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①头颈要暖——围脖帽子
头部是神经中枢所在

地，中医讲为“头为诸阳之
会”；而颈部脂肪少，又是颈
动脉所在地，散发的热能较
大。头颈受风寒侵袭，很容
易诱发伤风感冒、头痛，甚至
心脑血管疾病。

建议：高领衣服、围脖、
帽子等都可以保护头颈，冬
天在室外即使戴一顶很单薄
的帽子，也有助于防寒。

② 腰背要暖——晒晒太阳
后背是人体督脉的循行

之处，督脉被称为“阳脉之海”，
具有调节阳经气血的作用。

建议：腰背保暖最好的
方式就是晒太阳，背对太阳
而晒，可壮养人体之阳气，使
全身气机调和畅达。
③ 腹部要暖——试试按摩

腹部是连接身体上下的枢
纽，人体身上很多重要的穴位
都在此，如神阙、气海、关元等。

建议：腹部保暖除了平
时要保证穿着外，也可两手
搓热后按摩腹部，来提高自
身的驱寒能力。
④ 脚部要暖——热水泡脚

脚 踝 部 有 200 多 个 穴
位，是人体“小心脏”。而脚
离心脏最远，供血少，寒气很
容易从脚底侵入。

建议：除了穿保暖的鞋子
外，最好睡觉前用热水泡脚，然后
用力揉搓脚心，促进血液循环。

据李秋霞介绍，杨大爷是一
名 5年病史的糖尿病患者，最高
时可达150/90mmHg，入院一周前
因无明显诱因出现发热，他的老
伴儿也有糖尿病史，近段时间也

有不适，因为糖尿病一旦控制不
当，会引发许多并发症，病情贻误
不得，于是老两口就一起入住到
内五科进行治疗。在规范、合理
治疗和悉心关怀下，杨大爷和老

伴儿已经逐渐好转，目前血糖稳
定，精神头儿十足，老两口纷纷表
示，医生的治疗方案有效、护士们
照顾的体贴，在这里住的也习惯，
感觉就像在自己家一样。

医术精湛医德高 患者满意评价好
新郑市人民医院人民路院区内五科医护人员获患者赠锦旗

“感谢医护人员对我无微不至的照顾，以高尚的医德、精湛的医术使我身体康复，一面
锦旗代表不了感激之情，我就做了两面，你们一定要收下。”2017年12月30日，新郑市人
民医院人民路院区内五科病区内，杨大爷紧紧握住科室主任李秋霞的手动情地说，并送上
两面分别写着“医术精湛，医德高尚”“服务热情，仁爱有加”的锦旗。
新郑时报 邓春丽 通讯员 谢奕潇 文/图

“内五科的技术和服务都让
人十分信服，我在这儿陪护是亲
眼看到医生和护士都是怎样对
待患者的，他们想患者所想，事
无巨细，都安排得妥当，让我们
非常放心。”杨大爷的儿子感慨
地说，“网上都说现在医患关系
紧张，其实，有这样负责任的医
护人员，技术过硬、医德高尚，患
者哪里还会不满意呢。”说完他

禁不住又向内五科的医护人员
竖起了大拇指。

“一切以病人为中心，让病
人方便，让病人放心”，是新郑
市人民医院人民路院区的服务
宗旨，也是全体员工牢记在心
的使命，“以疗效来说话，以行
动来关爱，想病人之所想，急病
人之所急。”这是每位医护人员
的入职承诺，此次获得患者杨

大爷及其家属的表彰，是对该
院过去工作的肯定，也是对今
后工作的鞭策。在新的一年
里，新郑市人民医院人民路院
区持续为患者创造一个温馨、
和谐便捷的就诊环境，以精湛
的医技、高尚的医德为患者全
心全意服务，让那些饱受病痛
折磨的患者早日康复，重燃对
生活的希望。

过硬的技术、高尚的医德让患者家属竖起大拇指

老两口患糖尿病，入院治疗病情逐渐好转

科室特色：

内五科是以肾病、内分泌为
专业开展的科室，医护人员共17
人，副主任医师 2 名，主治医师 4
名，硕士研究生2名。

开展项目：连续动态血糖监
测、糖尿病足诊断箱、胰岛素泵持
续皮下注射胰岛素、糖化血红蛋
白测定、尿微量白蛋白测定。

①胰岛素泵治疗1型或2型
糖尿病患者：胰岛素泵可完全模
拟人类胰腺，分为基础量和餐前
量，胰岛素用量少，降糖平稳，大
大降低糖尿病患者远期并发症。
对于新发糖尿病患者强化治疗，
胰腺功能差顽固、难治性糖尿病

