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睡觉蒙头睡觉蒙头

人在蒙头睡觉的时候人在蒙头睡觉的时候，，不断呼出二氧不断呼出二氧
化碳化碳。。二氧化碳完全集中在被子里形成的二氧化碳完全集中在被子里形成的
一个狭小空间内一个狭小空间内，，氧气浓度不断下降氧气浓度不断下降，，而而
人体在整个睡眠过程中又会自然散发出潮人体在整个睡眠过程中又会自然散发出潮
湿的热量湿的热量，，这样这样，，被子里的空气是相当潮被子里的空气是相当潮
湿而污浊的湿而污浊的。。如果长时间蒙头睡觉如果长时间蒙头睡觉，，大脑大脑
会严重缺氧会严重缺氧，，第二天工作也不会有精神第二天工作也不会有精神，，
人会变得头脑昏沉人会变得头脑昏沉。。

正确做法正确做法：：睡眠时一定要让脸露出睡眠时一定要让脸露出
来来，，让鼻腔能够在睡眠过程中正常呼吸让鼻腔能够在睡眠过程中正常呼吸。。

层层包裹层层包裹

衣服本身并不产热衣服本身并不产热，，只是把热量保存只是把热量保存
下来下来。。如果衣服层数太多如果衣服层数太多，，空气层厚度超空气层厚度超
过过11..55厘米厘米，，会导致空气对流加大会导致空气对流加大，，热量散热量散
发得更快发得更快，，保暖性自然下降保暖性自然下降。。而且而且，，衣服衣服
穿得多了穿得多了，，人体自身体温调节机能也会下人体自身体温调节机能也会下
降降，，反而容易发烧感冒反而容易发烧感冒。。

正确做法正确做法：：过冬的衣服要选择轻而保过冬的衣服要选择轻而保
暖的羽绒服或者能抵挡寒风的皮衣暖的羽绒服或者能抵挡寒风的皮衣，，里面里面
可以穿一件稍宽松的柔软毛衫可以穿一件稍宽松的柔软毛衫，，但不要让但不要让
领口太紧领口太紧，，否则容易造成脑供血不足否则容易造成脑供血不足。。

捂住口鼻捂住口鼻

围巾如果围在嘴上围巾如果围在嘴上，，当人在呼吸的时当人在呼吸的时
候候，，细小的羊毛纤维和细菌就会被吸入肺细小的羊毛纤维和细菌就会被吸入肺
部部，，引起呼吸道感染引起呼吸道感染。。还有不少人戴口罩还有不少人戴口罩
是为了御寒是为了御寒，，但如果整天戴着口罩但如果整天戴着口罩，，鼻腔鼻腔
及整个呼吸道的黏膜得不到锻炼及整个呼吸道的黏膜得不到锻炼，，对冷空对冷空

气的处理能力会被人为地减弱气的处理能力会被人为地减弱，，稍微受稍微受
寒寒，，就容易感冒就容易感冒。。

正确做法正确做法：：戴围巾要把嘴巴和鼻子露戴围巾要把嘴巴和鼻子露
出来出来，，以保持呼吸畅通以保持呼吸畅通；；如果不是严重空如果不是严重空
气污染气污染，，应尽量别戴口罩应尽量别戴口罩。。

空调常开空调常开

空调虽然能够在冬天带给人们温暖空调虽然能够在冬天带给人们温暖，，
但是空调尤其是办公室里的空调内部都存但是空调尤其是办公室里的空调内部都存
在长期积攒下来的细菌粉尘在长期积攒下来的细菌粉尘，，当空调一当空调一
开开，，这些物质自然随着空气进入室内这些物质自然随着空气进入室内，，被被
人吸入体内人吸入体内。。有些体质弱的人有些体质弱的人，，就有可能就有可能
因此而引起呼吸系统疾病因此而引起呼吸系统疾病，，比如气管炎比如气管炎、、
鼻炎等等鼻炎等等，，而且干燥的空气对皮肤也有损而且干燥的空气对皮肤也有损
害害。。

