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! ! ! ! !新民健康工作室"的

微信公众账号现已上线#近

期医疗科普活动预告$精彩

文章分享$医疗资讯一应俱

全% 扫一扫就能订制属于

你的!贴身医护顾问"%

国际新医学：怎么唤醒你的自愈力？

! ! ! !为期一周的!"#$上海书展暨!书香中国"上海周昨天落
幕#从读者反馈看#医学图书受到越来越多读者的青睐$ 医
学图书囊括引领学科发展与进步的医疗新思路% 保健新模

式%养生新策略&&让追求健康%热爱生活的广大读者爱不
释手#成为本届书展的一道风景线$为此#本刊撷取部分最新
医学观点与读者分享#供读者参考'''

!

贺天宝 吴瑞莲

! ! ! !" !月# 复旦大学附属中山医

院青浦分院圆满完成今年度青浦区

夏季征兵体检工作% 针对今年征兵

体检对新兵有了新标准# 医院进行

了一定程度的调整#如身高$体重$

视力等#调整胸部透视为胸部 "线#

并新增了肾功能等检测项目%

" !月# 上海中医药大学附属

岳阳医院房敏院长在中华中医药学

会第十五次中医推拿学术年会暨中

华中医药学会推拿分会换届选举大

会上当选为全国中医药学会推拿分

会主任委员% 该会明年还将组建青

年委员会#以不断扩大推拿影响力%

" ! 月 #$ 日下午 $&%&#上海

中医药大学附属市中医医院'芷江

中路 #'( 号(将在门诊大厅由肾

内科副主任医师张长明带来 !中

医教您远离尿路感染的困扰"科普

讲座%

" !月 ##日 )&%&# 复旦大学

附属肿瘤医院'东安路 #'&号(将在

门诊 #楼第二诊区由肿瘤内科主任

医师于慧带来 !晚期非小细胞肺癌

的化疗和靶向治疗"科普讲座%

" !月 #(日下午 #时至 (时#

新民健康工作室联合优脊健康教育

讲师专家团#举办本月!颈肩腰腿痛

防治系列讲座"最后一场%邀请上海

知名脊柱医学专家主讲% 地点在名

都城俱乐部'古羊路 $$#)号(%届时

还将进行现场咨询$公健操教学等%

报名限额 (&名%可直接拨打新民健

康工作室热线 &#$* +(&+$,!& '周

一至周五 $&-&&*$'-&&(报名参与%

" !月 #+日下午 #时#上海同

济大学附属同济医院将在宜川社区

文化活动中心 (楼'华阴路 #&&号(

由普外科副主任医师叶春带来 !胆

道疾病的防治"科普讲座%

" !月 #+日下午 #时#浦东新

区公利医院'苗圃路 #$)号(在门诊

健康俱乐部由心血管内科副主任医

师林捷带来 !心肌梗死的诊断与治

疗"科普讲座%

! ! ! !第一是学会听从你的身体%

例如#如果你饿了#你的胃就会

产生一阵阵的饥饿感)如果你很

疲劳#你的眼皮会感到很沉并且

会不断地打哈欠**而当身体

通过剧烈的疼痛朝我们尖叫#这

是身体最后的沟通策略#是身体

试着提醒我们自己实际上忽略

了身体重要的需求%

第二是注意你的个人卫生#

这对身体的健康有着重要意义%

第三是饮食均衡# 最好选

择新鲜水果和蔬菜# 尽量减少

食用包装或加工食品# 不要暴

饮暴食# 确保就餐环境是舒适

和愉快的%

第四是做充足的锻炼和体

力活动#比如散步$骑自行车$游

泳$举重$有氧运动等%

第五是保证充足的睡眠和

休息%

第六是掌控并且减少生活

中的压力%

第七是享受你的工作%

第八是沉浸在玩耍中#如此

可以减轻生活的紧张感和压力%

第九是培养良好的社交技

能#研究表明#良好的社交技能

能够加强和巩固我们的自愈系

统#而孤独和与世隔绝的生活对

自愈系统是有害的%

第十是利用能够支持自愈

系统的天然元素# 包括空气$阳

光$水$各种矿物质和营养元素%

! ! ! ! !人体使用手册 %"养生的逻

