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“真是太冷了，穿着厚厚的羽绒

服出门还是冻得发抖。”12月26日上

午，在烟台市区南大街上，羽绒服、围

巾、雪地靴、口罩“全副武装”的李女

士告诉记者，昨天被大风吹得头疼、

流鼻涕，今天就赶紧多穿了些，“家里

孩子和老人都已经感冒了，我担心自
己也被冻出病来。”

现正值流感高发季节，气温骤变

使感冒患者人数增多。好多人感冒

了，没有对准病因地去买金银花、凉

茶等，或喝抗病毒口服液。为此，记者

采访烟台毓璜顶医院中医科主任医

师邹勇，教我们如何区别风寒感冒与

风热感冒，以及治疗方法。邹主任还

提醒广大市民应该正确区分感冒，然

后对症下药。

中医认为风寒感冒与风热感冒

是感冒最常见两大类型。

风寒感冒是外感风寒邪气、侵袭
肺经所致。症状可见：头痛，肢节疼

痛，鼻塞声重，咳嗽，流清涕，咳白痰，

恶寒重，发热轻，舌质淡，舌苔薄白，

脉浮等一系列症状。服中成药可选用

感冒清热冲剂、正柴胡饮冲剂、感冒

软胶囊、川芎茶调散、荆防败毒散、通

宣理肺丸、参苏理肺丸等。服药后可
喝些热粥或热汤，微微出汗，以助药
力驱散风寒。患风寒感冒常服用的验

方：荆芥10g、防风10g、桂枝10g、柴胡
10g、羌活10g、薄荷6g，水煎服，早晚

分服；生姜30克、葱白5节、红糖30克，

煎汤分服。

风热感冒是外感风热之邪、侵害
人体所致。症状表现为发热较重，头胀

痛，咳嗽，咳黄痰，咽痛，鼻塞，流黄涕，

舌质红，舌苔微黄，脉浮数等。服成药
可选用银翘解毒丸(片、冲剂)、羚翘解

毒丸、桑菊感冒片、双黄连口服液、苦
甘冲剂等。如发热较重、咽喉肿痛明

显，可以配服新璜片、清热解毒口服

液。这些药具有较好的清热解毒作用。

患风热感冒要多饮水、饮食宜清淡，可
以喝萝卜汤或梨汤。患风热感冒常服

用的验方：双花30g、蒲公英30g、连翘10

克、荆芥10g；芦根30g、菊花10g、柴胡
10g、牛子10g，水煎服，早晚分服。

风寒和风热之间最明显的区别
是什么？这两者除了从上述症状上区
别外，最大的区别在于风寒患者的怕

冷、浑身酸痛等症状更明显。风热患

者咳的是黄痰或者是粘稠的痰，风寒

咳的是稀白的痰。风寒感冒流鼻涕是
清鼻涕，风热感冒流的是比较稠的浓

鼻涕。另外对镜子看舌苔，风寒是白

苔，风热是黄苔。

现在正值寒冷干燥的季节，温度偏低，血液

供应时，总会先满足脏器的需要，最后剩下的才

会分给离中心区最远的手足，所以如果体内血液
不足，首先被克扣供应的就是手足。很多人常常
会出现手足皴裂现象，尤其是老年朋友。

蜜油润手足：中医认为香油和蜂蜜是润燥

护肤的上乘之品，将这两种液体混合，涂抹在

手足上，然后包上保鲜膜，持续10分钟，晚间睡

前涂抹，对滋润手足有很好的效果。

用蜂蜜揉搓可治手皲裂：每日早饭后，双

手洗净擦干，将蜂蜜涂于手心手背指甲缝，并

用小毛巾揉搓5—10分钟，双手暖乎乎的。晚间

睡觉前洗完手，再用上述办法双手涂蜂蜜揉搓

一次。

食疗食补

材料：白

萝卜、红萝卜

各200克，羊肉

250克，姜、料

酒、食盐适量。

做法：将

红萝卜、白萝

卜去皮洗净切块，羊肉洗净切块，并于沸

水中焯去血水备用。砂锅内放入清水，大

火煮沸后放入羊肉、生姜、料酒，小火炖至

六成熟，加入萝卜，焖至羊肉烂熟，调入精

盐、味精即成。

功效：益气补虚、温中暖下。

材料：淮山药

50克，肉苁蓉20克，

菟丝子10克，核桃

仁2个，瘦羊肉500

