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据了解!入夏以来医院呼吸门诊感冒人数骤增!很多人症状都不

轻!打喷嚏"流鼻涕"咽痛咳嗽"咯黄痰"头痛发热通通有# 专家表示!这

主要是风热感冒的表现$ 受夏季暑热的影响!风热感冒在未来的几个

月里会越来越多见$ 市民们要注意预防!饮食%起居不要太贪凉!避免

过度劳累!并适当运动!保持身体的&正气'!才能不被感冒偷袭成功$

夏季感冒
!"#

为&热感'

!风热感冒"是中医的说法# 中医

认为$人会得病$主要是因为自然界

的邪气侵犯# 自然界有六种邪气$即

风%寒%暑%湿%燥%火# 风邪侵害人体$

一般多侵害人的头面部位$如感冒引

起的头痛%流鼻涕%打喷嚏%咳嗽%咽

痛等$ 中医通常认为是受风引起的#

而!风为百病之长"$寒邪和热邪往往

要借助风邪才能侵犯人体$故感冒又

有!风寒"和!风热"之分#

广州中医药大学教授陈瑞芳表

示$

678

的人夏天感冒都是!热感"$即

使是体质虚寒的人$在感冒初起时也

容易出现风热感冒的症状# 其主要表

现为口干口苦%咽燥咽痛%大便秘结%

头痛身痛%鼻塞流黄涕%咳嗽咯黄痰%

舌红苔黄等$常伴有高热和轻微的恶

寒$体质虚寒&脾肾阴虚'者还可能出

现喉咙发炎%腹泻便血等症状#

风热感冒的家居护理
知道风热感冒的病因在于风邪

和热邪的侵犯$ 则治疗要祛风清热$

使外邪泄出$ 才能解除表证 &即症

状'# 陈瑞芳表示$在不发热或轻微发

热的情况下$感冒患者可以采用食疗

的方法祛风清热$推荐(
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薄荷茶$薄

荷
#

克$冲滚水$用茶杯盖住茶热

喝#

"

