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在现代快节奏的生活环境中，体
温升高作为一种常见的生理反应，常
常给人们带来不便，不仅干扰了日常
生活，还可能引起周围人的担心。当
面对发热情况时，大多数人的第一反
应往往是求助于退烧药物或注射治
疗，而忽视了身体发出的每一种信号
背后都可能存在更深层次的原因。

中医，作为一种拥有悠久历史的
医疗体系，通过其独特的辨证施治理
念，为患者提供了更为细致且个性化
的健康管理方案。

中医护理的三大法宝

看时机做事，因时制宜。中医认
为人体健康状况深受四季更替的影
响。在护理中，应考虑季节特点来调
整保健措施。例如，在夏季高温期间，
由于人体容易通过出汗散热，建议增
加水分摄入以预防热射病；而到了冬
季，面对寒冷气候，人们需要加强防寒
保暖工作，减少感冒的风险。

因地制宜，灵活应变。中医护理
重视依据患者所在地理环境的特性来
定制护理方案。例如，在湿度较高的
南方地区，应着重于防潮措施，确保居
住空间保持干爽；而在较为干燥的北
方，则建议增加水分摄入量，以维持皮
肤的适当湿润度。

因人而异，量身定制。中医护理注
重‘因人制宜’的原则，依据患者的不同
特性如年龄、性别等因素来设计个性化
的护理计划。对于年长者来说，需要更
多的关注与照顾；而对于儿童，则更侧
重于通过饮食来进行健康调节。

发热的两种类型与原因

体温升高是机体对病原体的一种
防御性反应。在传统中医理论中，根
据病因及症状的不同，发热被区分为
外感发热与内伤发热两大类，各自具
有独特的原因背景和临床表现。

外感发热是指由外界因素导致的

体温升高现象。这类症状主要可以分
为风寒型感冒与风热型感冒两大类。
风寒型感冒通常在秋冬季较为常见，其
特征是由于寒冷环境的影响，使患者出
现畏寒、头痛、鼻腔阻塞及清水样鼻涕
等症状；相比之下，风热型感冒则更倾
向于春夏季发生，它表现为因温暖或炎
热气候引发的身体温度上升、咽喉疼
痛、干咳以及咳出黄色痰液等体征。

由体内因素引发的发热现象，在
医学上被称为内伤发热。其主要成因
包括但不限于阴虚火旺、气虚以及血
虚等情况。对于那些属于阴虚火旺类
型的患者，他们往往会在夜间经历体
温升高，并伴有盗汗及口干舌燥等症
状；而气虚型的发热，则通常表现为持
续性的低烧状态，同时伴随着体力下
降和自汗等特征。

日常照顾小贴士。在发热期间，
机体为了有效对抗病原体，会消耗更
多的能量，因此确保充分的休息显得
尤为重要。与此同时，定期监测体温
变化，并留意是否有新的症状出现，对
于病情的及时掌握和处理十分关键。

饮食调养在中医护理中占据着重
要地位。针对外感发热的情况，建议
选择易于消化且口味清淡的食物，例
如粥类或面条等；而对于内伤引起的
发热，则需依据个人体质的具体情况
来调整食谱，比如对于阴虚火旺的患
者来说，适宜食用能够滋养阴液并清
除体内热气的食物，如梨子、百合等。

情绪状态同样不可忽视：根据中
医理论，“心主神明”，指出情绪稳定对
于维护身体健康具有极其重要的作
用。当人处于发热状态时，往往伴随
着焦虑与不安的情绪体验，此时应当
为患者提供更多的情感支持和关怀，
帮助其维持一种平和的心理状态。

中医特色护理方法

中医护理不仅涵盖了日常照料，
还包括了一系列独具特色的治疗方

法，这些方法往往能够产生出乎意料
的良好效果。

环境调控：在对发热患者进行护
理时，创造一个既安静又舒适的疗养
环境尤为重要。保持室内温湿度适
宜，并定期开窗以促进空气流通，这些
措施均有利于加速患者的恢复过程。

在中医理论中，认为“肝主疏泄”，
当个体出现发热症状时，往往伴随着
身体上的不适感，这可能会导致情绪
变得焦躁不安。为了帮助患者调整心
态，减轻这种由疾病带来的心理压力，
可以采取一些非药物手段来促进心理
健康，如聆听舒缓音乐、练习冥想以及
进行深呼吸训练等方法，这些都有助
于缓解内心的焦虑与紧张情绪。