克，羊脊骨1具，粳

米 100克，葱白 3

根，生姜、花椒、大

茴香、黄酒、胡椒

粉、精盐、味精各适量。

做法：将羊脊骨剁成数段，用清水洗

净。羊肉洗净入沸水锅中焯去血水。切成5

厘米长的条块。把山药、肉苁蓉、菟丝子、核

桃仁分别洗净，一起装入纱布袋内系好。生

姜、葱白拍碎。把粳米淘净，连同羊脊骨、羊

肉块、药袋、生姜、葱白一起放入砂锅内，注

入适量清水，大火煮沸，撇去浮沫，再放入

花椒、大茴香、黄酒，用小火炖至米烂粥稠

为止。食用前可用胡椒粉、精盐、味精调味。

功效：温补肾阳。

复元粥

材料：莲

子、山药、白

茯 苓 、薏 苡

仁、芡实各15

克，炒麦芽、

炒白扁豆各9

克，陈皮6克，

白糖150克，糯

米粉1000克。

做法：将莲子用温水泡后去皮、心，然

后将山药、茯苓、薏苡仁、麦芽、白扁豆、芡

实、陈皮放入砂锅内，加适量清水，大火烧

沸后转小火煮30分钟，去渣留汁。把糯米

粉、白糖放入盆内，加药汁揉成面团，做成

糕，上笼蒸30分钟即成。

功效：有补虚损、健脾胃的功效。

九仙糕

冬至过后阳气初生，火力方微，饮食
养生宜顺应体内阳气潜藏，饮食性味宜减

咸增苦，补理脾胃。在饮食选择上，可以选

用牛肉、羊肉、狗肉等血肉有情之品来滋

养脏腑，可多吃核桃、芋头、枸杞、海参、羊

肾、益智仁、杜仲等补益肝肾之品，也可结

合药膳进行调补。

香油和蜂蜜巧润手足

外出就餐
“吃够本”很危险

元旦即将到来，人们外出就餐聚会的频率也越来越

多，很多人常常会抱着“吃够本”的想法去吃自助餐或者

昂贵的饭菜，殊不知，这对健康是不利的。

自助餐能量摄入最高

一项针对大城市就餐者饮食状况的调查显示，人们在

外就餐的膳食结构表现为谷类食物少、动物性食物多，能

量、脂肪、钠的摄入量均显著高于在家就餐。其中，脂肪摄入

相当于在家就餐的1 . 6-1 . 8倍，盐摄入量相当于在家就餐的

1 . 4-1 . 6倍，而自助餐盐摄入量则达1 . 8倍。而在所调查餐馆

中，川菜馆能量、脂肪及盐摄入量明显高于鲁菜、粤菜、京菜和

上海菜。粤菜能量、脂肪及盐摄入量均为最低。

掌握总的平衡和搭配

这个调查并不是说哪个菜式对健康不好，而是要掌握总的平衡

和搭配。如果你想吃得好又健康，外出就餐总的原则是控制能量的

摄入，选择低脂低糖低盐膳食，多吃膳食纤维、维生素和矿物质含量

高的蔬菜水果，并选择小份的菜肴。其中七个原则是：尽量多选择蔬
菜和水果；选择不带皮的鸡肉、瘦的牛肉和火腿、鱼虾，避免香肠、腌肉

等；选择小份的菜肴；避免含糖饮料和酒精饮料，可以选择白水或柠檬

水；尽量避免选择自助餐和快餐食品等。

教你一招

风寒感冒 风热感冒，

您了解多少？
专刊记者 王伟

羊肉炖萝卜

沉郁的冬日，突然来袭的寒潮，有些

人心理也随之变得阴沉沉。畏惧寒冷不
敢出屋、做事无精打采，注意力不集中、

整天郁郁寡欢，甚至产生一些心理问题。

那么有什么方法能摆脱这些“心病”，脱

去厚厚的心情“棉袄”，畅快呼吸呢？本期

小编教你几招来管理自己的心情。

第一招：换个角度看世界

我们之所以摆脱不了寒冬种种烦

劳的困扰，关键在于过多地放大某些

消极情绪，而忽略了去发现和欣赏美

好的东西。比如上班族每天赶车上班，

与其为那一个多小时的上班车程而忧

心忡忡，倒不如把心思倾注于美丽清
晨的每一个细节之中，也许一阵清脆

的鸟鸣能让你心情愉快。留一份好的

心情带到你的工作单位。面对寒冬，我

们应该脱开厚厚的心灵枷锁，换个角

度去体验冬日的美好瞬间。

第二招：寻觅一两个“闺中密友”