正确做法正确做法：：使用空调时使用空调时，，可在室内放可在室内放
置加湿器或放一盆水置加湿器或放一盆水，，以便保持室内适度以便保持室内适度
湿润湿润。。室内温度调节应适宜室内温度调节应适宜，，宜逐渐将温宜逐渐将温
度调高度调高。。当温度调至适宜时当温度调至适宜时，，应脱去外应脱去外
衣衣；；如要外出如要外出，，应逐渐将温度调至应逐渐将温度调至1515℃℃为为
宜宜，，不要马上离开空调房间不要马上离开空调房间，，这样能使鼻这样能使鼻
腔对空气温度有一个适应过程腔对空气温度有一个适应过程。。晚上睡眠晚上睡眠
温度以在温度以在 1515～～1818℃℃之间为佳之间为佳。。有感冒或其有感冒或其
他传染病患者的家庭他传染病患者的家庭，，不宜使用空调不宜使用空调。。

减少运动减少运动

冬季由于气候寒冷冬季由于气候寒冷，，人们多不愿外出人们多不愿外出
运动运动。。其实其实，，越是寒冷越是寒冷，，越应多多运动越应多多运动，，
因为运动是驱除寒冷的最好办法因为运动是驱除寒冷的最好办法，，还可增还可增
强抗病能力强抗病能力，，减少疾病的发生减少疾病的发生。。

正确做法正确做法：：冬季也要坚持锻炼冬季也要坚持锻炼，，可选可选
择慢跑择慢跑、、骑自行车骑自行车、、打太极拳等打太极拳等。。也可选也可选

择室内健身择室内健身，，如跳操如跳操、、打乒乓球打乒乓球、、保龄球保龄球
等等。。

紧闭门窗紧闭门窗

冬季关上门窗睡觉冬季关上门窗睡觉，，的确会减少空气的确会减少空气
对流对流，，使室内温度上升使室内温度上升，，但由此带来的空但由此带来的空
气不流通危害更大气不流通危害更大。。据专家介绍据专家介绍，，人体在人体在
新陈代谢过程中会产生新陈代谢过程中会产生 500500 余种化学物余种化学物
质质，，其中从呼吸道排出的有其中从呼吸道排出的有 149149 种种，，其结其结
果是使空气中含有大量细菌果是使空气中含有大量细菌、、病毒病毒、、二氧二氧
化碳和尘粒化碳和尘粒，，对呼吸道有影响对呼吸道有影响，，因而那些因而那些
闭窗贪睡的人经常会患感冒闭窗贪睡的人经常会患感冒、、咳嗽咳嗽、、咽炎咽炎
等等。。

正确做法正确做法：：不要因为外面天寒地冻就不要因为外面天寒地冻就
整天紧闭门窗整天紧闭门窗，，要经常开窗要经常开窗，，保持空气流保持空气流
通通。。冬季应每天开窗冬季应每天开窗22～～44次次，，每次每次1010分钟分钟
左右左右。。尤其是病人的住所更应注意经常通尤其是病人的住所更应注意经常通
风风。。

喝酒防寒喝酒防寒

喝酒后喝酒后，，由于外周血管如皮肤内的微由于外周血管如皮肤内的微
血管广泛扩张血管广泛扩张，，热量通过皮肤向外散发热量通过皮肤向外散发，，
所以人们会感觉到皮肤温热所以人们会感觉到皮肤温热。。但是但是，，酒精酒精
毕竟不同于蛋白质毕竟不同于蛋白质、、脂肪脂肪、、碳水化碳水化
合物等能量物质合物等能量物质，，它产生不了多少它产生不了多少
热量热量，，所以喝完酒后所以喝完酒后，，由于机体这由于机体这
种不正常的散热会使热量大量丢种不正常的散热会使热量大量丢
失失，，温和的感觉最终会被寒冷所代温和的感觉最终会被寒冷所代
替替。。因此因此，，喝酒是不能御寒的喝酒是不能御寒的，，只只
会越喝越冷会越喝越冷。。

正确做法正确做法：：我国有一句老话我国有一句老话：：
““饭后暖饭后暖，，酒后寒酒后寒。”。”说的就是这个说的就是这个

道理道理。。在酒类中在酒类中，，有御寒效果的是黄酒有御寒效果的是黄酒，，
尤其是温饮黄酒尤其是温饮黄酒，，可以促进血液循环可以促进血液循环，，增增
强新陈代谢强新陈代谢，，具有补血养颜具有补血养颜、、活血祛寒活血祛寒、、
通经活络的作用通经活络的作用，，能有效抵御寒冷的刺能有效抵御寒冷的刺
激激，，预防感冒预防感冒。。