穴位按摩作为中医护理的一种独
特手段，通过作用于人体特定点位，能
够促进经络畅通、调节气血平衡并缓
解各种不适感。对于出现发热症状的
个体而言，温和地对太阳穴及风池穴
等部位施加压力，有助于减轻头痛与
体温升高的状况。

中药小妙招

对于出现发热症状的患者而言，
依据个体体质及病情的具体表现，采
用相应的草药茶饮或煎剂作为辅助疗
法是常见的做法。例如，若是由风寒
引起的感冒，可通过饮用姜汤来促进
发汗并达到解表的效果；而对于因风
热所致的情况，则推荐使用菊花茶以
发挥其清热解毒的功效。在应用任何
一种传统药物之前，务必遵循专业医
师的意见，切忌擅自决定用药方案。

小贴士：在日常生活里，通过观察
舌苔状态及脉搏特征等简易手段可以
对个人健康状况做出初步评估。一旦
察觉到不寻常之处，应立即寻求专业
医疗意见，并将自己所注意到的现象
详细告知医生。

安徽中医药大学第二附属医院急
诊科 王爱华

中医智慧：为急性发热患者定制个性化护理

帕金森病像个“不速之客”，打乱
了身体原本的节奏，但这并不意味着
生活失去了韵律。通过科学的护理
和真挚的陪伴，患者依然可以找到属
于自己的生活旋律，优雅地舞出健康
与活力！本文我们就从“吃、心、居、
爱”四大护理妙招入手，解锁帕金森
病生活护理的艺术。

看懂这位“生活节拍师”

帕金森病是怎么回事呢？简单来
说，它是一种神经系统退行性疾病。
我们的脑袋里有一个超级忙碌的小管
家，负责制造一种叫多巴胺的物质。
多巴胺就像音乐会里的指挥家，确保
你的肌肉和动作配合得天衣无缝。但
是在帕金森病患者的大脑里，这位小
管家开始偷懒，多巴胺不够用了，指挥
不出和谐的动作“乐章”了。于是，我
们的手可能会抖得停不下来，走路也
可能像被调成了慢放模式。

你 可 能 会 问 ：除 了 手 抖 ，还 有

啥？帕金森病的“舞蹈”可不止这一
种，它还有以下表现：动作迟缓，掏钥
匙、系鞋带这样的事情，会变得像在
完成一场挑战赛。肌肉僵硬，身体可
能会觉得像背着一块大石头，转个身
都不太灵活。平衡感减弱，走路的时
候容易摇晃，好像随时要和地面亲密
接触。

那 么 ，帕 金 森 病 是 从 哪 里 来 的
呢 ？ 科 学 家 也 在 努 力 解 答 这 个 谜
题。它的确和年龄有点关系，50 岁
以上的人群更容易“中奖”。但也不
是专挑年纪大的，还有人怀疑它跟遗
传和环境有关，但目前的研究还没有
完全搞清楚。可以确定的是，得了帕
金森病并不是因为你吃错了什么，或
者没好好运动，这完全不是你的错。

“吃、心、居、爱”四招搞定帕
金森患者生活护理

饮食护理：让身体“吃得开心，动
得舒心”。帕金森病患者的饮食护理

就像给身体加油，既要美味可口，又
得充满“能量值”，最关键的秘诀就是
吃得聪明，让每一口都为健康助力！

首 先 ，餐 桌 上 要 多 一 些“ 彩 虹
色”。西兰花、胡萝卜、蓝莓，这些颜色
鲜艳的食物不仅好看，还能为大脑送
去抗氧化剂，就像派了清洁工，帮忙打
扫大脑的“垃圾”。肠胃也需要额外关
照，高纤维的好朋友，比如燕麦、苹果
和红薯，是肠道的“顺滑师”。多喝水
搭配这些食物，可以避免便秘的烦恼，
让肠道“跑”得更轻松！特别提醒，蛋
白质是个“抢戏高手”，容易和帕金森
病药物“撞车”，影响药效。

心理调剂：让心情“飞得轻松，笑
得阳光”。帕金森病不仅挑战身体，
也会偷偷“侵占”心情。音乐是最好
的治愈工具，听一首喜欢的老歌，或
者哼唱几句熟悉的旋律，那种轻松和
愉悦会像春风一样拂过心间。有些
患者甚至会随着节拍小幅度摇摆，动
作虽小，但心情的变化却是巨大的。

