
鉴别风热感冒、风寒感冒
主要看症状

风热感冒和风寒感冒都是因为外感邪
气所致，其中风寒感冒是感染风寒之邪，而
风热感冒是受到了风热之邪。李亚平说，
要鉴别两者，主要是看感冒后的症状及发
生的时间。

从鼻涕的颜色分辨。风寒感冒大多以
流清鼻涕为主，而风热感冒大多流浑浊的
鼻涕或者黄鼻涕。

从体征上分辨。风寒感冒一般会出现
舌头有薄苔、喉咙微红等症状；而风热感冒
一般有舌头发红、喉咙发红甚至扁桃体肿
大、咽喉肿痛等不适。

从季节上分辨。风寒感冒多出现于
秋冬季节，而风热感冒多出现于春夏。
当然，冬季感冒不一定都是风寒感冒，
也 有 因 冬 季 室 内 温 度 高 而 患 上 的 风 热
感冒。

风热感冒、风寒感冒
治疗原则不同

李亚平介绍，风热感冒和风寒感冒的
治疗原则及用药都有很大差别，不辨寒热
就随便吃药，则会让病越来越重。

治疗风寒感冒需疏风、散寒、宣肺，小
柴胡颗粒、川芎茶调散、藿香正气水等是治
疗风寒感冒的常见中成药。此外，洗热水
澡、泡脚、穴位按摩等理疗法也有辅助治疗
的作用。

如果患了风寒感冒，可以试试按摩风
池穴（颈后大筋两侧的凹陷处）、迎香穴（鼻
翼外缘中点处），以局部发热、酸麻为度。
需要注意的是，患风寒感冒时，饮食上宜吃
温性食物，如生姜、葱、豆豉等，不宜多吃酸
菜、泡菜、醋、山楂等酸涩食物及瓜果等寒
凉食物。

治疗风热感冒则需要疏风、清热、肃
肺，银翘散、桑菊饮、双黄连口服液、板蓝根
颗粒等是治疗风热感冒的常见中成药。外
感风热的患者要多饮水，饮食宜辛凉清淡，
多吃凉性食物，如白菜、白萝卜、梨、橙子
等，不宜吃葱、姜、蒜、辣椒、韭菜、大枣、杏
等热性食物。

这里推荐两款茶（汤），适用于风热咳
嗽的桑菊杏仁茶和适用于风寒咳嗽的红糖
姜枣汤。

桑菊杏仁茶：取桑叶10克、菊花10克、
杏仁 10克（去皮捣碎）一起置于锅中，加水
煎煮20分钟至30分钟，取汁调入蜂蜜15克
即可，用时温服。

红糖姜枣汤：取红糖30克、生姜15克、
红枣30克，以水三碗煎至一碗，取汁温服。

如何预防感冒

李亚平说，日常生活中要积极预防
感冒：

1.清淡饮食，营养均衡。多喝水，少吃
葱姜、辣椒、蒜、油炸食品、膨化食品等。现
在超市各类水果丰富，可适当进食一些水
果，补充维生素。

2.注意保暖。根据温度变化适当增减
衣物，注意头、手、脚的保暖。但也不能过
度增加衣物，如果衣服过厚、出汗过多，也
会诱发感冒。

3.早睡早起，保持充足睡眠。最好每
天上午 9点到下午 4点之间开窗通风 2-3
次，保持室内空气清洁。冬季尽量少到人
员集中、空间密闭的场所。

4.适度的体育锻炼，提高身体的耐寒
能力和对疾病的抵抗力。记得在天气较好
的情况下，适度、适量，如散步，太极拳、健
身操等。

5.保持心情舒畅。尽量避免不良情绪
波动，老年人可参加一些社会活动，如老年
大学、花卉养植等动手动脑的活动。

6.必要时可在医生指导下，进行中
药 汤 剂 调 理 ，可 增 强 免 疫 功 能 。 65岁
以上的人群，建议接种流感疫苗。
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骨质疏松症的病因较多，如营养缺
失、不经常晒太阳、户外运动量低、内分泌
紊乱等。据统计，女性发病率高于男性，
老人及绝经后的妇女更容易患上骨质疏
松症，而且现在年轻女性患病的概率也在
逐渐增加。

骨质疏松会导致骨骼质量受损，骨头
变薄、变脆。由于骨质疏松的危害很大，所
以对骨质疏松患者的护理尤为重要。

注意心理疏导 若患者因骨质疏松引
发骨折，在治疗期间可能产生精神紧张、不
安、焦虑等情绪。家属要安抚患者的情绪，
与患者交流，并对其科普引发骨质疏松症

的具体原因、医治方法以及需要注意的事
项，让患者做好心理准备，并告诉患者配
合医生治疗可以加快康复速度，缓解患者
的焦虑情绪。同时，多与患者讲述成功康
复的案例，让患者更加配合治疗，争取早
日康复。