室温过高室温过高

室温超过室温超过2222℃℃，，身体会出现不适身体会出现不适。。温温
度高导致室内干燥度高导致室内干燥，，人体呼吸系统抵抗力人体呼吸系统抵抗力
降低降低，，易引起急性咽喉炎等易引起急性咽喉炎等。。对于需要频对于需要频
繁外出的人来说繁外出的人来说，，室温过高室温过高，，还会造成还会造成
人为的室内外温差大人为的室内外温差大，，使抵抗力下降使抵抗力下降，，
容易发生上呼吸道感染容易发生上呼吸道感染，，增加心脑血管增加心脑血管
疾病突然发作的概率疾病突然发作的概率。。对于抵抗力差的对于抵抗力差的
老人老人，，更会引起肺炎等更会引起肺炎等。。另外另外，，室温升室温升
高高，，人体耗氧量增加人体耗氧量增加，，容易疲劳昏睡容易疲劳昏睡。。

正确做法正确做法：：室温在室温在 1818~~2222℃℃之间之间
比较适宜比较适宜。。室温偏高时室温偏高时，，要增加室内要增加室内
湿度湿度，，在室内放一盆水及植物在室内放一盆水及植物，，也也
可用加湿器可用加湿器。。窗户要适当通风窗户要适当通风，，每每
次开窗不少于次开窗不少于 3030分钟分钟。。平时多喝平时多喝
开水开水，，多吃水果多吃水果。。

三九天防寒别掉进误区
宋丽华

进入深冬，气温骤降，人们纷

纷用上了各种防寒措施。殊不知，

其实有好多防寒措施多多少少存在

问题。

医 说 新 语医 说 新 语

健 康 箴 言

健 康 关 注健 康 关 注 甲状腺治疗进入微创时代
宇 阳 程 多

最新数据显示，甲状腺异常者已占到整个查体人数的20%至25%，相比
8年前的9%至11%，有了明显提高。为让甲状腺患者得到规范科学治疗，

北京煤炭总医院医疗团队研发了新一代微波消融术，成功治疗了多名
甲状腺结节患者，将甲状腺疾病的治疗带入微创时代。

据北京煤炭总医院甲状腺科主任医师孙劲文介绍，甲状腺结节
可影响消化、神经、内分泌等系统，如果以上系统长期受到影

响，生命就会出现危险情况，甲状腺结节患者不能掉以轻心。
据介绍，甲状腺结节临床表现为甲状腺肿大，患者自己

用手触摸颈部前区喉咙偏下两侧，就能感觉到某些大小不
一、圆形椭圆形或不规则形状的突起，这有可能就是甲状
腺结节。有些人在健康体检中发现患有甲状腺结节，但很
多人以为这种病只是小毛病，并未引起太多重视。

孙劲文表示，治疗甲状腺结节、囊肿、肿瘤等甲状
腺疾病，不必采取“一刀切”的方式。目前微波消融
术微治疗方法，可让甲状腺结节消失，在最大限度上
保留甲状腺功能，避免手术后造成的颈部疤痕、黏
连等问题。专家提醒，甲状腺结节是一种需要专业
医疗手段治疗的疾病，盲目就医只会让病情进一步
恶化。

冬令进补符合中国古老的“天
人合一”的哲学观，冬季服用补品

补药，可以使营养物质易于蕴蓄，
起到调节或改善生理功能，增强体

质，提高机体抵抗力等作用。民间素有
“今年冬令进补，来年三春打虎”之说，
尤其对于老年人群，更是视之为“传
统”，早早制定其“进补大计”。但是不
少老年人在这节骨眼上往往发现自己的
消化功能有些力不从心，出现消化不良
症状，这其中有什么原因呢？