菊花薄荷饮$菊花
!7

克$薄荷
#

克# 先在锅里煮菊花
!7

分钟$然后放

入薄荷$搅拌一下$待水开熄火$在锅

里
!9

分钟$倒出来热喝#

#

紫菜滚

瘦肉汤或丝瓜滚瘦肉汤热喝# 如果体

质属虚寒的人早期出现风热感冒$有

畏寒症状$还可以每天早上起床后喝

一碗滚烫的姜葱粥$做法为(姜切丝%

葱切粒$一同放于碗底$再将滚烫的

白粥倒进去$有很好的发汗效果#

专家强调$感冒以后一定要注意

休息$保证睡眠$若仍然熬夜%劳累$

感冒只会越来越重# 要多喝水$并严

格控制饮食# 一些人感冒后咳嗽长期

不愈$就是因为咳嗽早期
"$0

天不注

意戒口$照样抽烟喝酒%吃辛辣煎炸

刺激性食物# 建议感冒后少吃肉类$

多吃青菜水果$雪梨%火龙果%胡萝卜

等均有清热的作用# 保持大便通畅$

但不要随便使用泻药$ 以免引邪入

里#

风热感冒的用药提醒
上述所说家居护理$主要适合于

体质好% 感冒初起或症状不重的人#

若平时体质比较差$建议感冒后及时

到医院诊治$在医生指导下使用疏风

清热解表的中药$ 可以缩短病程$防

止支气管炎%肺炎病变# 一般来说$感

冒以病毒感染为多$有抗病毒效果的

中成药如夏桑菊颗粒%感冒灵%抗病

毒口服液%清开灵口服液%感冒退热

冲剂等都适宜用# 但病情来得急$有

发高烧%精神差%咳嗽有浓痰的症状$

应先到医院查血常规$确定是细菌还

是病毒感染# 是细菌感染要早用%足

量用抗生素$但不可自己滥用#

陈瑞芳表示$ 中成药始终比不上

煎煮的中药汤剂效果好$ 要想感冒好

得快$最好不怕麻烦煲中药#有些人感

冒了喜欢喝凉茶$虽说方便$但凉茶清

热作用好$解表作用却不够$而脾胃虚

寒的人喝多了凉茶容易引起腹胀%纳

呆%恶心等症状# 因此$如果喝凉茶喝

了一两次还没有效果$甚至病情加重$

应该改换中药汤剂$ 解表发汗的作用

会更强# 不主张感冒期间用滋补的药

材或药膳$因不利于邪气外泄$生病的

时间会拖得更长#
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风寒感冒(主要症状为发

烧怕冷%头痛%咽喉发痒%周身

不适%咳嗽多稀白痰 %鼻塞或

流清涕%无汗%舌苔薄白等#

风热感冒 ( 症状为恶寒

轻 %发热重 %头胀痛 %咽喉肿

痛%口微渴%少汗出%咳嗽吐黄

痰%舌苔薄白或微黄 %舌尖红

赤等#

风热感冒的预防

$%

正气存内!邪不可干# 日常要加强体育

锻炼!抵抗身体抵抗力!也要少熬夜!注意休

息和减压#

&%

起居不要温差太大!少开空调或把空

调温度调到较高的位置# 老人外出要随身带

点衣物!以备不时之需#

'%

少吃冷饮%雪糕!冰水%冰西瓜要放在

室温下解冻一下再吃# 少洗冷水澡和少用冷

水洗头#

(%

夏季饮食以清淡为主!忌油腻辛辣燥

热之物# 多吃些水果%苦瓜%萝卜等理气%去

湿%清热的新鲜蔬菜!以及冬瓜%薏仁%绿豆汤

等!有清凉消暑的作用#

)%

若家人中有患热伤风者!可用食醋熏

蒸法进行空气消毒!做好隔离工作# )宋导*

小贴士

纤腰!利器"你选对了吗#

腰腹部的赘肉绝对是爱美女士

夏季穿露脐装%比基尼的大敌# 于是$

为了展现完美的线条$爱美女士们各

出奇招进行纤腰$ 仰卧起坐% 针灸减

肥%涂抹辣椒膏))这些方法真的能

纤腰$还是仅仅给你一个心理安慰*让

专业人士帮您点评一下#

仰卧起坐"呼啦圈"扭腰转盘

很多人认为运动是可以消耗脂

肪的$而且多动哪里$哪个部位的脂

肪就会被 !优先 "消耗 $于是仰卧起

坐%呼啦圈%扭腰转盘被认为是纤腰

的首选运动# 专家指出$运动首先消

耗完体内的葡萄糖$ 然后再消耗脂

肪$也就是说如果你想减脂肪$运动

的时间必须在
07$#7

分钟#而且减脂

肪并不是动哪就减哪$而是消耗全身

的脂肪$ 当然腰部脂肪也是在其中#

这类活动腰部的运动有一个好处$就

是可以让你腰部和腹部的肌肉更结

实#

纤腰指数(

!!!

提醒( 通过运动纤腰见效较慢$

贵在坚持#

针灸减肥"埋线减肥

针灸减肥% 埋线减肥的原理相

同$都是通过针刺激穴位$调整人体

的代谢功能和内分泌功能$促进脂肪

分解$同时抑制胃肠的蠕动和胃酸分

泌$减轻饥饿感# 但这两种减肥方式

见效较慢$ 一两个月后才能见到效

果#这其间针灸减肥需要每两天去一

次医院$埋线减肥每周去一次# 停止

治疗后$也有反弹的可能#

纤腰指数(

!!!

提醒(针灸也要根据体质$不同

体质扎的穴位不同$所以一定去正规

医院针灸科$如果去没有资质的美容

院针灸$有可能因针刺不当而损害身

体#

保鲜膜"热腰带"减肥腰带

这几种方法都属于增加皮肤的

温度$促进局部的血液循环和新陈代

谢$理论上是能增加能量消耗的# 在

一些美容院或塑身中心$他们将你的

腰部裹起来后$还会让你钻入蒸气仓

里$ 通过高温让你消耗更多的能量#

当你出来后$如果一称体重$可能会

有明显的减轻$不过丢失的主要是水

分$脂肪的消耗很少#

纤腰指数(
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提醒(如果你出了很多汗$一定

要多喝水$避免脱水# 腰带包裹时间

不要过长$当心长痱子#

减肥膏"辣椒膏

这类产品抹到腰部皮肤上$会感

到热辣辣的$皮肤也会发烫$理论上

说也能促进局部的血液循环$不过对

纤腰收效甚微$但会给很多爱美女士

以心理暗示(哇$这是在燃烧我的脂

肪呢+ 有的卖家会告诉爱美的女士$

用了辣椒膏$ 一定要配合少吃饭$多

运动))如果真的有效了$起作用的

可能恰恰是这些!辅助措施"#

纤腰指数(

!

