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谣辟

近期不少网友分享了自己发热后
的降温方法。虽然有些经验之谈确实
有效，但依然存在不少误区，不科学降
温可能引发其他问题。因此，上海市
第十人民医院中西医整合医学科住院
医师严辰针对常见发热降温误区提出
相应的解决方法，希望能帮助市民避
免“踩雷”，安度特殊时期。

误区一：发高热时盖厚被子捂汗

真相：当发热超过 39℃时，人体
需要散热，如果继续刻意盖厚重的被
子，会使体温继续升高。

解析：如果患者本身饮水较少，强
行捂汗，可能会有一过性的体温下降，
但由于机体缺水的情况并没有改善，
往往不久就会再次发热，并且热势更
盛。中医学认为，邪之所凑，其气必
虚，反复发热，是邪在少阳的表现，此
时，应当禁止发汗、催吐、攻下，以避免
损伤阳气。此外，儿童的体温调节中
枢没有发育完全，更要避免大汗淋漓，
造成脱水。

正确做法
方法一：将冷毛巾、冰袋、冰宝贴

等，放置在前额、头顶、腋窝、腹股沟等
区域，通过传导降温。

方法二：以 25%-50%酒精擦浴，
重点擦拭手心、腋窝、肘窝、腹股沟和
四肢，帮助散热，避开前胸和腹部。

误区二：发热要多喝水，每天喝
3000毫升以上

真相：发热时，人们需要适当多喝
水，加快代谢，补充水分，防止虚脱，但
饮水过量，将导致稀释性低钠血症，即
水中毒，因此，饮水切忌过量。

解析：当水的摄入量远远超过排
出量时，过多的水分会滞留体内，导致
血浆稀释，使血浆中的钠离子浓度降
低，这种现象就是“稀释性低钠血症”，
症状可能表现为头痛、嗜睡、视力模
糊、四肢抽搐，严重时甚至可能致命。

正确做法
每天摄入水的总量控制在 3000

毫升以下，分次饮用，也可根据个人情
况，调整为蜂蜜水、淡盐水、椰子水、柠
檬水等。肾功能不全，慢性心衰等特
殊人群，请遵医嘱酌情减量。

误区三：感冒发热时坚决不洗澡

真相：除了处于急性高热时期的
患者，因为身体虚弱，有跌倒风险，一
般 不 建 议 洗 澡 ，其 余 体 温 不 超 过
38.5℃，自觉体力尚可的，一般可以洗
澡。

分析：传统医学既往主张发烧后
避免洗澡，主要是以往居住环境密闭
性差，尤其是冬季气温较低，很容易因
为洗澡再感风寒，加重病情。目前，在
能够确保室内温度的情况下，洗澡并
非绝对的禁忌。

正确做法
1.选择正确的洗澡时间：避免空

腹或过饱时，避免洗澡时间过长。
2.保持合适的温度：保证室内合

适温度，不要过低，以免着凉，同时避
免水温过高，以免出汗太多。

3.洗后快速擦干，避免受凉，并适
量补充水分。

来源：央广网

警惕！应对发热的常见误区

本报讯 记者马晓芳报道：兔年春
节的脚步越来越近，不少人准备踏上归
乡路，天气情况也成为大家最关心的问
题之一。1 月 9 日 11 时，昌吉州气象台
发布强寒潮入侵天气预报，预计1月10
日夜间至12日夜间，我州大部地区将迎
来降温降雪大风天气，最低气温下降10
至16℃，山区及吉木萨尔县至木垒县部
分地区降温20℃以上。

根据最新气象资料分析，受西西伯
利亚强冷空气影响，预计1月10日夜间
至12日夜间，我州大部地区中雪，阜康
市至木垒县的部分地区及山区大雪，阜
康市、木垒县的局部山区暴雪（累计降雪
量 13 至 20 毫米），新增积雪 15 至 25 厘

米，强降水主要集中在1月11日白天；预计
1月10日夜间至11日，我州大部地区有5
至6级西北风，奇台县北部至木垒县的部
分地区阵风达7至8级；我州大部地区最低
气温下降10至16℃，山区及吉木萨尔县至
木垒县部分地区降温20℃以上，将出现强
寒潮天气。天气转晴后，我州最低气温将
降至-31至-22℃。