有病不治 虚不受补

许多老年人平时就有各种基础疾病，
导致消化不良，如胃炎，慢性胰腺炎，结肠
炎，肝胆疾病等，但大多数人对于自己的
基础疾病并不是积极治疗，寄期望于冬季
进补来调养。由于常年累积的慢性病等，
老年人的身体有明显的“虚证”现象，冬季
猛然进补，会出现“虚不受补”的情况，不仅效果甚微，可能还会
增加机体负担，出现一些消化不良的症状。

盲目跟风 补不适宜

老年人的病情往往复杂，不能一概而论，在进补时也需
考虑到个体间的差异。人分寒热虚实，如不明自己的身体状
况就胡乱进补，容易导致该补的未补到位，反而出现一些药
物不良反应，其中最多见的就是消化不良。大多数老年人分
不清这时的消化不良是来源于固有的疾病还是来源于滋补药
品，往往以为是自己旧病加重，更加错误地进补。

其实不单单是消化不良，盲目进补还会引发其他问题。
有患者从未有过口腔溃疡的病史，冬季泡服红参、天麻等滋补
之品，数天后出现口腔溃疡而去就医，医生询问病史病因后，
建议停服上述补药，即不药而愈。

药性过重 增加负担

“是药三分毒”，补虚药大多有碍脾胃，故应消补兼行，如
脾运不健者可适当服用健脾消食药，服用补气药或补血药时也
可佐以行气或行血药，从而更好地发挥补益作用。从西医而
言，也可以通过补充消化酶方法进行治疗，此方法可以提供人
体相对缺乏的消化酶。比如泌特 （复方阿嗪米特肠溶片） 经过
临床观察是安全可靠的药物，它含有消化酶和二甲硅油，可以
促进淀粉、脂肪、蛋白质等物质的分解，还能有效缓解腹胀
症状，改善患者消化不良问题。在冬令进补的时节，老年人
的胃肠道的负担会不可避免地加重，此时更是消化酶发挥
作用的大好时机。以消化酶搭配滋补药品，这样的“中西
组合”，可以为老年患者的冬令进补“保驾护航”。

冬令进补需要坚持，但其可能带来的消化不良等
问题也不能忽视，我们在追求健康的道路上既不能

因噎废食，也不能舍本逐末。各位“进补者”须
知：补药只是众多药物中的一类，不是万能

药，不可能包治百病，如果身体出现不适或
其他疾病，或在进补过程中遇到一些其

他情况，还是应该及时就医，对
症下药。

医 疗 前 沿

此联是清代画家、诗人方薰的自题联。
上联言无事时以悠闲自得为乐。“闲”一般有幽

闲、安闲、休闲、闲适、闲达、闲雅之意。明人谢肇
淛对此有一段精彩论述：“所谓闲者，不徇利、不求
名，澹然无营，俯仰自足之谓也。而闲之中可以进
德，可以立言，可以了死生之故，可以通万物之理，
所谓‘终日乾坤欲及时’也。今人以宫室之美，妻妾
之奉，口厌梁肉，身薄纨绮，通宵歌舞之场，半昼床
笫之上，以为闲也，而修身行己，好学齐家之事，一
切付之醉梦中，此是天地间一蠢物，何名利不如之
有！”（《五杂组》卷之十三） 可见，人们对“闲”有
不同理解。如何休闲，不仅表现人的智慧，也最见个
性，是“个性释放”的时机，最可见人的贤愚雅俗和
真伪善恶。它对人的健康也是一柄双刃剑。高雅的休
闲，有助于提高生活质量乃至生命质量，有利于身心
健康；相反，则会损害健康，使人疾病丛生，甚至早
衰夭寿。上联讲的能给联作者带来快乐的“闲”，无疑
是一种高雅积极的休闲。

下联讲时常以静心读书自娱。“静”，指寂静、安
静、平静、静心，也指精神贯注专一，是道家的一种
修养之术。《云笈七签》 卷九九：“修炼之士当须入
静”。静心读书犹如穿越时空，与智者先贤对话，尽情
享受前人用智慧与思想设下的盛宴。可以说，书是灵
魂的居所，书是精神的家园，书是深情的朋友，书又
是疗伤的良药。静心读书可以获得无穷乐趣。联作者
以幽闲为雅，以读书为乐，以淡于利禄、修身养性为
尚，耻于奔竞钻营，一生不应科考，布衣终老，被称
为“浙西高士”。联作者的这种生活态度和生活情趣，
对于那些利禄之徒的无耻钻营来说，自有高下之别，
此联正表现了他作为高士的生活态度和生活情趣。

