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为什么感冒了要多喝水

马建岭表示，感冒时多喝水是有一定道理的，它能
给身体带来以下好处：

1.加速新陈代谢，使尿量增加，加快毒素的排出；
2.对于伴有发热症状的人，多喝水，能经由汗液的蒸

发或小便的排泄散热，使体温降低，有利于缓解发热症
状；

3.补充因呕吐、腹泻而造成的水分消耗，利于身体恢
复；

4.保持口腔、鼻黏膜的湿润，一定程度上阻止感冒病
菌的入侵，缓解感冒带来的不适症状。

马建岭告诉记者，感冒时要保持饮水量的充足，应
间断性饮用，每次200~300毫升，小口缓慢喝下，能保持
身体电解质的平衡。但喝水的量要控制，每天的饮水量
最好不要超过3升。有些情况不建议多喝水，患冠心
病、心衰等心脏疾病的人喝水过多，心脏就不得不加大
输送血液的力度和速度，有可能会引起胸闷等不适症
状。尤其是心衰患者，要格外注意。患急慢性肾炎、肾
衰竭、尿毒症等肾脏疾病的人大量喝水，会让体内电解
质不平衡，给肾脏造成负担，加大对肾功能的损害。以
上两类人，尤其是老年患者，在感冒时如何喝水，应根据
病情听取医生的具体建议。

感冒其实不能乱吃药

有人只要一感冒，不管三七二十一就开始吃药。吃
药真的能治好感冒吗？马建岭表示，感冒多由病毒感染
引起，根据入侵病毒的不同，分为普通感冒和流感：

■普通感冒
由一般的病毒引起，如鼻病毒、腺病毒、呼吸道合胞

病毒等。会出现咽部干痒或灼热感、打喷嚏、鼻塞、流
涕。一般没有发热及全身症状，或仅有低热。

■流感
由流感病毒引起。通常起病急，全身症状较重，高

热、头痛、肌肉酸痛明显，部分患者会伴有呕吐、腹泻等
胃肠道症状。

目前，医学上对病毒感染并没有特别好的方法，大
多数感冒具有自限性，如果免疫力正常，普通感冒好好
休息，一般5~7天就可以痊愈了。而我们平时常见的
感冒药，真正的作用其实就一个：缓解症状。常规治疗

以对症处理为主，比如，针对咳嗽、
鼻塞、流涕等进行治疗。“如果确定是普通
感冒，且没有特别不舒服，免疫系统也正常，可
以多喝水、多休息，耐心等症状消退。但对慢性病
患者和免疫低下的人来说，感冒了硬扛有一定的风险，
可能会引起心肌炎、肺炎等情况。”马建岭说。

感冒了应该注意哪些事

中国医师协会急诊医师分会急诊感染学组发布
的《成 人 普 通 感 冒 诊 断 和 治 疗 临 床 实 践 指 南
（2023）》，针对成人感冒的病原学、鉴别诊断及治疗
给出了推荐意见。马建岭表示，感冒患者要重点关
注以下几件事：

◆这种情况要拍胸片
对于合并发热（38℃以上）、气短、咯血、疑似肺炎、

心力衰竭、免疫缺陷、吸入性中毒等情况的患者，建议尽
快进行影像学和实验室检查。此外，若感冒症状持续5
天未缓解反而加重，或症状持续时间超过10天，并出现
以下情况，应考虑并发症，也建议尽早进行影像学和实
验室检查：稠厚脓性鼻涕和痰液、副鼻窦（通常为单侧）
和咽部疼痛加剧、体温38℃以上、C反应蛋白（CRP）和
降钙素原（PCT）增高、红细胞沉降率（ESR）加快、呼吸
困难和（或）血流动力学不稳定等。

◆这几类人要重视
部分人可因感冒而继发严重并发症，主要包括：65

岁以上老年人；孕妇；免疫低下人群；重要器官具有基础
疾病者，如冠状动脉粥样硬化性心脏病、慢性充血性心
力衰竭、慢性肝肾功能不全、支气管哮喘和慢性结构
性肺病。

◆普通人不建议用抗病毒药
对于免疫功能正常的成人，不建议应用利巴

韦林和普来可那立等抗病毒药物治疗感冒。
◆适当补充维生素
生活在寒冷地区且经常参加剧烈运动的

人和体力劳动者，可适量服用维生素C，有助
于防感冒；推荐维生素D缺乏人群补充维D
预防感冒和其他呼吸道感染；对于饮食正
常、不啥维生素E的成年人，不建议通过补
充维E预防感冒。

据生命时报

天气越冷，越要警惕“上火”

提起“上火”，人们最先想到的症状就是眼干喉痛、鼻干
出血等。实际上，上火在中、西医的描述范围有所差异。现
代医学中，上火即炎症反应，比如眼睛肿痛、咽喉肿痛等；董
振华介绍，在我国传统医学中，将“火热”分为两种：

