
误区一：
问：感冒是“着凉”“伤风”引起的吗？

答：感冒最主要的原因是病毒入侵。

人的机体抵抗力下降，病毒就会入侵呼吸

道，这样就会引起感冒。

误区二：
问：感冒是通过呼吸道进行传播的？

答：普通的感冒主要通过接触来传

染。比如说鼻病毒，它是最普遍的人类病

毒感染因子，是普通感冒最常见的引发因

素，这种病毒可以在体外存活 72小时，主

要通过接触来传染。“为此，预防普通感冒

重要的是洗手而不是戴口罩，外出回到家

一定要记得先洗手，用流水多冲洗几下。”

杨珺超说。

误区三：
问：家里常备感冒药，感冒时就吃？

答：不少感冒发烧的人认为感冒只是

小毛病，不是自己到药店买点药自行服用，

就是把以往家里囤积的药拿出来吃。这样

做的结果常常是治疗不对症，效果不明显，

甚至还会诱发其它疾病。我曾遇到一个病

人，因为自己随便吃药，到医院就诊时白细

胞发现很低了。

另外，切勿多种感冒药一起服用，这样

做有风险。因为感冒药主要成分为对乙酰

氨基酚，只要一超过最大剂量，就可能导致

急性肝衰竭甚至死亡！

误区四：
问：感冒了吃抗生素，会好得快吗？

答：感冒时切忌滥用抗生素。抗生素

在杀菌的同时可造成人体的损害，表现在

肝、肾等重要器官的损害，长期如此可能诱

发细菌的耐药性。抗生素应在医生指导

下，根据病微生物的种类，按疗程、按个体

差异的剂量，合理使用，让抗生素发挥最大

的功效。

误区五：
问：感冒要拍胸片吗？

答：感冒大多是由病毒引起的，但是感

冒的中后期，很容易感染上细菌。对一些

持续咳嗽的感冒患者，医生一般会建议拍

胸片。拍胸片主要是为了帮助医生了解患

者肺部具体病变部位，及病情严重程度，排

除其他疾病，以对症下药。

多年来罕见的寒潮天气来袭，怎么保

暖，成了焦点话题。躲进房间开空调太干

燥，随身暖水袋不方便，厚衣服全披身上

太臃肿……其实每个人的身体，都自带

“暖气开关”。那么，如何有效地开启这些

“开关”呢？

常按大椎穴打开“暖气”总开关

“在家中淋浴时，可将莲蓬头对着颈

后连续用热水冲洗，能让你在寒冷季节感

觉浑身温暖。”看到朋友圈发布的这则消

息，20岁的秦小姐就经常在洗澡时对照着

做，确实会感觉到全身都暖起来。

秘诀：低头时，颈后最明显的骨头突

起下方的凹陷处就是大椎穴，全身阳气都

在大椎穴交汇，常按摩大椎就相当于打开

了全身“暖气”的总开关，而且还能用于退

烧与缓解脑部供血不足等。用莲蓬头对

着颈后连续用热水冲洗，要注意时间不宜

超过20分钟，水温要适宜，体弱或伴有心

血管疾病的人不宜使用。在冲洗时最好

用手掌来回抚摸大椎穴。

腹部易着凉艾灸神阙穴

寒冷季节最容易着凉腹泻，再加上温

州人爱吃海鲜胃寒的人较多，气温一下

降，胃痛便容易袭来。其实，腹部也有“暖

气开关”——肚脐，又称神阙穴。

秘诀：神阙穴是长寿要穴，每晚睡前

将双手搓热放于肚脐上，顺时针和逆时针

交替按揉至发热，可使腹部温暖、面色红

润。但是按摩的效果不如艾灸，肚脐下面

的气海穴、关元穴也可以常艾灸，改善胃

寒可艾灸中脘穴。

双手冰凉多按劳宫穴

“你穿那么少不会冷吗？”每到冬季，

阿琴看到同事方芳的衣服好像都比别人

薄，但两手却很暖和。原来穿多穿少不是

重点，气血循环才是怕不怕冷的关键。

秘诀：当屈指握拳时，中指指尖所点处

就是劳宫穴，有清心火、安心神的作用，平

时多按摩劳宫穴对失眠、多梦、疲倦有帮

助。当两手掌来回摩擦时，能促进血液循

