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城乡居民的健康状况是反映一个城市和地区经济社会发展、卫生保健水平

和人口素质的关键指标，也是城市核心竞争力和综合实力的重要体现。

当前，郑州市正处于“十二五”建设的重要阶段，作为中原经济区建设中

龙头带动示范先行的核心城市，做好卫生服务保障，提高人民群众健康水平，

是推动和加快郑州经济社会发展的重要支撑。关注民生健康，顺应民心民意，

市政府提出了实施“健康郑州人”工程。

以健康为主题的丛书，如何做到既有思想性、知识性，又有趣味性、可行

性，很值得下功夫研究。市卫生局组织有关医疗卫生专家，以精益求精的治学

态度、严谨踏实的工作作风、通俗易懂的图文表达、简便易行的实践技巧，重

点突出紧急救治、预防保健、心理健康、预防接种、口腔疾病和传染病防治等

方面的健康需求，编撰成系列丛书。该丛书内容丰富实用，易于理解，便于践

行，适于普及，是居民身边的健康好帮手。

希望“健康郑州人”丛书能够成为广大市民的健康之友，成为大众健康生

活的指南、寻医问药的参考，在提高市民健康素养、服务市民健康生活方面发

挥积极作用，为打造健康郑州、美丽郑州，为郑州全面建成小康社会做出有益

的贡献。

阅读，实践，祝愿大家拥有健康美好的明天。

                                       

