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对于流行性感冒来说，许多药物

只能起到缓解症状的作用。其实，通

过饮食调理，也能缓解感冒症状。

清淡的鸡汤可以缓解感冒期间胸

部和头部的流感症状，抑制人体内的

炎症以及黏液的过量产生，还有助于

减少鼻腔的堵塞和喉咙的疼痛感。研

究表明鸡汤有促进干扰素产生的作

用，对抵抗感冒病毒是有帮助的。不

过一定要注意，鸡汤要清淡，尽量不放

盐或者少放盐。盐太多，反而会适得

其反。此外，多余的脂肪并无帮助，可

以把表面的油撇掉再喝。

很多人觉得，牛奶营养丰富，感

冒时喝一杯能缓解病情。不过，英

国赫特福德郡利斯特医院的研究团

队的一项试验结果显示，喝牛奶的

人流鼻涕和咳痰症状会显著增加。

该研究参与者、利斯特医院耳鼻喉

专家亚当·弗洛什解释称，牛奶中所

含 A1β-酪蛋白能激活调控黏液生

成的蛋白质，使鼻腔和喉咙中的黏

液增多，从而加重感冒症状。

但是，感冒期间却是可以喝酸

奶的，前提是得喝含有活菌的酸

奶。根据发表在《国际免疫药理学》

杂志上的一项研究，含有活菌的酸

奶不仅能帮助缓解喉咙痛，还能增

强你的免疫系统。

多喝热水，也是科学的“感冒小

锦囊”之一。多喝水能加速新陈代

谢，使尿量增加，加快代谢废物的排

出；多喝水能增加汗液的蒸发，增加

小便的排泄散热，使体温降低，有利

于缓解发热症状；多喝水能补充因

呕吐、腹泻、发热而造成的水分消

耗，或因为进食较少造成的液体不

足，从而利于身体恢复；多喝水能保

持口腔、鼻黏膜的湿润，缓解感冒带

来的不适症状。

大蒜能杀菌防病，几乎是东西

方人民都接受的事实。美国佛罗里

达大学的一项研究发现，给成人流

感患者服用大蒜补充剂后，这些人

的流感症状严重程度、患病天数以

及感冒和流感的发病率都有所下

降。研究人员认为，这可能是因为

大蒜提取物可增强免疫细胞功能，

降低感冒的严重程度。

此外，感冒补充维C也是大多数

人都有的观念，对

此，美国国家

卫生研究院

卫生与公

众服务部

给 出 的

建议是：

对于大多

数人来说，

定期服用维

生素C只能轻微

地缩短感冒的时间

和减轻感冒的严重程度，并不能减

少感冒的次数。

天气转寒，

强冷空气来袭，

家家户户都用

起了暖气，那

么，在使用暖

气时我们需要

注意些什么？

随着室内

温度上升，一些

灰尘、细菌等过敏原

容易随着温度的升高漂浮在空气

中，会引起咳嗽、哮喘等呼吸道疾

病。所以，开暖气前一定要用湿抹

布清扫家中的卫生死角。除此之

外，还应养些绿植放在屋里。在室

内摆放植物时，最好选绿萝、吊兰，

这些植物叶面蒸腾的水分比较多，

既可以调节室内空气湿度，同时还

有吸附空气当中有害气体的作用。

使用暖气时，房间温度要适宜，

建议调整至 18℃~20℃。如果温度

过高，室内室外冰火两重天，人一出

门，皮肤不能适应室外的寒冷，反而

容易感冒。其次，室内应定时通

风。冬天为了保证室温往往紧闭门

窗，温度虽然高了，但是室内空气中

的细菌病毒等无法清除。因此，每

天天气晴好时应开窗换气，使室内

空气焕然一新，并清扫室内卫生垃

圾，可以减少呼吸道疾病的发生。

最后，要多见阳光，暖气再暖也代替

不了阳光，晒太阳可以增加钙的吸

收，避免骨质疏松。

专家建议，进入冬季以后，一般

情况下，室温保持在18℃~24℃为宜，

湿度保持在50%~60%为宜。多喝热

水、多吃蔬菜、多吃富含维生素A的

食品可防止皮肤干燥瘙痒，如多吃胡

萝卜、牛奶、菠菜等，使用加湿器或在

床前摆盆水来增加空气湿度。

严冬天气，不少骨关节炎患者

会因气温寒冷而出现关节酸痛，严

重的走路都不方便。其实，寒冷天

气不会直接导致关节炎，但是本身

