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武汉晚报讯（记者赵萌萌
通讯员张素华 陈舒）近日，寒
潮来袭，武汉将持续迎来雨雪
混合天气。路面湿滑难行，摔跤
受伤风险随之增加。如何有效
预防摔倒？不慎摔倒后又该如
何科学应对？武汉市第三医院
骨二科主治医生周龑擘给出专
业建议。

“防摔首要原则是减少不
必要的出行，特别是中老年人。
如果必须外出，应提前做好保
暖，以维持肌肉协调性。”周龑
擘提到，出行时要选择能防滑
的鞋子和合适长度的裤子，尽
量避免选择电动车或自行车等
高风险交通工具，选择公交、地
铁等更安全的交通工具，并且
尽量在视野清楚光线良好的路
面行走。

他特别推荐了一种安全的
行走姿势——“企鹅步”。即身
体稍微前倾，双脚分开与肩同
宽，以小步幅慢速前进，双手可
置于身体外侧保持平衡。

若不慎摔倒，如何降低伤
害？周龑擘表示，摔倒瞬间需保
持镇定，核心原则是尽量避免
头部先着地。

具体而言，向前摔倒时，应
尽量让双手先着地；向后摔倒
时，可尝试双臂展开缓冲，同时
下巴贴近胸口；向侧方摔倒时，
年轻人可顺势翻滚卸力，
老年人则建议用手部先
支撑，以降低髋部等部位
骨折的风险。

摔跤发生后，首先应
转移到安全环境，避免二
次受伤。然后进行自我检

查，缓慢活动颈部、腰部和四
肢，如果疼痛轻微且不影响活
动，可自行就医。一旦颈部、腰
部或下肢出现剧烈疼痛，应尽
量保持平躺，避免随意搬动，以
免造成二次损伤。上肢受伤则
可用另一只手扶住固定。对于
伤势严重者，应立即保暖，并拨
打120等待专业救援，切忌随
意搬动伤者。

1月20日迎来乙巳蛇年的第
24个节气——大寒，它也是一年
中的最后一个节气。大寒时节的
气候特点为“寒到极致”，寒潮大
风雨雪天气已在武汉拉开序幕。
湖北中医药大学博士生导师、国
务院首批健康科普专家、湖北省
健康文化促进会特聘专家胡真教
授提醒，大寒养生重在灭“四火”、
防“四寒”。胡真教授特别向风寒
感冒患者推荐了一款“神仙粥”。

胡真教授说，“灭四火”主要
需做到以下几点：

一是灭心火。天气极寒难免
使心情低落，此时要注意保持良

好心态，不要长时间待在过于寒
冷的环境中，也要避免将暖气开
得过高；老人和儿童注意多吃些
蔬菜和水果。

二是灭肝火。关键在于“制
怒”，不要因为一些小事生闷气、
发火；要注意休息，防止过度疲
劳，避免身体劳累而导致情绪不
稳，尽量少碰烟酒。

三是灭肺火。在多风干燥
的寒冬季节，一定要保证每天喝
足够的水；最好是喝温开水，也
可以喝些姜枣茶。姜枣茶具有
温中散寒、补血正气、燥湿消炎
的特点。

四是灭胃火。平时要注意
少吃辛辣或燥热的食物，还应适
当多吃一些“清凉”食物，如白萝
卜、莲藕、雪梨等。

防“四寒”该怎么做？
一要防肺寒，可喝热粥散

寒。风寒感冒是冬季多发病，症
状较轻的患者可选用一些辛温解
表、宣肺散寒的食材煮粥喝。胡
真教授推荐了一款“神仙粥”，她
介绍该款粥的配方是“一把糯米
煮成汤，七根葱白七片姜，熬熟兑
入半杯醋，伤风感冒保安康”。

二要防腰寒，双手搓腰暖肾
阳。中医认为，肾喜温恶寒，双手

搓腰有助于强壮腰脊、固精益肾、
畅达气血。

三要防脚寒，傍晚做个暖足
浴。水温最好40℃左右，水淹没
踝关节处，时间以20分钟左右
为宜。

四要防颈寒，戴围巾穿立领
装。颈部是人体“要塞”，充满血
管，有很多重要穴位。胡真教授
提醒，戴围巾、穿立领装不仅能挡
住寒风，给脖子保暖，还能避免头
颈部血管因受寒而收缩，对预防
高血压病、心脑血管疾病、失眠等
都有一定的好处。

记者罗兰

今日大寒，中医专家提醒灭“四火”防“四寒”

感冒者喝碗“神仙粥”

