续偏低（20日至23日
平均温度比常年同期偏低5℃）。

此次冷空气过程最低气温
将出现在22日早晨，市区最低零
下3℃左右，郊区零下7℃至零下
5℃，有冰冻或严重冰冻。

上海多措并举
保障“菜篮子”

寒潮来袭，为全力做好蔬菜储备，保障老百
姓“菜篮子”供应量足、价稳、食安，上海多举措
保供应。 青年报记者 郭颖

青年报记者昨天在各大电
商平台看到，不少蔬菜特意标
注了“霜打菜”，价格还比一般
的蔬菜更优惠，一颗3斤多的大
白菜只要3元多。

“天气寒冷，蔬菜口感更
好，尤其是一些露天的蔬菜，例
如青菜、水芹。”

“原产地直发”南汇菜的店
主田虹告诉记者，现阶段蔬菜
非但口感好，价格也实惠。“去
年这个时候，草头批发价就要
13元一斤，流转到老百姓餐桌
打底20元一斤，今年批发价只
要6元，便宜了很多。”

为了应对大风寒潮天气，
美团小象超市在商品供应上增
加整体备货量，重点增加蔬菜
和肉禽蛋等餐桌品类的供应，
避免因天气影响导致缺货。在
配送上，小象超市专门组织骑

手进行安全培训，保障安全配
送。此外，在恶劣天气下，将通
过延长配送时间、剔除超时差
评、增加订单补贴等措施，让骑
手安心送单。未来还将根据天
气情况及时调配货源，增加服
务站分拣、打包以及配送侧力
量，全力满足市民的即时配送
需求。

“我们在站点为骑手发放
了防寒物资包、冬季工装装备
以及保温杯、暖宝宝、姜汤、热
茶等实用物资，通过App向区域
内骑手实时推送风险防护提醒
和附近驿站位置。”美团外卖骑
手服务部负责人介绍说，“我们
在上海有1.3万个骑手驿站，普
遍位于城市热门商圈一公里范
围内，站内提供饮水、休憩、手
机充电、微波炉热饭等生活服
务。”

提前制定寒潮期间农产品保供计划

暖

“霜打菜”价廉物美 骑手御寒有保障

1.清晨起床勿过猛
清晨血压水平较高，易发生

心脑血管事件。高血压患者早

上醒来可以先在床上仰卧几分

钟；伸个懒腰，舒展一下四肢和

头颈再慢慢坐起。

2.室内室外减温差
冬季室外寒冷，外出需注意

保暖，避免忽冷忽热。室内可通

过空调、地暖等来进行升温，建

议将室内温度保持在18℃以上。

3.户外运动量力行
出门前要作好热身活动和

保暖，不宜过多运动，可以散散

步或打打太极拳，以增强血管的

舒缩能力，缓解全身中小动脉的

紧张。

4.娱乐有度心绪稳
天气寒冷期间还应注意充

分休息、保证睡眠质量，避免精

神刺激。不要通宵，不可过于激

动，避免过度焦虑悲伤。

5.安全洗澡勿用力
饭后不要着急洗澡，尽量等

30 分钟以上，也不要空腹洗澡。

洗澡时间不宜过长，否则容易出

现头晕、心慌和四肢乏力等症状。

6.合理饮食
猪、牛、羊等红肉含有较高

胆固醇及饱和脂肪酸，食用过多

会增加心脑血管疾病的发病风

险，建议多吃鱼类、水果和纤维

素高的食物，坚持低盐饮食。

7.药物调整稳血压
高血压患者常常会发现，原

来有效的降压药物，到了冬天控

制不住血压了，这是冬季的正常

反应。当血压波动较大时，建议

在医生指导下适当调整药量。

防寒指南
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