■外火：由人体感受外界火热引发。比如，给火热旺
盛体质的人过度穿衣盖被，过度补充茸、红参、桂圆等热
性补品，导致上火。

■内火：人体内生之火，常见的是情生火、食生火。
怒气、忧郁、思虑、紧张这些情绪积压太久均可引起上火；
饮食结构失衡、暴饮暴食是导致“食火”的原因。

冬天之所以更容易上火，和以下原因有关：一是冬天
气温低，人体出汗少且户外活动减少，代谢物的排出也相
对较少；二是在饮食上，人们多会选择火锅、羊肉等肥甘
厚味食物。这些因素都会造成体内痰湿内生，大便不通，
气血不畅，郁而化热，出现上火表现。

冬天最容易上3种“火”

董振华告诉记者，冬天人们更加注重防寒保暖，但在
御寒的同时，如果不注意适度，就有可能走向反面，诱发
上火。

●烘出来的“燥火”

冬季气候干燥，北方冬天有暖气，南方有空调，还有
些人会使用电褥子、电暖气等，这些方式都可能加重室内
干燥程度。长期在这种环境中生活，就会出现“燥火”的
表现，如嘴唇干裂、咽喉干燥、口渴欲饮等，严重时还有干
咳。

●吃出来的“湿火”
为了御寒，很多人喜欢吃火锅、羊肉等食物，肥甘厚

味摄入过多时，脾胃因运化不良就会生湿热，即“湿火”。
表现为口黏口苦、胃脘胀满、食欲不佳、舌苔黄腻、小便发
黄、大便不畅等。

●冻出来的“寒包火”
一些人发现自己上火了，就想靠少穿衣服的方法来降

火。实际上，上火需要在体内疏散、清解，如果靠外面的寒
气来去火，反而容易形成另一个病证——寒包火。寒包火
有两种表现形式：一是感冒：这是急性表现，可能出现发热
怕冷、咽喉肿痛等；二是慢性“上火”：身体老感觉怕冷、手脚
凉，同时又经常口舌生疮、口干口苦、脸上起痘等。

不同类型的火，要这样“败”

上火的表现多样，以人体头面部位多见。诊断上火
的标准需要具备1个主症（头面部症状）或2个次症（至少
1个头面部症状）。

※主症：牙龈肿痛、咽喉肿痛、口臭口苦、口舌溃疡、
眼红干涩；

※次症：口角糜烂、眼屎增多、口渴舌痛、鼻干出血、
便秘尿黄、心烦暴躁、多食易饥饿、痔疮发作等。

根据中医辨证论治的特点，以上提到的症状多以实
火为主。还有一部分体质虚弱的人常年作息紊乱、熬夜
透支、过度脑力工作，或因疾病特殊用药，发生虚火，常表
现为低热、手足心热、口干盗汗、舌干红无舌苔，属于阴虚
火旺。从中医角度讲，冬季上火，多是由于饮食不当所
致。按照“火”的虚实类型，可以搭配药食同源的食物进

行降火：
实火 菊花、苦丁茶、马齿苋、穿心莲、芹菜、番茄、竹

笋、荸荠、菱角等；
饮食可选择白萝卜、冬瓜、油菜、菠菜、苋菜、槐花等
虚火 枸杞子、百合、银耳、莲藕、鸭肉、桑椹子、鳖

甲、燕窝等
现在已经入冬，董振华建议大家做到以下2点避免上

火：
1.喝汤
每周喝2~3次银耳莲子汤、银耳百合汤或绿豆汤，天

气若过于干燥，还可以吃些梨、莲藕、芋头，以润燥降火。
冬令进补，可以适当吃些羊肉萝卜汤，白萝卜是凉性的，
羊肉是温补的，这样一综合就不偏不倚，既能起到补的作
用，而且不上火。

2.多吃蔬果
天冷时，人的食欲大增，自制力较差者会不自觉吃

多，以至于超出脾胃运化的能力，随着积攒增多也会导致
上火。这种情况，通过清淡饮食、多喝水、多吃蔬果等办
法就可快速缓解。需要提醒的是，上火时不建议自行吃
清热解毒的药物，例如金银花、薄荷、黄连等。这些药物
寒性较大，不清楚自身的体质下贸然使用，反而会损伤阴
精或阳气，导致阴阳平衡失调，使机体抗病能力下降。

据生命时报

天冷了，为啥上火的人反而多了
冬天除了气温骤降，连燥感

也跟着升级，嗓子疼、嘴角烂、
便秘等“上火”现象似乎更严

重。明明天冷了，为什么“上火”的人反
而多了？北京协和医院中医科主任医
师、教授董振华提醒你冬天容易上的几
种“火”，并教你科学败火方法。

感冒了要多喝水？
这两种情况对健康不利哟

不管是自己还是他人感冒了，最常听到的叮嘱之一就是
“多喝水”。仿佛多喝些水能“治愈”感冒，加快身体恢复的进
程。感冒时多喝点儿水，确实能给身体带来不少好处，但有些
情况却不能多喝，否则会对健康不利。北京中医药大学东方医
院呼吸科副主任医师马建岭告诉你感冒时应该怎么喝水。