取得了良好成果。
②利用中药泡脚治疗糖尿病

患者双足麻木：糖尿病神经病变
患者双足麻木、感觉异常，观察
100 例患者，单用西药治疗效果
差，联合中药泡脚治疗 1 周，双
足麻木、疼痛明显缓解。

③应用利拉鲁钛针治疗肥胖
2型糖尿病患者：经将近 5 年观
察，3~6个月可减轻体重约1~5公
斤，腹部及内脏脂肪明显减少，胰
岛素抵抗减轻，胰腺功能难以修
复，大部分病人可停用胰岛素治
疗，仅用单一口服降糖药物血糖
控制良好或完全停用降糖药物。

小寒如约至 养生记住“五个4”

今天是二十四节气中的“小寒”，这是一年中气温最低的节气，“小寒大寒，冻成一团。”根据气象资料，只有少数年
份的大寒气温低于小寒。因此，小寒标志着开始进入一年中最寒冷的日子。中医认为，此时是阴邪最盛的时期！“阴极
之至，阳气始生”，所以别让寒邪入体，平安度过这一段冷天气，才能为春天的健康贮备能量，小寒一定要注重养生，记
住“五个4”，健健康康到新年！ 新郑时报 邓春丽

① 搓足心——暖脚补肾
不但可以补肾安神，对预

防失眠也有很好的效果。
② 搓腹部——保健脾胃
长期坚持这么做，可以调

理脾胃、预防便秘。
③ 搓腰部——补肾壮腰
能疏通带脉、强壮腰脊和

固精益肾，对缓解腰部酸痛、预
防腰肌劳损以及女性的痛经有
很好的效果。

④ 搓颈部——暖身驱寒
大椎穴位于颈后最突出的

骨头下方，在人体督脉线上，是阴
阳经交会之处。若外出归来全身
发冷，可是试试搓揉大椎穴暖身。
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①气虚——黄芪牛肉汤
做法：将黄芪、党参各 12

克洗净，放在双层纱布袋内封
住口做成中药包；牛肉洗净切
块煮去血水，与中药包和姜、葱
大火煮开，撇去浮沫；加料酒，
小火炖两小时；最后加入少许
盐和胡椒粉即可。
②阴虚——沙参老鸭汤

做法：取老鸭一只，剁块，焯
水，油锅爆炒入料酒，炒出香味，将
浸泡好的沙参，入净布包起，放入
砂锅内同老鸭一同小火微煲，直
至酥软，加入调料上桌即可食之。

③血虚——鸡丝阿胶汤
做法：100 克鸡脯肉洗净

切丝；80 克阿胶切小块，放沸
水锅内隔水蒸化；10克生姜去
皮切片；将处理后的鸡肉丝、
阿胶、姜片及1000克鲜牛奶同
放炖盅内，盖上盅盖；隔水炖1
小时，取出，加入2克精盐调味
即成。
④阳虚——干姜肉桂羊肉汤

做法：羊肉150克切块，与
30克拍碎的干姜、15克肉桂共
炖至肉烂，调入盐、葱花、花椒
面，趁热吃肉喝汤即可。

① 跳绳
跳绳前后可原地踏步，使

满身肌肉伸展，能有助于跳前
热身、跳后降温。天天可跳
2～3次，每次10～15分钟。
②慢跑

户外慢跑仍对身体有许

多益处，利于增强人体的免
疫系统，从而降低患感冒的
风险。冬季跑步最重要的是
要注意保暖。
③散步

做好防寒措施，走到微
微出汗时效果最好，既有益

健康，又能在散步中慢慢放
松心情。
④踢毽子

可有效地训练机体的协
调性、柔韧性和灵活性，保护
心肺功能，促使胃肠蠕动加
快，延缓大脑衰老。
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小寒防寒要4暖

小寒时节要“早睡晚起”，
冬季子时（23:00~1:00）是一天

中阴气最重的时候，这个时候
休息，最能养阴，睡眠效果最

好，而且睡眠质量最好，可以
起到事半功倍的作用。

小寒睡眠遵4字