除了音乐，艺术也是一剂“治愈
良方”。拿起画笔随便涂涂画画，甚
至为阳台上的植物修剪打理，都是非
常解压的活动。而最不可缺少的，是
来自家人的理解和支持。一句温暖
的鼓励，比如“慢慢来，我们陪着你”，
会让患者心头一暖，重新找回面对生
活的勇气。

环境打造：让生活“住得安全，过
得安心”。浴室是重点关照区域，给
地板铺上防滑垫，安装扶手，放置稳
固的座椅，甚至配备一盏夜灯，能让
每一次洗漱都变得更安心。地板则
尽量选择防滑材质，不要让小地毯成
为“绊脚石”。家里的日常工具也可
以“小升级”。比如，选择带松紧设计
的衣物，减少扣纽扣的麻烦；用加厚、
防滑的餐具，让吃饭变得更加轻松，
这些看似不起眼的小改动，却是让患
者生活更加自在的大助力。

家庭陪伴：让关爱“满是温暖，爱
在身边”。家人是帕金森病患者的

“生命支柱”，他们的陪伴不仅是实实
在在的帮助，更是精神上的依靠。每
天花一点时间和患者互动，哪怕只是
简单的聊天、听他们讲讲过去的故事，
也能让他们感受到被爱和被需要，还
可以和患者一起玩点轻松的游戏，比
如接抛小球或者拼图，这不仅是锻炼，
更是增加笑声的“家庭时光”。

还需注意的是，护理是个长期过
程，有时候家人也会感到疲惫，别忘了
给自己放个假，哪怕只是小小地休息
一会儿，调整心态，才能更好地陪伴患
者。爱是帕金森病护理中最有力的
武器，患者和家属共同参与，彼此扶
持，才能跳出一段温暖的人生旋律！

帕金森病虽让生活变慢，但慢节
奏也能优雅动人。护理是一门科学
与爱的艺术，患者不孤单，有家人的
温暖、社会的支持，还有自己的坚持，
生活就充满可能！

安徽省泗县人民医院神经内二
科 刘莎莎

记住这四个字，与帕金森病和谐“共舞”

诱发肩周炎的原因很多，其中
温度是重要因素。冬季气温骤降，
为了保存身体的热量、减少温度的
丢失，人体周身血管收缩，血液循
环相对减慢。肩部作为人体活动
的重要部位，其周围的肌肉、肌腱、
滑囊等软组织在寒冷刺激下也随
之变得“僵硬”，血液循环不畅、代
谢能力减弱，从而引发炎症。

此外，冬季人们户外活动减
少，肩部缺乏必要的运动，容易导
致肌肉僵硬。随着年龄的增长，
人体的正气逐渐减弱，肩部结构
亦逐渐老化，对寒冷刺激的抵抗
力减弱，也易引发肩周炎。

热敷疗法，温暖舒适。可以
取适量不去皮的生姜，洗净后捣
烂，挤出姜汁备用。将姜渣在锅
中炒热，用纱布包裹扎口，在患侧
肩部热敷。姜渣包凉后，加些姜
汁入锅炒热后再敷。每次热敷
15至 20分钟，每日 1至 2次。

除了上面的姜渣热敷法，还
可以试试用醋热敷。取适量食盐
放入铁锅内爆炒，另取适量陈醋，
边炒边洒入盐内。醋洒完后再略
炒一下，倒入事先准备好的布包
内，趁热敷于肩部疼痛处。每次
热敷 15至 20分钟，每日 1至 2次。

更加简便易行的还有热水袋
热敷法。选取大小合适的热水
袋 ，检 查 无 漏 气 后 ，将 60℃ 至
70℃热水装至热水袋容量的三分
之二，排出气体，旋紧袋口，擦干
袋外面的水，敷于患侧肩部。每

次热敷 15 至 20 分钟，每日 1 至 2
次。

药物辅助，消炎止痛。局部
外用药物如麝香止痛膏、红花油
等，可以外用于患处，起到缓解疼
痛的作用。但使用时要遵循医
嘱，避免过敏等不良反应。

此外，还可以遵医嘱服用口
服药，如布洛芬缓释胶囊、塞来昔
布胶囊等，可以口服以缓解疼痛
和炎症。

按摩推拿，舒筋活络。通过按
摩肩部肌肉和穴位，可以促进血液
循环，缓解肌肉僵硬和疼痛。可以
选择专业的按摩师进行按摩，也可
以自己在家进行简单的按摩。

中药调养，内外兼修。中药
内服可以根据个人体质和病情进
行个性化调理，通过补气、温经、
散寒、活血化瘀等功效来缓解肩
周炎症状。但这需要在专业中医
医生的指导下进行。