注意呼吸道护理 骨质疏松患者可能
伴有肺部并发症，要对其进行有效护理，如
鼓励患者进行适度咳嗽，有需要的话可以
进行雾化治疗；为患者叩背，让其排痰；督
促患者多喝水，日常做深呼吸训练；房间经
常开窗通风，保持空气流通，避免患者肺部
感染。

预防并发症 胸腰椎骨折会影响周
围的肌肉组织，对自主神经产生刺激，使
患者的肠胃蠕动功能下降，引发腹胀、腹
痛，所以患者应该多卧床休息，减少运动
量。患者应多吃富含维生素的瓜果、蔬
菜，少吃会导致胃胀气的食物，如豆腐，
香蕉、牛奶等。患者还应多喝水，促进肠
道蠕动，让肠道保持畅通，避免便秘。关
注患者的疼痛情况，如果疼痛感剧烈，可
以在医生的指导下口服止痛药。病情严
重的患者要卧床静养，家属应经常帮助
患者翻身并进行皮肤擦拭，避免压疮的
产生，帮助患者调整舒服的体位以减缓

疼痛。
注意生活护理 引导患者养成良好的

生活习惯，避免熬夜、抽烟、喝酒。注意保
暖，及时增添衣物。尽可能不做剧烈运动、
不提重物，运动时可选择轻量运动，以提升
患者的平衡能力，如散步、做家务等。

骨质疏松患者骨折后，良好的康复
护理可以预防并发症，也可以改善患者
的生活水平和心理状况，让患者积极配
合治疗。同时，家属应鼓励患者进行适
量的户外活动，以提高免疫力以及身体的
平衡能力。
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面对骨质疏松患者面对骨质疏松患者 护理很重要护理很重要

在很多人的观念中，只要蛀牙不疼，
就可以置之不理。实际上，这种观点是错
误的！今天，我们就来了解一下不疼的蛀
牙，不补行不行？

蛀牙不疼为什么要补呢？因为牙齿
一旦出现龋坏，龋洞一经形成就无法恢
复。在蛀牙的初期阶段，由于病变仅限于
牙釉质外层，且牙釉质本身不含神经，因
此往往不会引发疼痛，但这并不意味着可
以忽视其存在。

随着时间的推移，牙齿龋坏问题就
会进一步加深，一旦侵犯到牙本质层，牙

齿就会变得敏感，遇冷、热、甜等刺激时
会 感 到 疼 痛 。 如 果 蛀 牙 继 续 发 展 ，可
能会侵犯到牙髓。这时不仅会引发剧
烈的疼痛，还可能导致牙髓炎、根尖周
炎等严重口腔疾病，最终导致牙齿完全
丧失。

蛀牙不补有哪些危害呢？首先，最直
观的感觉就是疼痛，随着蛀牙的不断发
展，疼痛会逐渐加剧，严重影响日常工作
和生活。其次蛀牙侵蚀牙齿结构，可能导
致牙齿松动甚至脱落，影响口腔功能和美
观。如果蛀牙发展到后期，治疗起来将更

加复杂，治疗费用也会增加。
如何预防蛀牙？需做到防发生、防发

展、防缺失。建议每三个月进行一次口
腔检查并洗牙，去除牙结石和牙菌斑，
预防蛀牙和牙周病的发生，及时发现口
腔问题。日常保持良好的口腔卫生，每
天至少刷牙两次，配合使用牙线和冲牙器
清洁牙缝。

因此，一旦发现蛀牙，应及时到专业
的口腔机构，进行治疗。即使蛀牙目前不
疼，也不能掉以轻心。同时，我们也要加
强口腔卫生，预防蛀牙的发生。

蛀牙不疼也需要补蛀牙不疼也需要补

国家资助窝沟封闭、涂氟指定医疗机构

书荣齿科

治感冒先辨治感冒先辨““寒寒””与与““热热””

冬 天是呼吸道疾病
的高发季节。不少人觉
得感冒、咳嗽是小毛病，
到药店买点儿药服用就
行了。大同新和医院呼
吸科主任李亚平介绍，感
冒有寒热之分，需要对症
下药，才能避免雪上加
霜、越吃越重。那么，怎
样才能分清是风寒感冒
还是风热感冒呢？


