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气温骤降，各种取暖神器闪亮登场。如何
有效做好防寒保暖，减少生病？

误区一：衣服穿得越多越暖
有些人认为在寒潮天气里穿得越多越能

保暖，但过度穿着容易导致出汗过多，反而会
使身体失去热量。尤其不少家长，摸到孩子手
脚凉，就开始给孩子里三层外三层加衣。

其实，人体的四肢末梢距离心脏供血比较
远，身体最容易凉的就是手和脚，但是手脚不
能完全反映人体的核心温度，不能仅凭触摸孩
子手脚判断冷热。现在成人穿多少衣服，孩子
的衣服厚度应该是差不多的，适当按照成人的
节奏增减衣物就可以了。

误区二：紧闭门窗挡住冷风
秋冬季是流感的高发期。如果外出后把

病毒等带回家，家中又不能做到定期通风，病
毒浓度在密闭空间内就相对会高。因此，室内
的开窗通风必须要提上日程。

大家可以每天上午一次或者下午一次开
窗通风，最好在温度较高，比较暖和的时候，把
室内空气流动起来。届时，积聚在室内的各种
细菌、病毒或支原体等就不容易生存，人就不
容易发病。

误区三：老人晨练不能停
早晨是心脑血管“魔鬼时间”，冷空气刺激

血管收缩，极易诱发意外。秋冬季节温度明显
下降，尤其是清晨十分寒冷。从中医角度讲，
老年人正气不足，抵挡寒邪的能力不够，特别
是有基础病的老年人，很容易感受寒邪或风
邪。因此，建议老年人的运动应该追着太阳
跑，跟着温度跑，大太阳出来以后，温度上来

了，阳气足的时候再运动，感寒受风的几率就
会降低。

误区四：电暖器、电热毯连轴转
电暖器、电热毯这类电器彻夜不关，不仅

容易引发火灾等危险，也容易对健康造成危
害。本身秋冬季节空气中的湿度就偏低，电暖
器、电热毯会进一步影响室内的湿度，长时间
使用容易使人感到鼻子干、气道干，甚至出现
干咳的现象。

秋冬季节，家中可以常备温湿度计，随时
观察室内的温度和湿度。最好使室内湿度保
持在 40%到 60%之间，最佳温度应在 20℃到
22℃左右。室内和室外温度差过大，反而会增
加感冒、发冷的几率。

误区五：冻到头晕还硬扛
临近冬季，冷空气活动频繁，血管遇冷后

会紧缩。老年人心脑血管弹性本身就不好，感
寒后血管突然收缩，很可能出现局部组织供血
不足，从而出现头痛、头晕、胸闷、胸痛、血压波
动等症状。寒冷时保暖有助于避风寒，对于有
基础心脑血管病的患者来说更是至关重要。
一旦出现胸闷、头晕，甚至一侧麻木，可能是我
们的血管在预警，需要及时就医，切忌硬扛。
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五大“温暖陷阱”御寒不当反伤身

当面对众多精彩内容而时间有限时，选择开
启倍速模式似乎是一个理想的选择。然而，这个
看似无害的举动可能悄悄侵蚀你的大脑。

一．“加速”是一个需要警惕的行为
面对过载的信息时，我们很容易“困”在内容

里，被铺天盖地的知识冲昏了头脑。但实际上，对
于大多数人，尤其是大脑还处于发育阶段的青少
年来说，“加速”是一个需要警惕的行为，它很可能
对注意力、记忆力或批判能力，以及认知、情感和
社会发展能力都产生影响。

长期依赖倍速模式可能导致大脑习惯于碎片
化信息处理，削弱深度思考与持续注意力。

有研究表明，持续高速接收信息会使大脑前
额叶皮层(负责逻辑与决策)的活跃度降低，转而依
赖快速反应的基底神经节，形成“浅层认知模
式”。这种模式可能引发记忆力减退、理解力下
降，甚至影响情绪调节能力。例如，长期以倍速观
看视频的受试者在后续正常速度学习中表现出更
高的分心频率。

实验进一步发现，倍速观看视频对不同年龄
群体的记忆与理解力的影响也存在差异。

在 0.75 倍速时，老年人的正确回答比例最
高。这可能是因为老年人的大脑更喜欢“慢节
奏”，就像他们更喜欢悠闲地散步而非狂奔一样。

当播放速度增加到1.5倍速时，年轻人的表现
仍然稳定，而老年人的表现开始略有下降。

等到视频的播放速度到达2.5倍速时，年轻人与
老年人一样，也开始出现记忆与理解能力的下降。

因此，虽然倍速播放对老年人的大脑功能有
更大的影响，但年轻人也不可以掉以轻心。再年
轻的大脑也有个极限，超过这个极限，大脑就会

“罢工”。
二.长期使用倍速造成的伤害可逆吗？
好消息是，这种影响并非永久性。通过减少

倍速使用频率、结合冥想或专注力训练，大脑可逐
步恢复原有信息处理能力。关键在于为大脑提供

“减速缓冲期”，避免长期超负荷运转。以下是一
些具体的改善方法：

1.明确内容属性，区别对待
将观看内容分类，有选择地使用倍速播放功

能。让速度服务于内容吸收，而非被速度掌控。
对于需要深度理解和记忆的知识型内容，建

议用原速或稍快速度(如1.25倍)，确保理解透彻；
对于纯娱乐或已了解的剧情，可使用较高倍速以
节省时间。

2.为大脑设置“减速带”与“休息区”
避免长时间连续高速观看视频，设置“减速

带”与“休息区”能有效防止认知超载，提升信息转
化率。

可以采用“番茄工作法”，每观看25分钟至30
分钟，就暂停5分钟，让大脑从被动接收转为主动
休息，比如远眺、喝水或简单活动。在观看复杂内
容时，遇到关键点主动暂停或倒回，给自己留下思
考消化的时间。

3.定期进行“专注力补偿训练”
为了平衡倍速观看视频可能带来的注意力

碎片化，需要有意识地锻炼大脑的“慢思考”能
力。

每天可以安排15分钟至30分钟，进行无需倍
速的深度活动，例如：耐心阅读纸质书籍、练习正
念冥想，或者专注地聆听一首完整的古典音乐。
这些活动能像给大脑做瑜伽一样，帮助恢复和维
持持久的注意力。

倍速是一个高效的工具，但我们的大脑不是
可以无限超频的CPU。不妨从今天起，给大脑留
一片“慢呼吸”的空间。
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注意！看视频开倍速可能伤害大脑
你平时刷剧、看网课会开倍速吗？


