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寒冬清晨，你精心挑选了一件厚实的
高领毛衣，期待着它能抵御刺骨的寒风。
然而不到半天，那种隐约的窒息感便开始
缠绕颈间，让你忍不住一次次伸手拉扯衣
领。这可能是“衣领综合征”在作祟。

医学上，“衣领综合征”又叫颈动脉窦
综合征。在颈部外侧中部，有一个叫颈动
脉 窦 的 区 域 ，内 含 对 压 力 敏 感 的 神 经 末
梢，能感知血压变化并调节心率与血管张
力。当高领衣物过紧、过硬，或围巾系得
太紧，就会持续压迫此处，引发反射性心
率减慢、血压下降，导致脑供血不足，从而
出现头晕、乏力，严重时甚至可能晕厥。

这种反应的强度因人而异，有些人天
生拥有高度敏感的“压力感受器”，即使领
口只是轻柔贴合，也可能引发明显不适；
而另一些人则能从容应对更紧致的包裹。

除了个体差异，心血管疾病患者、老
年人随年龄增长，颈动脉窦敏感性升高；
皮肤娇嫩的儿童以及易过敏体质者，都应
谨慎对待高领衣物的选择。

应对不适，可从多个方面下手：
大家可选择领口宽松柔软的款式，让

温暖包裹；用一条轻盈的羊绒围巾替代紧
绷的高领，随时可调节松紧；佩戴项链或
系领带时，留心为颈部保留呼吸的空间；
若感到不适，最简单的办法是立即松开衣
领，坐下休息，给身体一个恢复的机会。

据中国科普网

寒假中，各类博物馆再次成为亲子家
庭的热门选择。然而，人潮涌动中，如何避
免走马观花，让博物馆之行真正成为滋养
孩子精神世界的“第二课堂”，充分发挥其
综合育人价值？广东省深圳市龙岗区教育
科学研究院教研员杜少凡科普，这需要家
长转变观念，与孩子共同准备、深度参与，
将参观从“打卡式”游览升华为一场沉浸式
的学习与探索之旅。

精心策划是成功的一半

一次有收获的博物馆之旅，始于行前
的精心准备。家长首先应摒弃“让孩子学
到知识”的单一功利心态，转而尊重孩子的
兴趣，激发其内在动力。

博物馆主题多元，主要基于藏品性质、

展览内容和功能特点，常见的分类方式包
括历史类、艺术类、科学与技术类和综合类
四大类型。不妨让孩子根据自己的爱好，
选择目的地。同时，也可以结合课本，开展
主题式研学，例如跟着语文课本中的《核舟
记》去工艺美术类的博物馆，跟着生物课本
去自然博物馆，让实物“激活”书本知识。

选定目标后，信息整理至关重要。家
长可以引导孩子一起查阅博物馆官网，初
步了解馆藏特色。对于规模较大的综合
馆，不必追求一次看完，可以启发孩子根据
兴 趣 ，提 前“ 私 人 定 制 ”一 条 专 属 参 观 路
线。家长和孩子一起准备一个“博物小书
包”，装上记录本、绘画工具、盖章本，与孩
子共同设计一份简单的研学任务单，能让
参观更有目标感。针对大一些的孩子，游

览设计可以更高阶——围绕一个主题，串
联起多个博物馆或文化场所。例如，围绕
目的地的历史文化，规划一条包含多个相
关展馆的路线，构建更立体的知识网络。

在对话与体验中深度沉浸

进入博物馆，家长的角色应从“导游”
转变为“同学”和“引导者”。用自己的好奇
心去影响孩子，与孩子一同阅读展品说明，
探索背后的故事，这种言传身教远胜于枯
燥的说教。参观时，多提开放性问题，如

“你对什么最感兴趣？”“如果你是策展人，
你会怎么布置？”鼓励孩子观察、思考和表
达，而非仅仅寻找标准答案。

现 在 ，许 多 博 物 馆 都 致 力 于 让 文 物
“活”起来，因此增加了大量沉浸式体验和
动手实践活动。家长应鼓励孩子积极参与
这些项目，如动手捏制古生物模型、体验拓
印技艺等。例如，寒假期间不少博物馆会
安排剪窗花、写春联、制作糖画等年俗活
动，让孩子亲身感受传统文化的魅力。这
些实践不仅能加深理解，更能激发孩子的
创造力和想象力。

让学习在沉淀与延伸中持续

完成参观不应是学习的终点，而是新
一轮思考的开始。鼓励孩子用擅长的方
式，为一件印象深刻的文物做一份“简介”，

可以是绘画、短文、视频，甚至是一段音乐，
这个过程是对所见所感的深度梳理和内
化。家长可以鼓励学生通过“听讲解、说微
课、读文献、写心得”四位一体的方式，将博
物馆体验转化为扎实的学习成果。

另外，家庭生活中可以共同探讨“下一
站”目的地，让博物馆参观成为日常生活的
一部分。同时，博物馆的学习可以无限延
伸至线下。观看优质的文博节目或博物馆
纪录片，如《国家宝藏》《国脉》等，或收听相
关的在线音频课程，都能持续培育孩子的
兴趣。在春节这样的传统节日里，还可以
将博物馆所学与年俗结合起来。例如，了
解了茶文化后，在春节期间请孩子为拜年
的客人沏上一杯茶。

