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近期，北方大部分地区降

温明显，人们也把各种御寒措

施都“武装”上了。殊不知，有

些御寒措施并不科学，甚至还

有可能危害健康。因此，大家

在防寒保暖的同时，也要避开

御寒误区。

误区一：喝酒可以驱寒

冬季，有些户外工作人员

为 了 抵 御 寒 冷 ，会 采 取 喝 酒

御 寒 的 方 式 。 其 实 ，人 们 之

所 以 在 喝 酒 后 能 感 到“ 暖 ”，

主要是酒精对中枢神经起到

了暂时性麻痹作用，产生了一

种错觉。

误区二：穿厚衣服蒙头睡觉

有些人因为室内太冷，认

为 穿 着 衣 服 入 睡 会 比 较 暖

和。但是，过厚的衣物会影响

体表的血液循环和皮肤的新

陈代谢，睡觉时穿得太多会使

被窝内的湿度相对增加，不利

于保暖。

另外，睡觉时蒙着头也有

害健康。

误区三：穿得越多越暖和

外出时，很多人即使裹了

厚厚的衣服，却仍感觉凉飕飕

的。其实，学会正确利用衣服

之间的空气层来隔热，就能更

舒适、更保暖。内衣穿贴身的，

中间穿宽松柔软的，外衣的手

腕、脚踝位置都要收口，防止热

量流失。

误区四：用很热的水泡脚

很多人觉得泡脚水越热效

果越好，认为泡到脚发红是“血

液循环畅通”的表现。事实上，

皮肤通红是因为毛细血管高温

扩张导致，这样不仅会使皮肤

干燥，还会因为引起体内血液

循环过快，造成脑部供血不足，

出现头痛头晕等症状。

成年人泡脚的最佳水温在

38℃至 43℃，儿童对温度极其

敏感，老年人对温度感觉迟钝，

二者泡脚的最佳水温在 35℃至

40℃，并应由家人先试水温，防

止发生烫伤。

据《北京青年报》

如 今 ，人 们 大 凡 感 到

身 体 不 舒 服 ，或 确 定 患 了

什 么 疾 病 ，总 是 先 想 到 求

医 。 殊 不 知 ，人 类 竟 有 着

自我与生俱来的抵抗疾病

的能力——自愈力。

自愈力，即是人类(亦包

括一切生物)依靠自身生命

力，修复肢体损伤和摆脱疾

病与亚健康状态的一种能

力。它相对于他愈力而存

在，包括三个核心属性：遗传

性、非依赖性、可变性。自愈

力的强弱受自身生命指征

强弱的直接影响，同时还受

到环境的影响以及生命体

环 境 物 质 支 撑 状 况 的 影

响。公元 400年古希腊医圣

说：“病人的本能就是病人

的医生。”“病人最好的医生

就是自己。”他强调了人体自

身的力量。

人体具有强大的修复

能力。有文献报道，60%-
70%的疾病都能够自愈，我

们身体自愈疾病的能力比平

常想象得更加强大。很多疾

病乃至癌症这个令人闻之色

变的重症，越来越多的康复

案例是靠“自愈力”成功的。

著名微刻大师张骞是一个癌

症晚期患者，在他被确定为

癌细胞已扩散，已有了肝转

移、肺转移、脑转移等症状

时，生命似乎已进入倒计时，

他把一切都放下了，要把人

生最后一件事完成，那就是

最后的微刻作品“红楼梦”。

他与时间赛跑，有时最多工

作达 19 个小时。作品完成

了，当他再回到医院复诊时,
竟然不见了癌细胞的踪影。

如此重症靠自愈力康复的事

例不胜枚举。

若再谈及常见病如感

冒、发烧、腹泻等，自愈力均

可发挥其最大的作用。常见

病是如此，就是疑难顽症，

自愈力也常常会发挥着靠

医药手术等所无法达到的

效果。同事的亲戚多年前

得 了 白 癜 风 ，起 初 压 力 很

大，到处求医问药，效果也

不明显。后来，就不把它当

成一种病，放平心态，慢慢地

又成了正常人。当然，人有

个体差异，并不是人人得了

这种病都能靠自愈力解决问

题。山东省立医院曾做过临

床试验，手术期间用抗生素

和不用抗生素，刀口痊愈的

时间无明显差异，

自愈力如此重要，人类

更 要 呵 护 它 ，使 它 始 终 强

大。自愈力作为人类与生俱