在我们烦恼的时候可能并不需要

别人讲太多的大道理，更多的时候，我

们希望心理上的郁闷与烦恼能一吐为

快。所以，亲密的“闺中密友”自然是生

活中不可或缺的一个部分。朋友的倾
听能让你理清思绪，朋友的理解能给
予你支持和鼓励。试着找寻你的闺中

密友，和她们一起赶走冬日的“心灵感
冒”。

第三招：让生活多一些变换

多走出去，寻找不一样的活动和

刺激，让每天的生活更丰富多彩一些。

如果每天在单位中做着同样的工作，

回到家里还是按部就班地洗衣、做饭、

收拾屋子，必然会因单调而感到疲倦。

这时就需要开动脑筋，变换一下生活

的方式。可以买本菜谱，尝试着做一些

新鲜的菜肴；或找点理由，偶尔全家人

来一顿烛光晚餐；到了节假日全家出

游一次。只是一个小小的改变就能有

意想不到的效果。

第四招：“胡思乱想”也能消除心病

心理学家研究发现，“胡思乱想”

有助于消除工作、生活中的紧张疲劳，

起到放松身心的作用。当你感到疲乏、

困倦、无聊的时候就去胡思乱想吧。你

可以想像着和爱人一起又重新回到了

蜜月中的旅行；想像着由于自己的工

作业绩突出，工资又长了一倍；……总

之，你的思绪可以四处遨游，只要是快

乐的，沉醉的。不过，要提醒大家注意
的是，这种漫无边际的“胡思乱想”要
适可而止，不可本末倒置。

寒冬来袭 心理御寒全攻略

格生活宝典

气温的骤然变化让很多人身体出现不适，烟台市区内各大医院的就诊患者明显增多。预防流
感、心脑血管疾病成了这个冬天健康防卫的攻坚线。 很多市民感冒后盲目地去

药店买药，邹主任针对以下误区
一一作出分析。

误区一：一说起感冒就以

为是上火了，用牛黄解毒之类

的药物泻火，这是一个误区。中

医认为感冒是一种表邪，中医
治疗是让其从体表发散出去。

牛黄上清片是泻火 (内火 )的，

这样就会把邪气从浅表的位置

带到体内，这样反而会加重病

情。清火可以使人体的抵抗力

下降，抵抗力下降后感受了邪
气还会往里面走，反而病情会

加重。

误区二：喝姜糖水为什么

没有效果呢？患者如属于风热

邪气，没有寒，用姜糖水的方法

是不太合适的。虽然在发热的

同时体内的热会散出去一些，

但是一些副作用就会出来，因
为感受的是外界的风热邪气，

用的生姜是一种辛温的药，就
会出现老百姓所说的上火比如

口干、流鼻血等症状，因此这样

的感冒用姜糖水发汗是没有效

果的。食物中有温热性食物和

寒凉性食物，生姜、红糖等都属
于温性的食物，在风热感冒的

时候用了是适得其反的。

误区三：冬天不会得风热

感冒？冬天虽然室外的气温比

较寒冷，但是家里都有暖气，室
内温度是比较高的，室内气温

高了以后空气的湿度会降低，

这时候呼吸道的抵抗力就下降

了。另外突然的温差变化，连续

寒冷，天气突然变温，机体抵抗

能力下降，易患风热感冒。

邹主任还讲到，一些人一感

冒就去打吊瓶，长期使用抗生

素，会使人体对抗生素敏感程度

降低，出现耐药性，从而使人体

的抵抗力下降。得了小感冒最好

还是服用中成药或中药方剂，效

果稳定、安全，无毒副作用。同时
提醒高血压病人感冒后，应首选

不含伪麻黄碱的中成药。还有含

甘草成分的中药，高血压患者应

慎服，甘草可水解成甘草次酸，

其作用都类似于肾上腺皮质激

素，会引起血压的升高。

走出感冒三大误区