穿戴保暖，抵御风寒。冬季
外出时，应穿戴保暖的衣物，尤其
是肩部要特别注意保暖。可以选
择 带 有 保 暖 功 能 的 围 巾 、披 肩
等。在室内时，避免肩部长时间
暴露在寒冷环境中，可以使用暖
气、空调等设备来调节室内温度。

适度运动，增强体质。适度
进行肩部运动，如耸肩、旋转肩膀
等，可以促进肩部血液循环，缓解
肌肉僵硬和疼痛。但运动时要避
免过度用力，以免加重症状。

莫鹏

寒冬易发肩周炎

六招给肩膀解冻
便秘和腹泻是两个对立的症状。

一旦它们同时出现，往往是身体发出
的疾病“信号”。

植物神经功能紊乱 当肠道某一
部位发生器质性或功能性改变时，就
会对植物神经产生刺激，植物神经系
统把这些信号传到大脑皮层，导致大
脑皮层的调节功能紊乱，使患者表现
为腹泻、便秘交替出现。

肠易激综合征 肠易激综合征是一
种功能性肠道疾病，表现为反复发作的
腹痛、腹胀、腹泻、便秘，或腹泻与便秘交
替，常规检查无法发现任何器质性病变。

粪块填塞 常见于中老年人，便
秘通常是因为粪块阻塞肠道引起，而
腹泻则多是因为肠道其他部位的不适
导致的反应。

结肠癌 可发生于横结肠、升结肠

或降结肠，同时伴有体重下降、贫血、
乏力、食欲下降以及不同程度的腹痛。

肠梗阻 疝气、肠粘连、肿瘤等都
可引起肠梗阻。在肠腔不完全阻塞
时，因梗阻近侧的肠道受累发炎，导致
便秘和腹泻交替出现。

肝硬化 慢性肝炎患者常见，常
伴有每日多次的稀薄大便，有时可出
现油花样粪便。 张平

便秘腹泻交替出现是什么信号

在夜晚快要入睡的时候，身
体会猛地抖动一下，继而把自己
吓醒。

专家介绍，其实“睡觉时猛抖
一 下 ”的 现 象 叫“ 临 睡 肌 抽 跃
症”。需要提醒的是，如果入睡抽
动发生频率太高，伴随头晕、头痛
等症状，可能是大脑损伤造成的，
此时需要及时就医。如果夜晚入
睡或者休息时双腿不安地抽动，
有时还伴有疼痛、麻木感，难受得
不知道把腿放在哪儿好，只有下
床活动活动才能缓解，则需要警
惕不宁腿综合征。

想要预防临睡肌抽跃症，需
要保持规律睡眠，每天保证 6 到
10 小时睡眠，睡前可以听一些舒
缓的音乐。睡觉时选择正确的睡

姿，避免趴着睡、蜷着睡或者压迫
身体等不良的睡姿。睡前不要喝
含兴奋神经物质的饮料。睡前可
用热水泡脚，促进血液循环，缓解
肌肉痉挛。睡前半小时进行适度
的拉伸，可使肌肉得到放松。日常
可调整膳食结构，多吃钙含量高的
食物，如奶制品、大豆、坚果等，同
时戒烟限酒、做菜少放盐等。

绝大多数的入睡抽动是正常
的生理反应，就像打嗝、眼皮跳时
出现的肌肉抽动一样正常。专家
表示，这种抖动一般不会影响睡
眠，相反可能让你的睡眠更深沉，
和猝死更没关系。但如果一段时
间内持续存在入睡抽动，需要及
时去医院排查是否有潜在疾病。

吕彦霖

“睡觉时猛抖一下”是咋回事

联系电话：

0551-65179786

13856086008

刊 登 营 业

执 照 、公 章 、发

票 、身 份 证 、学

生 证 、房 产 证 、

土 地 证 等 各 类

证件遗失声明。

欢

迎

刊

登

中

缝

广

告

遗失声明

亳州市谯城区十河镇
梅城幼儿园民办非企业单
位 登 记 证 书 遗 失 ，统 一 社
会 信 用 代 码 为
52341602MJA70234U。 声
明作废。

六安市叶集区史河街
道社区卫生服务中心工会
委员会开户许可证遗失，核
准 号 ：J3760005634601，账
号：1314060109300137806，
开 户 行 ：中 国 工 商 银 行 六
安叶集支行，声明作废。