                                　　  
河南省委常委、郑州市委书记

郑州市人民政府市长



前言

健康关系着千家万户的幸福。增强全民健康意识，普及卫生防病知识，

倡导文明生活方式，提高群众自我保健能力和健康水平，是我们医疗卫生工

作者的职责和义务。我们主持编写的“健康郑州人”丛书，旨在通过对健康

知识的提炼与总结，将其以通俗易懂、活泼幽默的方式呈现出来，以利于指

导广大市民不断增强卫生健康意识，提高健康素养和防治疾病能力。

郑州卫生工作紧紧围绕全市经济社会发展大局，重心下移基层，持续改

革创新。郑州片医负责制、郑州卫生健康大讲堂、城市医疗卫生设施规划建

设管理立法、新农合经办机制改革、公共卫生和基本医疗服务地图式定位责

任服务管理等工作为全国首创，成果斐然，惠及民生。但是，当前困扰广大

群众健康的问题仍然较多，仍有部分群众健康意识淡薄，吸烟、酗酒、缺乏

运动等不良生活方式在人群中普遍存在，危害人民群众健康的慢性病、传染

病防治任务依然繁重。基于此，市政府提出实施“健康郑州人”工程，市卫

生局组织人员编写了“健康郑州人”丛书。本丛书内容易懂、简便实用、主

题突出、涉及面广。每册书籍根据不同主题，对常见病、多发病及心理健康

等问题，给出了预防保健基本常识；对跌打损伤、交通事故等突发意外伤害，

给出了第一时间、第一现场自己应掌握的应急处置技能；针对儿童发育中常

见问题和预防接种应注意事项，给出了专业指导。丛书配有插图，清晰明了、

生动幽默，有助于读者阅读和使用。愿“健康郑州人”丛书能成为您生活中

的良师益友和贴心伴侣，为您和家人带来平安和健康。

由于编写时间仓促，水平有限，书中可能有不少缺憾甚至错误，希望读

者不吝赐教，我们会及时修订更正，以臻完善。

         
                                                            郑州市卫生局局长 
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温馨提示  

初冬时节尽量不要因气候变凉而大量地添加衣服，

而要慢慢添加，以便逐渐适应环境。这样，即使深冬

时节少穿些衣服也不会感到冷了。保持膝盖和脚的温

暖，将会大大降低寒冷的感觉，增加穿衣层数，多穿

一件薄衣服比多穿一件厚衣服所散失的热量要少得多。

冬季穿衣并非越厚越好

冬季天气寒冷，尤其是我国北方地区，一到冬季就变得天寒地冻。有些人为了保暖就

穿得很厚，认为穿得越厚越好。其实，这种观点是片面的。 

衣服的保暖程度与衣服的厚度并不成正比，而与衣服内空气层的厚度有关。当衣服穿

得越来越厚时，空气层的厚度就会逐渐增加，而保暖性也会随之增大。但是，当空气层的

总厚度超过一定范围时，衣服内的空气对流将明显增强，导致保暖性不增反降。 另外，从

人的生理角度来说，如果穿衣服过多、过厚，会

因温度过高而使皮肤血管扩张，导致流向皮肤的

血液增多，从而增加了散热量，反而降低了机体

对外界温度变化的适应能力。而且，有些冬天容

易长冻疮的人由于穿衣过多限制了运动，导致末

梢血液循环不够，反而更容易长冻疮。 

警示  

近年来，一些时尚女性发明了一种

新的保暖办法：在腿上裹一层保鲜膜，

以此来替代臃肿的棉毛裤。她们认为这

样不仅能够起到保暖的作用，还能使双

腿显得更纤细，身材显得更苗条。而医

学专家提醒我们，这种做法是错误而荒

唐的。人的皮肤具有调节体温的作用，

当环境温度低于体温时，皮肤就会通过

辐射、传导和对流等方式散发热量，从

而保持恒定的体温。如果用保鲜膜把双

腿紧裹起来，会导致皮肤的散热功能丧

失而蒸发功能增强，根本起不到保暖作

用。此外，保鲜膜不透气，汗水无法挥发，

会使尿素等成分附着在皮肤上，对皮肤

形成刺激，长期下去就会出现丘疹、红

斑等，又痒又痛，严重损害皮肤健康。
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保暖内衣不宜贴身穿

保暖内衣既轻便又暖和，深受人们的欢迎。但有的人喜欢将保暖内衣贴身穿，以

为这样穿会更暖和，其实这样做不利于皮肤健康。

知识链接

现在市场上出售的保暖内衣大都是

采用多复合夹层材料制成的，这种材料

是在两层普通棉织物或化纤织物中间夹

一层蓬松的化学纤维或超薄薄膜，它能

进一步阻止人体皮肤与外界进行气体和

热量的交换，从而起到像棉衣一样的御

寒作用。

警示

含化纤成分的衣物都有一个很大的缺点，

那就是很容易产生静电。这些静电会在人体周

围产生大量的阳离子，使皮肤的水分减少并使

皮屑增多，从而容易使人产生瘙痒的感觉。如

果贴身穿保暖内衣，就会使皮肤瘙痒加剧，对

于老年人而言更是如此。 

温馨提示

穿保暖内衣时，应在保暖内衣里面穿一件