此次强寒潮天气将对我州春运、农牧
业生产、城市运行、旅游等产生不利影响，
气象部门提醒：

1.此次强寒潮天气降温幅度大，供热
部门应及时调控供暖参数，加大供热力度；
公众需及时添衣保暖，预防流感等疾病发
生，同时注意用电、用火、用气取暖安全，注
意采取水管防冻裂等措施。

2.受降雪天气影响，我州部分路段能
见度差，风口风力大，局地伴有风吹雪，相
关部门需提前做好交通运输安全管理工

作；必要时，公安交警部门需加强联勤联
动，采取道路交通管制等措施，做好重要
交通枢纽、交通干线的疏导和安全保障。

3.强降温、降雪、大风天气对牧业生
产有不利影响，建议牧区提前做好饲料
储备、牲畜的防寒保暖及补饲工作。

4.降雪、强降温及大风天气将对城
市运行、设施农业、电力、通信设施等产
生不利影响，建议提前做好清雪、防风准
备工作，并及时开展设施农业的防雪、防
风加固及增温保暖工作，以及电路巡查
工作。

5.目前正值冬季冰雪旅游高峰期，
针对此次强寒潮天气，旅游部门需做好
防御措施，保障游客安全，并提醒游客注
意防寒保暖。

此外，由于预报时效较长，请公众和
相关部门关注当地气象台发布的滚动预
报预警信息，做好防御工作。

1月9日，呼图壁县公安局交警大队组织民辅警在辖区开展道路交通安全宣传活动。民辅警向群众宣传讲解超员超
载、疲劳驾驶、不系安全带、酒后驾驶等违法行为的危害性。图为民警在向群众宣传交通安全知识。 苏紫薇 摄
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强寒潮来袭！预计我州将遇降温降雪大风天气
大部地区中雪，部分地区及山区大雪，局部山区暴雪

本报讯 通讯员白云峰报道：“去年是
我种植甜菜的第三个年头，之所以能再次
增产增收，离不开企业的订单和精细化服
务。”近日，奇台县西北湾镇小屯村甜菜种
植大户张岩明说，中粮糖业控股股份有限
公司奇台糖业分公司最近通过网上结账，
将150万元甜菜款汇入他的银行账户。

张岩明2022年种了500亩甜菜，春季
播种时便与奇台糖业分公司签了订单。在
甜菜种植管理过程中，遇到技术上的难题，
由企业帮助解决。甜菜采收后个大均匀，
平均亩产达6.5吨，比上年每亩增产超过1
吨。张岩明高兴地说，甜菜从种到收都有
企业服务，全程实现了机械化作业，产量提
高了，劳动力等成本降低了。

这段时间，正处于甜菜糖榨期。奇台
糖业分公司原料场上，运送甜菜的货车络

绎不绝；公司生产车间内，机器不停运转；
公司办公楼里，工作人员核单、做表、打款，
忙得不亦乐乎。

据介绍，2022年，奇台糖业分公司与奇
台县、吉木萨尔县、新疆生产建设兵团第六
师红旗农场等地农户签订甜菜订购合同6.93
万亩，牵手合作农户332户，订单面积较去
年增长61%。从目前采收情况看，甜菜单产
较去年增加 700 公斤，农户亩均增收约
400元。

近年来，奇台县甜菜产业已成为助
农增收致富的“甜蜜产业”。作为昌吉州
东三县唯一的制糖企业，奇台糖业分公
司为保证稳定生产，积极与有种植意愿
的农户签订甜菜收购订单，并为他们提
供种植、管理全程技术指导、机械化采收
和协调金融贷款等“一条龙”服务，帮助

农户稳定增收。
2022年6月，奇台糖业分公司启动甜

菜种植技术下乡活动，通过“线上+线下”
方式给甜菜种植户送上“科学种植大礼
包”。线上借助微信公众号、微信群、手
机短信等传授科学种植甜菜知识；线下派
出六个种植技术小组深入奇台县等各种植
区服务，以专题技术讲座、派发宣传资料、
现场指导解疑等方式，将甜菜种植技术送
到田间地头。

“我们将进一步推进科学种植管理，加
大为农服务力度，组织党员服务队和技术
骨干深入田间地头、农户家中指导种植，并
邀请农户到外地参观学习。同时，为种植
户提供农业保险，让他们吃下‘定心丸’。”
奇台糖业分公司党委书记、总经理周志
明说。

奇台县：订单甜菜甜了种植户的心


