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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，
冬末春初感冒不一定都是风寒感冒，也有因
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。春
节前后，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，切勿过度。春捂秋冻，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。尽量少到人员集中、空
间密闭的场所。

4. 进行适度的体育锻炼，提高身体的耐
寒能力和对疾病的抵抗力。在天气晴好的
情况下，适度、适量锻炼，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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春节长假即将如约而至，无论是
围坐餐桌共享团圆盛宴，还是奔赴远
方邂逅山川湖海，在尽享惬意的年味
同时，记得保护好您的肠胃。临床数
据显示，长假期间消化道疾病就诊量
较平日会激增 3 倍……聚餐时的推
杯换盏、高脂厚味，旅途中的饮食仓
促、作息颠倒，都可能让消化功能亮

“红灯”。为帮助市民守住肠胃健康、
安享春节美食，大同守佳消化病医院
消化内科专家结合临床案例与专业
知识，梳理出春节前及假期肠胃养护
科学方案，助大家安心度佳节。

长假高发消化道疾病大盘点

旅途与聚餐高发症 长假期间外出游
玩时，路边摊、特色小吃虽诱人，但食材卫
生难保障；家庭聚餐剩余食物存放过久、加
热不彻底，也易滋生细菌或诺如病毒。加
之生冷油腻食物摄入过多，极易引发急性
胃肠炎，表现为恶心、呕吐、腹痛、腹泻，严
重时可导致脱水、电解质紊乱。专家提醒，
出现症状后需及时补充淡盐水或口服补液
盐，避免自行滥用抗生素，症状持续不缓解

需立即就医。
高危急症需警惕 大量饮酒、高脂高蛋

白饮食是急性胰腺炎的核心诱因，发病急
骤，表现为突发持续性左上腹疼痛，可向腰
背部放射，伴发热、恶心呕吐。有胰腺炎、
胆结石病史者风险更高，长假期间需严格
控制饮食。专家强调，一旦出现疑似症状，
需立即禁食禁水并拨打急救电话，切勿自
行服用止痛药掩盖病情。

其他高发问题 消化不良是长假“常
客”，多因饮食不规律、暴饮暴食导致，表现
为餐后饱胀、嗳气反酸；胃食管反流病会因
高脂饮食、饮酒加重，出现烧心、胸骨后疼
痛。此外，外出游玩时误吞枣核、鱼刺等异
物，或因旅途作息颠倒引发胃肠功能紊乱，
也需格外注意，尖锐异物可能刺穿消化道
壁，引发穿孔、出血等并发症。

临床案例警示：长假莫让肠胃“遭罪”

2025 年春节，四十多岁的张先生为筹
备家庭聚餐，在节前连续多日熬夜采购、加
工，除夕夜又饮酒、暴食，突发剧烈腹痛、呕
吐伴发热，被家人紧急送往大同守佳消化
病医院。检查显示其血淀粉酶显著升高，
确诊为急性胰腺炎。所幸就医及时，经禁
食补液、抗感染等对症治疗后症状逐渐缓
解。“长假期间这类患者增多，多因劳累加
之高脂饮食、过量饮酒等原因叠加诱发，重

症胰腺炎病死率较高，切勿延误治疗。”该
院消化内科张义平主任强调。

还是 2025 年春节期间，不到三十岁的
李女士在与同学聚餐后出现上腹部胀痛、
反酸、腹泻症状，自行服用止泻药后病情加
重，甚至出现乏力、低热。来院检查后，确
诊为急性胃肠炎合并幽门螺杆菌感染。专
家指出，节日聚餐不用公筷、食物存放不当
是主要诱因，幽门螺杆菌可通过口口传播，
长期感染易诱发胃溃疡、胃癌等疾病，尤其
大型聚会感染风险较高。

长假肠胃养护全攻略

聚餐游玩需谨慎 遵循“七八分饱”原
则，每餐保证蔬菜、水果摄入，增加膳食纤
维。减少油炸、腌制食品及高脂肉类，多用
蒸、煮、炖等清淡做法。聚餐时务必使用公
筷公勺，餐具需煮沸消毒 15~30 分钟，预防
幽门螺杆菌传播；外出就餐选证照齐全、环
境整洁的商家，不吃生熟混放、未煮熟的食
材，水果尽量洗净削皮。剩菜存放不超过
24 小时，再次食用需彻底加热，变质食物立
即丢弃。

旅途也要守节律 避免熬夜守岁、旅途
奔波打乱作息，每晚 23 点前入睡，晨起按
时进餐，让肠胃维持正常生理节律。午后
可 小 憩 15~30 分 钟 缓 解 疲 劳 ，餐 后 散 步
15-20 分钟促进蠕动，切忌久坐、卧床或赶

路。即使外出游玩，也尽量保持三餐定时
定量，避免空腹长时间乘车。

应酬游玩不贪杯 酒精会直接损伤胃
黏 膜 ，诱 发 胃 炎 、胰 腺 炎 ，还 加 重 肝 脏 负
担。建议长假期间少喝或不喝酒，以茶代
酒更健康。饮酒后可喝蜂蜜水缓解不适，
切忌用浓茶、咖啡解酒。服用头孢类抗生
素等药物期间，严禁饮酒，避免引发双硫仑
样反应。

不适勿硬扛 轻微胃胀、消化不良可通
过腹部按摩、适量运动缓解，或在医生指导
下服用消化酶、益生菌。出现腹痛、腹泻、
呕吐时，及时补充水分和电解质；若出现呕
血、黑便、剧烈腹痛、发热不退等情况，需立
即前往医院。外出游玩可随身携带止泻
药、口服补液盐等常用药，以备不时之需。

守佳守护，健康相伴

长假将至，健康为先。春节期间，大同
守佳消化病医院正常接诊，专业诊疗团队
与先进设备全天待命，为市民肠胃健康保
驾护航。专家提醒，养成良好饮食作息习
惯，才能兼顾团圆之乐与旅途惬意。如有
肠胃不适，可随时拨打大同守佳消化病医
院健康咨询热线，或前往医院就诊。

最后，大同守佳消化病医院祝全体市
民新春快乐、阖家幸福，马年安康，肠胃无
忧，度过一个舒心美满的长假。

肠胃安康肠胃安康 年味更浓年味更浓
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——大同守佳消化病医院为您的春节健康保驾护航