棉质内衣裤，避免保暖内衣直接与皮肤接触。

注意事项

老年人如果长期穿着含有化学纤维或超薄

薄膜的保暖内衣，就可能导致机体免疫力下降，

从而诱发各种感染性疾病。其中以对神经系统

和内分泌系统的伤害最为严重，常会引发头痛、

失眠、烦躁、心慌、多汗等症状，严重者甚至

会猝发中风或心肌梗死。
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温馨提示 

如果你在精神上渴求稳定的情绪，希望减

少因紧张而产生的压力，那么你就要选择暗色；

相反，如果你在精神上想充分发挥创造力，则

要选择亮色。完美的颜色搭配，使人产生愉快

的情绪并充满自信。

衣服颜色影响健康

服装的色彩对人的心理情绪和健康有着微妙的影响。不同的颜色会给大脑不同

的刺激，从而产生不同的心理感受。有的色彩悦目，使人愉快；有的色彩刺眼，使

人烦躁；有的色彩热烈，使人兴奋；有的色彩柔和，使人安静。

知识链接 

春季，大地复苏，欣欣向荣，大自

然色彩趋向温和，明丽的色彩更适宜人

们此时的心境。夏日，烈日骄阳，人们

渴望凉爽，服装色彩以宁静的冷色和能

反射阳光的浅色为主。秋季是成熟的季

节，自然界色彩丰富多变，秋季服装的

色彩应柔和。冬季气候寒冷，自然界色

彩趋于单调，冬装的色彩既可以与季节

相搭配，也可以用强烈的色彩组合来为

冬天增添活力。
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实用技巧 

 夏季，老年人不要穿深色的衣服，要选择

那些吸汗力强、透气性好、开口部分宽、穿着

舒服、便于洗涤的衣服，以便体热的散发、传导。

冬季，老年人要选择那些保暖性能好的衣服，

但不要穿得太多，以免出微汗时，经冷风一吹，

反而容易感冒。老年人的衣服要求宽大、轻软、

合体，穿起来感觉舒适，同时衣服样式要简单、

穿脱方便，不要穿套头衣服，纽扣多的衣服也

不宜穿，宜穿对襟服装。

穿衣时要特别注意身体重要部位的保温，

上半身要注意背部和上臂的保暖，下半身要注

意腹部、腰部和大腿的保暖。加一件棉背心，

戴顶“老头帽”，对防止受凉有很大帮助。冬

天的棉裤较重，易下坠，最好做成背带式。

老人穿衣更讲究

穿衣原则看似简单，但是对于老人来说却是很重要的。

步入老年的人们体质都会发生不小的变化，体力大不如从前，机体抗病能力变弱，

新陈代谢减慢，冬冷夏热对正常人来说是可以抵抗的，但如果是老年人的话，在衣

服穿着上就得细心挑选了，做到以下几个原则是必须的，那就是暖、轻、软、宽大、

简单。

注意事项
老年人的贴身衣服材质最好用棉布或棉织

品，不宜穿化纤衣服。因为化纤内衣带静电、

对皮肤有刺激作用，容易引起老年人皮肤瘙痒。

但有些患风湿性关节炎的老年人则可以穿用氯

纶制成的裤子，因为氯纶产生的静电，对治疗

风湿性关节炎有一定的帮助。

知识链接 

双脚是血管分布的末梢，脚的皮下

脂肪比较薄，大部分为致密纤维组织，

保温作用较差。“寒从脚下生”就是这

个道理。老年人由于末梢血管循环较常

人更差，也更容易脚冷。双脚受凉会反

射性引起鼻黏膜血管收缩，引起感冒，

有的老人还会出现胃痛、腹泻、心律异

常、腿麻木等症状。因此，老年人在冬季，

最好穿保温、透气、防滑的棉鞋，穿防

寒性能较优的棉袜和仿毛尼龙袜。
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穿塑身内衣减肥不科学

天气一热，女人就开始更多地关注自己的身材。除了节食、运动之外，还有很多

人被广告中宣称能够在短时间内迅速改变体形的塑身内衣所吸引。商家们也打着减肥

口号，不失时机地推出各种塑身内衣。塑身内衣真的能够有助于减肥吗 ? 这个说法

在专家眼里并没有科学依据，相反，这样的“快速瘦身”还可能让你背上“健康债”。

知识链接 

塑身内衣究竟能不能减肥 ? 健康专

家认为，很多人把塑身与减肥两个概念

混为一谈，实际上塑身不等于减肥，塑

身更重视身体的匀称比例，减肥相比来

说更“粗暴”一些。塑身内衣在很大程

度上可以瞬间修正体形，穿礼服的场合

就很适用，但用来减肥，就完全搞错了

概念。另外，“燃烧脂肪说”也并不成

立，因为身体内的脂肪绝不会因为挤压

而消失，一旦压力解除，身体立刻会恢

复原样，根本无法消除脂肪。

警示

医学专家指出，塑身内衣的强力捆绑作用

直接影响到身体许多部位的血液循环，影响正

常的呼吸运动，造成呼吸困难、头痛胸闷、下

肢发酸等；塑身内衣还会使腹腔内的肾、脾、肝、

胃、肠等器官受到压迫，使内脏及神经系统长

期处于紧张状态，导致胃肠消化功能降低，造

成便秘。另外，紧身内裤会使阴道分泌物积聚，

容易引起妇科疾病。
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