辑#+++本书结合了作者多年养

生心得# 不仅从养生的逻辑层面

上梳理了疾病的源头问题# 还提

供了一套简单实用的方法%

!耳穴综合诊疗彩色图解$

+++本书注重用现代医学的观

点#分节叙述现代耳穴的分布规

律$机理$操作方法 #及其在健

身$防病和诊治疾病中的应用%

%只有医生知道& $+++这

是一本有关女性的百科全书 %

作者通过一个个故事# 帮助女

性真正了解自己的身体#懂得爱

护并且知道如何爱护自己#让女

性真正掌控自己的身体$命运和

生活的方向# 不再受到无谓的

伤害%

%防治不孕问题一本通$和

%防治不育问题一本通$+++面对

优生优育# 育龄夫妻如何做到有

备无患, 本系列图书以通俗易懂

的文字# 深入浅出地解答有关不

孕不育的防治知识# 并分享正确

就医的技巧和经验# 从而使读者

尽快获得好孕%

推荐书单

! ! ! !你知道吗，为什么人体总是容
易生病？为什么大多数人活不到本
应该享受到的百岁寿命？那是因为
人的自愈系统睡着了。医学新书《唤
醒沉睡的自愈力》着重阐释了这一
国际最新医学观点，该书由美国夏
威夷医学大学医学部临床医学助理
教授亚瑟·布朗斯坦博士所著。
书中提到，我们的身体都有守

护神———自愈系统，当不适或疾病
出现时，自愈系统就会努力恢复秩
序和平衡来帮助你恢复到自然的健
康状态。

观点一" 自愈系统不

同于免疫系统

当人们第一次听说自愈系统，
他们可能会把它和免疫系统相混
淆。两个系统最根本的差异是：免疫
系统是防御你的身体以免受感染，而
自愈系统是负责从伤病中修复受损
的组织且让你的身体恢复到自然的
健康状态。有时，自愈系统和免疫系
统一起工作，并且互相支持，以维持
身体的健康。
大多数情况下，甚至在你不知

情的时候，你的自愈系统让你的身
体从每天遇到的各种问题中得以迅
速修护和痊愈，这不仅仅包括擦伤、
割伤和皮肤淤青这类皮肤表面的快
速修补过程，还包含对身体内部环
境中重要的生理过程的管理、监控
和持续的调整。

观点二" 不良习惯让

自愈系统陷入'沉睡(

顽疾存在的真正原因是自愈系
统睡着了。“睡着”的原因是，日常不
良生活行为和习惯在不知不觉间给

自愈系统添加了障碍，制造额外负
担，阻碍自愈系统的工作并损害其
有效性。在很多情况下，只有通过了
解这些阻碍并去除它们，你的自愈
系统才能获得释放，从而完成复原
任务，使你拥有自然的健康状态。

观点三" 洒脱一点为

你的自愈系统'加油)

如果有一类人能证明人的身体
有自然地保持健康的能力，并且证
实人体自愈系统确实存在的话，那
应该是百岁老人。让人惊奇的是，根
据最近的人口调查，美国人口增长
最快的部分是超过 !""岁以上的人
群。据报道，#"年前，美国有 $#""

名百岁老人，而现在这一数字已经
超过了 $%"""。相比 #"年前，人们
更具健康意识，因此他们更善于和
自愈系统协作并强化它。
总体来说，百岁老人懂得如何

与身体的自愈系统协作，最大限度

地去获得和享受人生中的这段时
间。他们做得最多的是，直到很老的
时候依然保持积极的心态，精心维
持健康。去看看他们的生活方式而
不是他们的基因，我们能够学到很
多关于如何与身体自愈系统合作和
工作的方式。
大多数百岁老人虽然都拥有各

自独一无二的人生故事，但是他们
都有一个共同点，即他们的生活方
式相同。他们大多饮食适度，充满活
力，拥有良好的睡眠，在必要的时候
休息，和家人朋友在一起，并且很享
受生活。尽管他们的饮食、生活方式
和基因各不相同，并且在他们活着
的这么多年里多数人都饱受艰难，
备尝痛苦，包括失去挚爱和家人，但
他们都展现出“洒脱的态度”。
年轻和健康似乎和我们的心态

连接得更紧密，它们反映的是我们
的态度而不是单纯的时间表，对生
活报以积极和热情，对于增强我们
的自愈系统是至关重要的。

强化自愈系统
的十个对策