脑内“开关”启动

七旬帕金森病患者
重获“稳稳的幸福”

武汉晚报讯（记者张越 通讯
员刘伟琴 付伟）一个月前成功植
入脑内电极，一个月后精准启动

“脑起搏器”。近日，武汉市第九医
院 首 例 接 受 脑 深 部 电 刺 激 术
（DBS）的75岁帕金森病患者李奶
奶（化名）顺利迎来开机调控的关
键时刻，随着医生精细调整参数，
原本颤抖的双手逐渐平稳。

一个月前，因长期自行加药导
致肝肾功能出现异常的李奶奶，在
武汉市第九医院接受了脑深部电
极植入手术。一个月后“脑起搏器”
开机当日，随着治疗的启动，李奶
奶手部的震颤明显减轻，身体也感
觉轻松了许多。

对于帕金森病患者而言，脑起
搏器治疗的意义在于显著改善运
动症状（如震颤、僵硬），并有望在
未来减少药物服用剂量。

冰雪天出行谨防摔伤
医生支招学“企鹅步”

根据气象部门预警，1月18日至21
日湖北将出现今冬最强寒潮和低温雨雪
冰冻天气。人保财险湖北省分公司迅速
行动，第一时间启动应急预案机制，围绕

“灾前风险减量、灾中应急保障、灾后高
效理赔”全流程统筹部署，全力保障客户
生命财产安全和社会稳定。

一是加强组织领导，全面启动极端
天气大灾应急指挥体系。人保财险湖北
省分公司成立由主要负责人牵头的大灾
应急领导小组，统筹指挥全省防灾理赔
工作，动态研判风险形势，实行省、市、县
三级联动。以客户为中心，全面做好服务
保障，全省各级分支机构协同发力，强化
人员、物资和系统保障，确保为客户提供
专业高效便捷的保险服务。

二是灾前做好风险减量，强化预警

前置，筑牢防灾防损第一道防线。提前通
过线上、线下等多种方式，运用多渠道、
开展多频次风险预警提示。及时利用微
信公众号、短视频、客户走访等多种方式
向社会公众和重点客户发布防灾预警和
理赔指南，围绕企业厂房、工程项目、光
伏电站、农村公路和设施农业等重点领
域开展风险排查和隐患治理。农险条线
同步落实防灾信息、物资、人员和责任

“四到位”，推动防灾减损措施落到实处。
三是灾中做实客户关怀与应急救

援，畅通服务通道，强化协同响应。全面
保障95518客服热线和线上报案渠道畅
通，提前协调系统内外救援资源，统筹查
勘、拖车和维修力量，现已储备查勘人员
1106人、查勘车辆532台、救援车辆361
辆、无人机121部。随时组织做好向风险

高发区域实施集中调度。对灾害相关投
诉和紧急诉求优先受理、快速处置，切实
提升客户应急响应效率。

四是灾后做优高效理赔服务，开通
绿色通道，确保应赔尽赔、能赔快赔。优
化车险理赔流程，提升小额快处效率。全
面推行线上理赔和小额快处机制，减免
理赔单证。对大额案件实行集中包片管
理，提前协调维修资源，压缩客户等待时
间。确保大灾期间，小额案件实现快定快
处。科学合理分类理赔，加快非车险大灾
处理。坚持“应赔尽赔、合理预赔”，对重
点项目企财险、工程险、光伏等受灾高风
险业务开通绿色通道，合理简化理赔资
料，提升大灾案件处理效率。提前调配集
中力量，强化农险理赔服务保障。畅通农
险报案渠道，确保灾情发生后农户“报得

上案、找得到人”。快速开展查勘定损和
预赔工作，切实减轻农户损失。实施差异
化、优先化理赔服务，简化理赔手续，必
要时先行预赔，确保不因理赔环节影响
生产恢复，帮助受灾农户尽快恢复经营，
最大限度降低灾害损失，切实发挥农业
保险在稳定农业生产、保障粮食安全中
的基础性作用。

人民保险，服务人民。人保财险湖北
省分公司将始终牢记初心使命，面对冰
雪极端天气预警，始终保持严阵以待的
应急状态，以更周密扎实的部署，织密织
牢极端天气防灾和理赔服务保障网，以
高效便捷的优质服务，展现以客户为中
心的温暖关怀，以央企的责任担当，全力
保障人民群众生命财产安全，倾情守护
荆楚大地的安宁祥和。

应对冰雪灾害天气预警 人保财险湖北省分公司迅速启动应急预案机制

“企鹅步”示意图(AI生成)