环，对预防冻疮和手冰凉有好处。手上还

有另一个“暖气”开关——阳池穴，位于手腕

背横纹的中点处。刺激阳池穴可缓解手部

冰凉的症状，但效果不如劳宫穴。（菱 忆）

小半蹲提高膝功能
挺直站立，双脚分开 15-20 厘米，脚

尖朝前，双手自然下垂或叉腰，腰部收紧，

屈膝半蹲，身体下沉 10-15 厘米，保持静

止，每次蹲 10分钟左右，觉得辛苦可适当

减少时间；每晚做一次。这项练习可有效

提高双膝的功能，预防膝关节疼痛、韧带

劳损等。

坐高背椅护腰背
老年人不适合坐凳子，因为坐凳子

时，要求腰椎周围的肌肉与韧带保持紧张

状态，而老年人腰背肌肉、韧带弹性都会

有不同程度的退变或损伤。所以老年人

最好选靠背高一些，能支撑住老人的头部

和肩膀并且带有扶手的椅子。椅子高度

要适当，即坐时脚正好可以平放在地上，

这样能避免久坐导致的腰背伤痛。
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感冒是最常见的疾病之一。医学数据显示，一般一个成年人

一年要感冒2—6次，小孩一年感冒的次数在6—8次，感冒周期一

般在9天左右。感冒处理好了便只是一段小插曲；处理不当，则病

情迁延，甚至引发严重并发症。不过，在治疗过程中，有人可能自

行用药、过度用抗生素、不按医嘱等。1月19日下午，在省中医院

的“仁和养生保健大讲堂”上，呼吸科副主任医师、博士杨珺超就

结合自己多年来的从医经验为大家上了一堂主题为“感冒的误

区”的保健课，就一些常见的问题进行一一解答。

健康百科

□本报记者 毛锦怡

感冒误区多 千万别中招
对症下药、切勿盲目服抗生素，练好体质是关键

误区六：
问：感冒挂盐水会好得快些吗？

答：就诊过程中，总会碰到一些强烈

要求挂盐水的病人。”其实，药物直接进入

血液所带来的风险要比口服药物大，会增

加药物不良反应的发生率。我建议，能吃

药的就不输液，除非是发烧后出现脱水

的，还有有老慢支、哮喘等疾病的患者，可

考虑挂盐水。

误区七：
问：感冒不用去医院？

答：普通的感冒在无并发症的情况

下，一般 9天左右会自愈。但每个人的体

质不同，恢复时间也不同。如果感冒在10

天后仍未愈，则需考虑感冒合并其它细菌

感染性疾病，或是其它疾病误诊为感冒，

应去医院进一步进行检查确诊。

我再说一下普通感冒与流感的区

别。普通感冒：一年四季都会发生，症状

较轻，低热为主，常见鼻塞、流涕、咳嗽、咽

痛，一般 5—7天可痊愈。流行性感冒：多

发于冬春季，症状重，发热温度超过39℃，

或四肢酸痛、头痛、腹痛腹泻等症状。

那么，在日常生活中如何预防感冒

呢？避免受凉、淋雨、过度疲劳；避免与

感冒患者接触，避免脏手接触口、眼、

鼻。流感时应戴口罩。另外，增加体质，

坚持适度有规律的户外运动，提高机体

免疫力与耐寒能力才是预防本病的主要

方法。

寒潮驾到，请开启你的身体“暖气开关”

所谓“冬吃萝卜夏吃姜”，要说时

令和当季的煲汤蔬菜，首选是萝卜。

中医认为，萝卜具有健脾助消化、清

热下气、益气生津的作用。对于食

滞、消化不良、大便不通畅等的人群

来说，尤为适合。另外，萝卜煮汤味

道清甜、口感好。大部分脾胃虚、易

上火的人，在秋冬可以用萝卜煲汤，

如萝卜排骨汤、萝卜鸡汤等。但脾胃

虚弱的人不适合吃太多萝卜。另外，

要提醒的是，萝卜具有下气的特点，

不适合与西洋参、红参等补气的参类

一起吃，否则会解掉这些滋补药材的

药效。 （林恒华）

冬日养生汤