来的抵抗外界风险的能力，

它是我们健康的源泉。一旦

外邪入侵，它就会启动自身

功能，为我们的健康保驾护

航。增强自愈力的做法，主

要 有 以 下 几 点 ：1、锻 炼 身

体。适当的运动可以增强身

体的免疫力和抵抗力，例如

用氧运动、瑜伽、太极等。2、
良好的饮食习惯。均衡饮食

有利于提供所需的营养物

质，增强免疫系统的功能。

多食用新鲜蔬菜水果、全谷

类和健康蛋白质。3、充足的

睡眠。睡眠是身体修复和恢

复的重要过程，保持规律的

睡眠时间并创造良好的睡眠

环境，有助于提高免疫力。

4、减轻压力。长期的压力会

削弱身体的免疫功能。采取

放松身体的方法，例如冥想、

深呼吸、按摩等有助于减轻

压力。5、心理健康。保持积

极的心态和良好的情绪对增

强身体自愈力也很重要。

菏泽市牡丹区中医医

院 陈晓晟

本报讯（牡丹晚报全媒体记

者 李艳粉） 为了普及急诊

急救知识，提高学生的急救能

力，12月 16日，菏泽市中医医院

急诊科组织医护人员来到菏泽

市第一实验小学长江路校区，为

该校六年级一班和一年级九班

的学生分别上了一堂生动的急

救知识技能培训课。

当日下午 2时许，在同学们

热烈的掌声中，急诊“老师”——

菏泽市中医医院急诊科副护士

长赵露露走上讲台，开始授课。

她首先以生活中实际发生的案

例，用通俗易懂的语言讲述了冬

季取暖正确预防一氧化碳的重

要性。随后详细讲述心肺复苏

的概念、目的、现场环境的评估、

猝死患者的判断、如何正确心脏

按压以及口对口人工呼吸等心

肺复苏内容。同时，赵露露现场

用专业人体模型同步演示心肺

复苏的标准流程，理论实践相结

合，生动直观，易于学生们及时

掌握。

课上，同学们认真听讲，并

进行体验操作，赵露露对操作

者每一个动作进行认真细致

地指导。学习心肺复苏技能

后，赵露露又向同学们讲述海

姆立克急救法，她邀请一位同

学走上讲台，边讲边示范，同

学们很快掌握海姆立克急救

法的要点。

通过此次活动，参加培训的

师生纷纷表示，听了“老师”的讲

解，并观看具体操作，学会了如

何进行心肺复苏施救，自己以后

遇到这种紧急情况，知道该怎么

急救，并且可以在第一时间帮助

需要紧急医疗救助的人，这样的

培训非常实用和必要。

“海姆立克急救法和心肺复

苏是生活中很实用的急救知识，

走进校园向同学们宣讲，就是为

了让更多的人学习和掌握，关键

时刻可以救命。”赵露露说。

近年来，菏泽市中医医院大

力开展健康宣传工作，普及健康

知识，着力提升区域卫生健康水

平。有计划、有组织地安排健康

知识进学校、进社区、进机关、进

农村、进企业活动，将健康知识

送到百姓身边，为打造健康菏泽

作出积极贡献。

本报讯（通 讯 员 赵曼）

近日，菏泽市牡丹区安兴镇中

心卫生院中医科成功

为一位八旬老人治愈

顽疾，再次展现了中

医药的独特魅力和显

著疗效。

据了解，老人 86
岁，是一位三叉神经痛

患者。该院中医科在

接诊后，高度重视老人

的病情，组织专家团队

进行详细的病史询问

和体格检查。考虑到

老人年龄较大且曾有过三叉神

经痛病史，专家们决定采用中医

特色疗法，为老人量身定制一套

包括中医贴敷、针灸、中药等在

内的综合治疗方案。

在治疗过程中，该院中医

科的医护人员耐心细致地为老

人进行每一项治疗，密切关注

他的病情变化，并根据实际情

况不断调整治疗方案。经过一

段时间的精心治疗，老人的三

叉神经痛症状逐渐减轻，直至

完全消失。如今，老人已经康

复出院，重新过上健康、安宁的

生活，并制作一面锦旗亲自送

到医院表示感谢。

冬季御寒，避开这些温暖陷阱

不可忽视的自愈力
菏泽市中医医院开设健康知识培训课菏泽市中医医院开设健康知识培训课

医护人员进校授课普及急救知识医护人员进校授课普及急救知识

安兴镇中心卫生院中医科再获锦旗


