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新知·养生

感冒后要做九件事

休息好
胜过任何感冒药

秋冬季节，感冒是最常见的
一种病，患了感冒是该打针吃
药，还是像有些人说的那样扛
着，直到自然痊愈？恐怕没人能
说得出答案。

在各种对抗感冒的自然疗
法中，橙子和鸡汤哪个更有效，
该吃饱还是该饿着，巧克力和牛
奶哪个不能碰？众说纷纭也让人
难辨真假。而美国科学家的最新
研究为我们揭示了这一系列问
题的答案。

近日，美国威斯康星大学医
学与公共卫生学院发布了一份
《感冒白皮书》，为我们揭露了有
关感冒的三个“一”真相。

第一个“一”：感冒是一种由
病毒引起的上呼吸道感染“综合
征”，有超过100种以上的病毒可
能诱发感冒；

第二个“一”：一般来说，感

冒的症状会持续一星期，不论服
药与否；

第三个“一”：感冒的起点，
应该是出现症状的一天前，此时
病毒已经在你的体内驻扎。

更确切地说，感冒病毒会在
体内潜伏18至48个小时，然后突
然爆发。最早出现的症状主要包
括咽喉肿痛、打喷嚏、鼻塞流涕、
身体疲倦。

在英文中，由于“感冒”和
“寒冷”为同一词，很多人都觉得
感冒是“冻出来的”。“事实并非
如此。不管你是衣服穿得太少、
光脚走在地上还是头发没吹干
就出门，这些都不会导致你感
冒——— 但是会导致抵抗力下降，
让病毒们有机可乘。”美国注册
护理师菲利斯·布朗说，相比之
下，干燥更容易带来感冒，因为
身体黏膜的抗病毒能力会因为

缺水而下降。
感冒攻击每个人的次数也

不一样。根据美国疾病预防控制
中心的统计，儿童每年会感冒8
至10次，上学的孩子会达到12次
之多，这不是因为他们抵抗力
差，而是因为孩子们关系更亲
密，病毒传播的几率大。相比来
说，成人每年得感冒2至4次，女
性多于男性，30岁左右的女性最
易“中招”，因为她们要照顾孩
子。年过60 岁以后，感冒次数会
减少，平均每年1次。
《感冒白皮书》同时指出，很

多人并不知道，感冒其实没的
治。有些人会服用抗生素，其实
抗生素根本不能消灭病毒。那
么，究竟哪些事情是感冒后必须
做的？美国“健康播报网”认为，
以下9件事必不可少。

第一步：找一张床。感冒后，

最好给自己找张舒服点的床躺
下来。专家指出，好好休息就是
最好的感冒药。

第二步：补充维生素C。不管
是服用维生素C补充剂，还是吃
点儿富含维C的水果，比如枣、橙
子、猕猴桃、橘子、柚子等，都能
起到缓解感冒症状的作用。

第三步：吃块黑巧克力。它
不仅能补充抗氧化剂，英国伦敦
大学的研究还显示，其中所含的
可可碱有止咳功效。

第四步：打开加湿器。秋冬
季节干燥的空气会让呼吸道感
到不适，在床边或沙发边放置加
湿器，可以让你呼吸更顺畅。使
用前，最好彻底清洗一下，以免
病毒通过其散播。

第五步：吃流质食物。热汤
和热粥都是不错的选择。几百年
来欧洲都流传着鸡汤治感冒的

说法，英国学者发现这是有道理
的，因为鸡汤中的某些成分可以
减少咳嗽，而且热汤和热粥的蒸
汽也有助于缓解鼻塞。

第六步：换个大水杯。保证
每天喝2000毫升水，其中有一部
分最好是电解质饮料。

第七步：远离乳制品。奶酪等
较难消化的奶制品，感冒时最好别
吃，但是可以适当喝些牛奶。如果
胃口不好，可以喝些酸奶。

第八步：服用非处方药。布
洛芬、扑热息痛或止咳糖浆等非
处方药都能减轻感冒的症状。虽
然这些药不能抗病毒，但能让你
感觉好受些。

第九步：耐心等它过去。你
的病需要 7 天左右才会自行消
失。但如果症状一直持续或急剧
恶化，最好去医院请医生诊断。

(据人民网)
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初冬食疗，四种萝卜换着吃

栗子 中医上讲，栗子性温味甘，可

以滋养脾胃，强筋活血，滋补气血。对于冬
季手脚冰凉，皮肤暗淡，体乏无力的女性
是再适合不过的了。我们可以做点栗子
粥，或者剥几颗栗子当零食吃，不仅可以
帮助减慢吃饭速度控制热量，营养也更为
丰富。

大豆 大豆中含有一种豆固醇，和

胆固醇极其相似，对人体会起到欺骗的作
用，让人体误认为是胆固醇而优先吸收，
这样就会避免胆固醇的过多吸收。经常食
用大豆代替动物脂肪，可以降低热量，降
低血脂。对女性来说，大豆异黄酮能起到
延缓衰老的作用。

