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有的人觉得感冒是小病，熬一熬就过去了。其实，感冒后人的抵抗力下降，

如果不及时控制症状，其他病毒和病菌会乘虚而入，从而引起感冒并发症。有时

还会引发心肌炎、肾炎等，对人体伤害很大。所以，患了感冒要及早治疗。

询医？自疗？症状说了算

◎普通感冒

〔自疗〕鼻子或喉咙感觉干燥，频频打喷嚏，出现大量水样鼻涕。

〔询医〕鼻涕逐渐变成黄色、黏稠状，容易发生鼻塞。

〔询医〕咽喉痛或咳嗽。有些人会发烧，但大部分在 38℃以下。

◎流行性感冒

〔自疗〕寒战、高烧、头痛。

〔自疗〕肌肉和关节酸痛、腰痛、疲乏无力。

〔自疗〕流鼻涕、咳嗽、咳痰、咽喉痛。

〔询医〕出现腹泻或腹痛等消化系统症状。

〔急诊〕发烧时体温会上升到 38℃以上，甚至到 39℃～ 40℃。

家居调理法

日常行为的注意事项

1. 应该少吸烟或不吸烟。吸烟可以损伤黏液膜层和肺组织，刺激有炎症的组织，

使痊愈更加困难。    

2. 畏寒、颤抖、无汗时，要注意保暖。出汗时，避免直接吹风。

3. 觉得要感冒时，应该这样做：

（1）洗完澡后，充分擦干身体的

水分。把干毛巾围在颈部（如

图①）。

（2）然后上床睡觉（如图②）。

4. 注意保持房间湿度 , 可防止鼻、

咽干燥。如果你觉得嗓子酸痛、

1 2

→把干毛巾围在颈部。 →上床睡觉。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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发痒，可试用盐水漱口，但不要咽下盐水。