患有关节炎，寒冷会加重其症状。

为什么寒冷天气会使关节炎疼

痛加剧呢？首先是因为寒冷天气会

导致血液循环不畅通，骨关节炎患

者的病变组织不能及时排出细胞中

的炎症介质，致使病变部位的细胞

压力比周围正常组织高，就会引起

病变部位的胀痛感。其次，寒冷会

导致肌肉收缩，关节僵硬，关节血液

供应减少，滑液分泌减少，导致关节

炎患者关节灵活度下降，从而造成

疼痛的发作或加剧。

丽水市第二人民医院康复科疼

痛病区主任吴小山提醒，出现关节

肿胀、疼痛、晨僵等关节炎临床表现

时，应及时前往正规医院就诊，抓住

早期治疗的关键时间，防止骨破坏

和关节变形。

无论是哪种情况，都是本身已

经患有关节炎的情况下，才会出现

疼痛反应，气温下降只是诱因。关

节炎的成因与基因、年龄、体重、生

活环境及职业等原因有关。所以在

日常生活中，预防发病才是关键。

在日常生活中要注意合理饮

食，多食牛奶、蛋类、豆制品、蔬菜、

水果等，避免钙质的流失，补充维生

素 D 等其他维生素物质。同时还要

适当运动，运动之前谨记先热身，运

动量由小逐渐加大，同时要把握好

休息时间，避免长时间站立、走路或

负重锻炼。太极拳、爬山、爬楼等对

下肢关节压力增大的运动应该避

免，以游泳、骑车和散步为主。

此外，在这个季节要避免久居

湿冷环境，顺

应 季 节 变

化添衣加

被 ，减 少

野 外 活

动 ，避 免

冷风直吹，

可有效预防

膝关节炎的发

病。气候异常变化

和居住环境欠佳，是导致膝关节炎

发病的重要外因。

（通讯员 李浚豪）

天气一冷，触碰到金属车门、

房门时，总会猝不及

防地被“电击”；

冬天脱毛衣的

时 候 也 会 出

现电光，并伴

有噼里啪啦

地响声……

这 些 现 象 的

产生都与静电

有关。

虽 然 静 电 在 我

们日常生活中很常见，但切

不可小看静电的危害。静电会危

及人们的安全。静电能够在飞机

飞行时严重干扰飞机无线电设备

的正常工作，静电火花也能引发燃

气爆炸。静电还会对人体健康造

成损害，神经衰弱、高血压、心脏

病、精神病等患者，尤其是心脑血

管疾病患者要适当防范静电。这

是因为中老年人心血管系统老化，

抗干扰能力减弱，外来的静电干扰

常可导致其心律失常、心动过速，

诱发早搏，甚至房颤。有研究显

示，静电对老弱病孕人群的危害更

大，可干扰红细胞的膜电位，造成

血管内红细胞的聚集；静电可致孕

妇体内孕激素水平下降。此外，静

电还可导致皮肤干燥、过敏、瘙痒、

红斑和色素沉着等。

那么应该如何预防静电呢？增

加室内湿度。干燥的环境是引起静

电产生的因素之一。当冬季空气中

的湿度低于 30%时易摩擦起电；而

当湿度达到 45%时，静电产生的概

率将大大降低。为减少静电，不妨

在室内使用空气加湿器，或者适当

喷洒一些水、养一些绿植来增加室

内湿度。

或者也可以借助外物“放电”。

在触碰水龙头、门把手、车门等易受

静电干扰的物品时，可先用抹布或

钥匙碰一下这些东西，将静电导出

再用手接触。在加油站自助给汽车

加油时一定要按照规程操作，加油

前触碰油机上的静电释放器，以防

危险发生。此外，冬天尽量避免穿

化纤、羊毛类衣物，此类衣物容易摩

擦生电，建议多穿纯棉衣服，袜子最

好选择棉袜。

对于人体自身来说，最好的方

法就是多洗手，保持手部湿润，在水

中释放掉皮肤表面的静电荷。选择

木头或骨质的梳子可以在梳头时避

免静电产生。

随着阵阵冷空气来袭，冬日的氛围愈加浓重，一个不小心，就会被感冒缠身，多加几件毛衣，逃不过被无数次猝不及防地“电击”，有关节旧

疾的人又开始为疼痛而烦恼，于是家家户户开起了暖气，但需要注意的地方可不少。
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