红茶 冬天最适合喝的茶是红茶、

乌龙茶、普洱茶。这几类茶性温，可以起到
暖胃，增加代谢等功效，当然还会帮助我
们分解冬季由于进补而过多摄入的油脂，
起到刮油的功效。另外，喝茶可以使血糖
更加平稳，高血脂患者和肥胖者在冬季常
饮用这些茶，对身体健康是很有好处的。

坚果 大部分坚果所含的脂肪酸，

是以单不饱和脂肪酸为主，具有升高“好
胆固醇”，降低“坏胆固醇”的效果，也就是
说可以帮助我们降低血脂。除此之外，坚
果维生素 E 极其丰富，其中所含的微量
元素、多酚类物质、低聚糖等健康成分，让
坚果有了预防和降低心脏病的作用。

咖喱 咖喱可以帮助降低餐后的胰

岛素反应，还能促进能量代谢，使人消耗
更多的热量，促进脂肪氧化，从而有利于
预防肥胖。咖喱中含有辣味成分的香辛
料，还会刺激唾液和胃液的分泌，提高消
化和吸收能力，促进体内血液循环，达到
发汗退烧的效果，更是女人瘦身的法宝。

百合 百合可以防止神经衰弱、记

忆力下降、中气不足、阴虚肺热等。当然，
我们不要忽略了百合润肤的功效，长期食
用百合的人皮肤不干燥，皱纹减弱是不争
的事实。在秋冬季节，百合雪梨银耳汤是
很好的选择。

(据新浪健康）

胡萝卜

可滋润皮肤

胡萝卜含有多种胡萝卜
素、维生素及微量元素等，因
此被称作“平民人参”。在干燥
的冬季，吃点胡萝卜，还有滋
润皮肤的作用。

南京市中西医结合医院
中医食疗保健专家徐大成副
主任中医师介绍，中医认为胡
萝卜可以补中气、健胃消食、
壮元阳、安五脏。胡萝卜含有
丰富的β—胡萝卜素，它在小
肠内可以转化成维生素A。维
生素A对皮肤的表皮层有保护
作用。

因此，在干燥寒冷的冬
季，特别是上班族不妨多吃些
胡萝卜来保健养生和美容护
肤。

徐大成副主任中医师提
醒，β—胡萝卜素只有溶解在
油脂中时，才能转变为维生
素A，被人体所吸收，所
以胡萝卜宜用油炒，
或将胡萝卜切
成块，加入

调味品后，与肉类一起炖炒。

白萝卜生吃促消化

熟吃补气

秋末冬初的时候，很多人
会感觉肺部不适，特别是早上
一起床，总感觉喉咙干干的，
加上雾霾天多，我们的肺部每
天都在经受这些尘埃的轮番
攻击，稍不留神就会患病。

南京中医药大学食疗保
健专家郭海英教授介绍，中医
认为肺乃“娇脏”，是外邪首先
侵袭的脏腑，在立冬以后需要
特别呵护。而白萝卜有一定的
润肺止咳功效。

此外，白萝卜中富含大量
的维生素和磷、铁等矿物质。
白萝卜生吃促消化，熟吃补
气。生吃时其辛辣的成分可促
胃液分泌，调整胃肠机能，还
有消炎的作用。

需要注意的是，白萝卜属

于寒凉性蔬菜，体质偏寒、脾
胃虚寒的人不宜多吃。

青萝卜可健脾、

防治痰多、口干舌渴

立冬以后，空气逐渐变得
干燥，特别是在室内工作的上
班族总是感觉口干唇燥。虽然
抹上了润唇膏，但保湿作用也
很有限。

更让很多人烦恼的是，冬
天一般运动少吃得多，而且很
多都是高热量、高脂肪的食
物，有没有办法既健脾又防口
干呢？

郭海英教授介绍，青萝卜
具有健脾、防治痰多、口干舌
渴等功效，有“水果萝卜”的美
称。青萝卜中的精纤维可促进
胃肠蠕动，有助于体内废物的
排出。常吃青萝卜可降低血
脂、软化血管、稳定血压，预防
冠心病、动脉硬化等疾病。

水萝卜能消食、

顺气、醒目

立冬以后，人们聚餐时少
不了喝些酒来暖暖身子和调
节气氛，但是不少人都会抱
怨，不喝酒没气氛，喝醉了又
是自讨苦吃，最受罪的就是胃
和肝了，怎么办呢？

南京自然医学会养生康
复专业委员会秘书长王城生
副主任医师介绍，水萝卜的利
尿功能特别好，有利于解酒。

另外，水萝卜中含有各种
维生素及钙、磷、铁等矿物
质，具有消食、顺气、醒目等
功效。

（于丹丹）

健康新知

冬季吃六类食物

可美容养颜

在古籍《月令七十二候集解》中，对“冬”的解释是：“冬，终也，万物收藏也。”意思是

说冬季是一年的“片尾曲”，立冬就是提醒大家要开始注意收藏“健康养料”，为健康打

下坚实的基础。

民谚有“立冬萝卜赛参汤，不劳医生开药方”的说法。说起萝卜养生，很多人都不

陌生，但是不同的萝卜该怎么选择呢？