让博物馆之旅价值最大化，关键在于
从“游览”转向“研学”，从“被动接收”转向

“主动探究”。它需要家长放下焦虑，以平
等陪伴者和共同学习者的身份，与孩子一
起规划、体验、反思。当孩子们在古老的文
物前驻足思考，在动手实践中绽放笑容，在
分享表达中梳理收获时，充分发挥博物馆
的综合育人价值，让知识的拓展、审美的熏
陶、思维的训练、文化的认同与品格的涵养
在其中悄然实现。

这个寒假，让我们与孩子一同，推开博
物馆这扇大门，赴一场跨越时空的智慧与
美之约。 据《科普时报》

一提到“中暑”，很多人脑海中立刻
浮 现 出 烈 日 当 空 、汗 流 浃 背 的 夏 日 场
景。然而，你可能没想到——即使在寒
冷的冬天，也可能患上最严重的中暑类
型：热射病。

解放军总医院第五医学中心急诊医
学科副主任医师许彪介绍，热射病并不
只属于夏天，而是一种由人体热量失衡
引发的急症。如果不及时识别和处理，
可能在短时间内导致多器官衰竭，甚至
死亡。

冬天为何也会得热射病

热射病的发生，并不取决于季节，而
是与热损伤因素密切相关。简单来说，
就是身体产生的热量太多，散不出去，导
致体温急剧升高，超过 40℃，进而影响大
脑功能和其他器官运作。

虽然冬季气温低，但在一些特殊情
况下，仍然可能触发这一危险过程：一是
长时间待在密闭、高温高湿的室内环境，
比如过度供暖的房间、桑拿房或温泉池；
二是进行高强度体力活动，如冬季军事
训练、马拉松冬训、健身房剧烈运动等。

这些情况下，尽管外界寒冷，但体内
却因代谢旺盛而“热得发烫”。如果散热
不畅，就极易发展为热射病。老年人、慢

性病患者或体质虚弱者，体温调节能力
较差，在温暖环境中更容易“中招”。

哪些冬季场景最易诱发热射病

不少人为了御寒，喜欢把家里暖气
开足、门窗紧闭。殊不知，这种“温暖如
春”的环境一旦缺乏通风，温度和湿度双
双升高，就会形成一个类似桑拿房的封
闭空间。

在这种环境下长时间停留，特别是
卧床老人或婴幼儿，可能出现头晕、乏
力、恶心等症状，严重时迅速发展为意识
模糊、抽搐，甚至昏迷。

如何应对？保持室内空气流通是关
键。建议每天定时开窗通风 2-3 次，每
次 15-30 分 钟 ；室 温 控 制 在 18-22℃ 为
宜，避免过热。同时注意补充水分，不要
等到口渴才喝水。对于行动不便或有基
础疾病的家人，更应主动关注其体感状
态，防止他们在无感知中陷入危险。

冬季运动小心身体“过载”

很多人认为冬天运动不容易出汗，
也不容易中暑。其实恰恰相反，冬季剧
烈运动时，人们往往穿得多、散热差，加
上运动本身产热剧增，极易造成体内积
热。例如长跑爱好者晨跑、健身人群进
行高强度间歇训练时，若未科学安排节
奏，就可能在不知不觉中触发热射病。

怎样才能安全锻炼？
首先，做好“运动适应”准备。在冬

季尝试进行任何新项目或提高强度时，
都应遵循“循序渐进”的原则，让心血管
系统和身体产热/散热系统逐步适应。

其 次 ，保 证 充 足 睡 眠 ，避 免 带 病 参
训。感冒、腹泻期间身体本就虚弱，再叠
加剧烈运动，风险倍增。

此外，运动过程中要定时补水补盐，
可适当选择含电解质的饮料。组织方也

应合理安排训练时间，设置休息区、提供
饮水，并配备应急医疗力量。

发现疑似热射病患者该怎么做

热 射 病 起 病 急 、进 展 快 ，核 心 特 征
是：体温高于 40℃，并伴有中枢神经系统
异常，如意识模糊、言语不清、抽搐、昏迷
等。一旦发现此类情况，必须立即采取
急救措施，为后续专业救治争取宝贵时
间。

立即脱离热源。迅速将患者转移到
阴凉通风的地方，脱去厚重或不透气的
衣物，帮助身体散热。

争分夺秒降温。这是抢救成败的关
键。目标是在 30 分钟内将核心体温降至
39℃以下。目前最有效的降温方式是冷
水浸泡：将患者颈部以下浸入 2-26℃的
冷水或冰水中，持续监测体温，直到降至
安全范围。这种方法能在最短时间内带
走大量热量。

如果没有条件进行浸泡，可以采用
替代方法：用凉水喷洒皮肤，同时用风扇
或扇子持续吹风；将冰袋放在颈部两侧、
腋窝、腹股沟等大血管分布区域，加速血
液冷却。特别强调一点：“降温第一，转
运第二”。即便已经呼叫了救护车，在等
待救援和送往医院的过程中，也必须持
续降温，不能中断。对于昏迷患者，应将
其头部偏向一侧，防止呕吐物误吸入肺
部造成窒息。意识不清者绝对不能强行
喂水，否则极易引发呛咳或吸入性肺炎。

如果患者出现抽搐、躁动不安，不要
强行按压肢体，以免造成骨折或肌肉拉
伤，应在医护人员指导下使用镇静药物
控制症状。

所有疑似热射病患者，即使经过现
场初步处理、症状有所缓解，仍需尽快送
医进行全面评估和治疗，因为其潜在的
器官损伤可能仍在发展。据《科普时报》

冬季也需警惕致命热射病冬季也需警惕致命热射病
穿高领总觉

“窒息”怎么办

寒假去博物馆这样寒假去博物馆这样““玩玩””才对头才对头
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