提醒(这类产品良莠不齐$引起

!皮肤红肿"% 过敏的案例并不鲜见$

不推荐使用#

塑身腰带"塑身衣

如果你试穿了这类产品$身材立

即变得凹凸有致#腰部的那些赘肉到

哪里了* 销售人员可能会告诉你$你

在穿塑身衣时$ 要把脂肪往上拨$这

样腰部的脂肪就可以拨到胸部$长期

穿戴$则会!该大的大$该小的小"#真

的有那么神奇吗*

:3

+ 真相是$你穿

上塑身衣后感到腰部细了$那不过是

腰部脂肪暂时被挤压$ 如果你脱掉$

很快就会打回原形#

纤腰指数(

!

提醒(这类方法不会给你带来实

质性变化$ 不过在出席重要场合$需

要你展现玲珑体态时$短时间穿一下

无妨$但不建议长时间穿着$会影响

胃肠蠕动$进而影响消化功能#

抽脂

抽脂纤腰是最立竿见影的方法#

但抽脂是有适应证的$适合局部肥胖

的人$如果你属于全身都胖$最好先

用其他方法减重#

纤腰指数(

!!!!

提醒(抽脂毕竟是手术$需要麻

醉$有创伤%有风险$选择要慎重$并

且一次抽脂的部位不要太多#

注射溶脂

有的美容院在开展注射溶脂$并

称和抽脂比$它的操作更简单$用注

射器将磷脂酰胆碱注射到皮下脂肪

处$使得脂肪细胞破裂$达到减少脂

肪细胞的目的$流出的脂肪再在慢慢

被身体吸收#不过这种方式没有获得

美国
;<=

和我国相关部门的许可$

所以消费者不要盲目尝试#

纤腰指数(

!!

提醒(一种方法再有效$如果是

违法的$您一定要谨慎选择$如果发

生意外$您的权益很难得到保证#

)陈辉*

常用西药保存有讲究
每个家庭都备有自己的小药

箱$很多读者会有这样的疑惑$有些

西药还没到保质期$ 可外观就已经

出现了变化$那这些药还能再吃吗*

西药又该如何保存药效才不受影

响# 广州中医药大学第一附属医院

药师丘振文提示( 药品的有效期是

在规定的储藏条件下$ 所能保证药

品质量的期限$ 每种药物的保质期

与药品自身的化学%物理等有关#

开了口的药保质期会缩短

儿子每次发烧时$ 张女士都会

给他喝退烧的糖浆$效果都很好$最

近一次儿子发烧时$ 张女士看到家

中有一瓶退烧糖浆还剩一点$ 距离

保质期限也还有两个月$ 就没去买

新的$ 可儿子这次喝了退烧效果却

很不好$张女士在想$这是否意味着

开了口的药保质期限会缩短*

丘振文解释$有些药物比较容易

氧化$比如小孩退烧常用的一些感冒

溶液$如果打开多次$并存放较久后$

则会看到其颜色要比刚买的药暗淡$

这可能是药物受到氧化$即使没有到

保质期限$最好不要再服用#

他提示$药品不是一次服用完

的情况下 $ 打开后要及时盖回盖

子# 对于糖浆类药物$或用吸管服

用或用瓶盖服用$ 会接触到唾液$

吸管或瓶盖用完后要及时洗干净

后盖回 $避免再次使用时 $药品受

到细菌等微生物污染$而影响了药

效# 服用时也要先摇匀$避免每次

摄入的药量不均衡$这样也会影响

药效#

药品外包装纸盒别轻易丢

很多人从医院带回药都有这样

的习惯$ 随手就把外包装纸盒丢掉

了$ 把药放在桌子上或柜子上等显

眼处$觉得这样可以节省空间%取用

方便#丘振文提示$外包装纸盒除了

可能印有保质期限% 适应证等与药

品相关的重要信息外$ 外包装纸盒

对药品的保存也有重要的作用# 许

多药品对日光或灯光比较敏感 &用

棕色玻璃瓶包装的药说明特别怕

光'$光照下会加速化学反应$而使

得药效受到影响#

正在服用的药$ 每次服用或使

用完后再放回纸盒内$如眼药水%喷

鼻剂%糖浆等$这样可减少光照对药

品中化学成分的影响$ 使得药效保

持得更好# 药物最好放在抽屉内或

避光中$避免日光直接照射#

夏季部分药品可放入冰箱

如果药品要求阴凉处保存$则

表示要在
"7%

以下保存$这种情况

下$ 可以把药物放在冰箱的冷藏室

保存#

对于一些慢性病人$ 家中常备

有胰岛素针%胸腺肽针等药物$这些

药物要求保存的温度是
"%

到
>%

$

这些药也要放入在冷藏室中$ 并把

冷藏室的温度调至这个范围之内#

)张秋霞*