中国宗教学家、社会活动家、书法家赵朴初曾游
西安广仁寺，并应约为该寺书写了此联。

熊经浴辑注

无事且从闲处乐
有书时向静中观

如今，儿童伤痕往往来自两大方面，先天畸
形以及后天意外伤害。无论是先天伤痕还是后天
创伤，科学有效的儿童伤口护理都至关重要。而
在我国，家长对儿童伤口护理的认知不足和误区
常常会对遭遇伤害的儿童身心带来长远的影响。
中国医学科学院整形外科医院的祁佐良副院长近
日就广大父母关心的儿童伤口缝合及伤口护理知
识进行了科普，以唤醒广大父母及时就诊意识，
普及儿童伤口护理常识，用爱的橡皮擦，治愈儿
童身体创伤，更抚平心灵伤口。

据 2010年全国伤害监测系统收集的儿童伤害
病例显示，41.8％的伤害发生在头部和面部。这些
位于暴露部位的伤口更需要及时科学的护理，但
因为家长的认知误区，这些意外的伤口可能在孩
子无暇的皮肤和幼小的心灵上留下终生的“印
记”。

今年7月的一天，4岁半的阳阳不慎跌倒在厨
房桌角旁。奶奶给阳阳抹了老家秘方香油。3天后
妈妈出差回来，阳阳才被带到医院进行伤口处
理，但额头上留下了一道很明显的疤痕。“有形”
的伤疤，给阳阳幼小的心灵蒙上了一层“无形”
的阴影。祁佐良说，像阳阳这种情况，如果家长
有正确的护理意识，在发现孩子出现较深伤口时
及时送往医院，而不是“抹香油止血”，耽误治
疗，阳阳就不会出现之后一系列心理创伤。但目
前，大部分家长对儿童伤口处理都存在诸多观念
上的误区。

此外，还有很多先天性畸形的治疗也存在类
似观念上的误区。祁副院长说，很多患有唇腭裂
的孩子常常由于父母存在的认知误区而遭受二次
伤害。许多父母一旦发现孩子有了唇腭裂，就惊
慌失措，认为是治不好的病，甚至会放弃治疗；
还有一些父母觉得孩子年龄太小，不适合接受手

术治疗，从而错失了最合适的治疗时机。
如何让孩子远离“无痕”生活，减少心灵伤

害呢？什么样的护理才是最科学有效的？祁佐良
指出，对于先天性唇腭裂，建议及时去医院就
诊，接受手术治疗。理想的手术效果和精细的缝
合技巧可以改变孩子的一生，让孩子们重新找回
失去的微笑，也更有自信。

祁佐良强调，对于儿童意外伤害，家长可以
对表皮擦伤等进行简单的伤口清洗和护理，如果
孩子出现剧烈痛苦挣扎，或伤口感染异物，需及

时将孩子送到医院就诊排查原因，以免造成进一
步的伤害。

祁副院长说，医生会根据伤口的情况，采取合
适的处置措施，以达到尽可能减轻伤口瘢痕的目
的。对于头面部等暴露部位的伤口，医生会尽可能
采用针尖锋利、穿透性好的美容针以及组织反应
小、患者痛感低、感染率低的缝线。而对于伤口条
件允许的儿童患者，则使用组织胶水进行伤口的关
闭，这样一来术后不需要拆线，防水防污染，在减
轻孩子痛苦的同时也减轻了家长的负担。

北京市属医院明年实现“一卡通”

本报电 （琚晓红） 北京市医管局近日透露，到 2015 年底
前，北京市属医院将全部实现用“一卡通”替代各医院现有诊
疗卡，患者持一张京医通卡就能在北京的市属医院实现挂号、
缴费、化验单打印、信息查询等功能。此外，医院还将发布导
医标识设计指南，便于患者找到就医之处，对投诉的标识、内
容、设置位置也将作出规范统一，形成医院解决投诉、纠纷的
规范流程。

健 康 资 讯
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儿童伤口护理有讲究
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