饮食上的讲究

1. 感冒时饮食以清淡为宜。胃口差的可以少量多餐。

2. 忌食生冷、寒凉性食物，如蛏子、河蚌、螺蛳等。水果也只宜在饭后少

量食用。

3. 大蒜、洋葱含丰富的维生素，又具有抗毒杀菌作用，不妨多吃一些。

4. 每天至少饮 10 杯水，可以补充出汗、流涕损失

的水分，减轻鼻腔充血。

5. 不要喝酒精类饮料，它们会使你缺水，并且降

低肌体抵抗疾病的能力。

6. 国外一项研究表明，巧克力的气味能提高男性

体内免疫系统产生一种名为“免疫球蛋白 A”的

强劲抗体，帮助人体抵抗感冒等“小毛病”。

7. 喝热鸡汤，例如，乌鸡或火鸡。热鸡汤是感冒

病人的良药，它不仅能补充必须的蛋白质和营养

物质，还易于消化吸收，并能促进肌体的免疫力，

加快康复。

8. 饮食要合理，不要暴饮暴食、挑食、偏食、过食辛辣。偏食会造成营养不

均衡，致使抗病力下降。过食辛辣、油腻的食物可使内热产生，尤其是儿童，

大多是因饮食不合理致内热外感而发病。

多摄取这些营养素

1. 一般来讲，维生素的摄入分为小剂量和大剂量。小剂量即人体每日必须需

要的基础摄入量，如果长期缺乏这个基础量的话，身体就会出现因缺乏不同

维生素而引起各种症状。而大剂量如维生素 C，成人 1000 毫克（儿童 500 毫克）

维生素 C 可以增强体内白细胞吞噬细菌和病毒的能力，从而增强人体免疫力，

尤其是在感冒高发时节，可以预防感冒的发生和早期治疗，相反每日 60 毫克

的补充并不能做到这一点。所以，两者功效是不同的。

2. 另外，维生素家族可分为水溶性和脂溶性两种，相对来说，脂溶性维生素

（维生素 A、维生素 D）易蓄积在人体脂肪内，过量长期服用会产生毒性反应。

而水溶性维生素（维生素 C 和 B 族维生素）毒性低，即使过量一些也易于排

出体外，不会导致严重后果。

→维生素C可以帮助防治感冒。
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小偏方，有惊喜

1. 糯米 50 克、葱白 7 根、生姜末 6 克，将糯米烧成粥，起锅前投入葱姜闷盖

片刻。食粥后宜盖被静躺出汗。

2. 老茶叶 10 克、生姜 3 片，煮汁服用，每日 2 次。

3 白萝卜 250 克、葱白头 7 枚，煎汁代茶饮用。

4. 准备葱的根部白色部分五六厘米长，并将其切成细碎状；将半个拇指头大

小的老姜磨成汁泥；将橘子皮细切成边长为 3 厘米的四方形；准备半汤匙的

味精和一小撮干松鱼；将上述材料放入大汤碗中，然后装入热水加以搅拌，

趁热服下后立即就寝。如果症状较轻，隔天早晨就可痊愈。

5. 肚脐、涌泉两穴位上撒少许速效伤风胶囊内的药末，外盖麝香止痛膏 1 张，

每日调换。如能在膏药外加温效果更好。涌泉穴位于前脚掌 1/3 凹陷处。

6. 酸液滴鼻法：用 5％食醋溶液滴鼻，每 2 小时 1 次。也可用醋稍加热后熏蒸

口鼻，每日 3 次。

芳香辅疗有诀窍

1. 可将大叶桉、冬青、薄荷的新鲜叶子或几滴提取物放在碗里，冲入开水，

用一块毛巾盖住头部和碗，形成一个蒸汽帐蓬以吸入其中的蒸汽进行治疗。

2. 如果你有鼻充血或胸部充血，可在加湿器中加入几滴桉树、胡椒或薄荷精油，

可以缓解症状；如果你有哮喘，不要使用蒸汽，可以在手帕上洒几滴上述香

精油，然后用鼻子吸入就可以了。

3. 在一盆热洗澡水中加入 2 滴茶树油，可增强你的免疫力。但是，茶树油对

皮肤有刺激性，所以在一满盆水中加入的茶树油量不要超过 2 滴。

这些药或许适合你

1. 寒性感冒：克感敏 / 泰诺感冒片 / 正柴胡饮冲剂。

2. 热性感冒：银翘解毒片 / 羚翘解毒丸 / 感冒退热冲剂。

其他辅疗法

在杯中倒入热水，鼻子在上方吸热气有助于缓解感冒引起的鼻塞。

禁忌事项

1. 感冒鼻塞时，用力擤鼻涕，可引发中耳炎、鼻窦炎等症。
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2. 儿童感冒慎服感冒通，以免引起过敏反应。

3. 切记不要吃薄荷糖，它能使咽喉干燥。

预防对策

1. 保持乐观心情，促进免疫系统的活力。

2. 保持室内湿度，可防止鼻、咽干燥。

3. 保持室内空气新鲜，视天气增减衣服也非常重要。

4. 每天晚上用盐水漱口，常喝茶同样可预防感冒。多饮水可以预防感冒，这

是因为身体通过水液代谢，可以排出体内一些毒素，减少毒素蓄积而降低生

病几率。

5. 生活规律。生活规律对保持身体健康非常重要。有的人经常加班工作又没

有得到及时的休整，长此以往则使人体抵抗力下降，轻则经常感冒，重则患

上其他慢性病。

6. 加强体育锻炼，提高机体抗病能力，减少感冒的机会。     

7. 尽量减少与感冒患者的接触，至少不共用毛巾、用具、饮料等。感冒病毒

在空气中、门把手、纸币或其他物体表面，可存活数小时，所以应勤洗手。

流行性感冒与普通感冒的鉴别

项目 流行性感冒 普通感冒

发病 急剧 缓慢

发冷、打寒战 严重 轻微

显著症状
全身性症状（发烧、全身倦
怠、头痛、腰痛等）

上呼吸道症状（鼻涕、鼻
塞、喉咙痛等）

发烧 高烧（39℃～40℃）
不会发烧；即使发烧，也
在38℃以下

全身疼痛（腰痛、关节痛、
四肢痛、肌肉痛）

严重 无

脉搏
增加幅度不高；与发烧程
度相比，略为缓慢

与发烧程度相当

眼部症状 眼球结膜（眼白部分）充血、流泪 无

鼻、咽炎 于全身症状发生后出现 先出现，症状明显

白细胞数量 正常或减少 正常

病原 流行性感冒病毒 主要为鼻病毒



14

百
科

自
诊
自
疗

                  

家
庭
家
庭
家
庭

头痛

头痛虽然很痛苦，但很容易被人们忽视，因为用止痛药就可以轻易治疗。但是，

如果头痛异常严重，或是反复发作并且伴有其他症状，就一定要引起注意了。

询医？自疗？症状说了算

〔自疗〕张力性头痛：钝痛，就像一根带子紧紧地箍在头上。

〔自疗〕偏头痛：搏动性疼痛，出现在头部一侧，可引起恶心。

〔自疗〕丛集性头痛：眼睛发红流液，周围出现搏动性疼痛，伴有同侧充血。

〔自疗〕窦性头痛：当你向前弯腰时，面部后方疼痛加剧，并伴有充血。

〔急诊〕突然出现剧烈头痛，兼有手足冰冷、呕吐。

〔急诊〕严重的头痛伴有呕吐、肢体无力、复视、说话含糊、吞咽困难，可能

是脑出血或动脉瘤的症状。

〔急诊〕你从未有过头痛，突然从清晨时开始，持续存在，可引起呕吐，但在

哪些人容易患感冒

◎喜欢吃糖者：长期吃高糖食物会降低人体免疫功能。因为糖有利尿作

用，会导致体内失水，引起口干舌燥及上火症状，从而容易引发上呼吸

道感染。

◎口味偏重者：食盐过量会使唾液分泌到口腔内的溶菌酶减少，降低了

抗病因子的分泌，病毒就可乘机侵入上呼吸道黏膜而诱发感冒。

◎偏食者：偏食可引起维生素C和维生素A缺乏。维生素C可以提高人体的

杀菌和抗病毒能力，维生素A则能够增强人体免疫能力。当这两种维生素

缺乏时，人体呼吸道黏膜的防御功能就会被削弱，易发生呼吸道感染。

◎不注意脚保暖者：足部与上呼吸道黏膜之间有着极为密切的神经联

系，如果足部受凉，就会反射性地引起鼻咽、气管等上呼吸道黏膜的

毛细血管收缩，致使局部抵抗力降低，病菌、病毒乘虚而入，使人易

患感冒。

◎精神易紧张者：精神经常处于紧张状态的人，鼻咽部抗病毒物质明显

减少，免疫功能也会下降而易患感冒。

健康驿站健康驿站
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一天内程度逐渐减轻，可能是患有高血压或其他疾病的症状。

〔急诊〕严重头痛伴有高热、眼部轻刺痛以及恶心和颈部僵硬，可能是脑膜炎

的症状。

家居调理法

日常行为的注意事项

头痛发作时，宜卧躺于安静、黑暗的房间内，保持充足的睡眠。

饮食上的讲究

1. 食物宜清淡易消化，多食水果、蔬菜。

2. 对于慢性头痛患者，在生活规律、睡眠充足的同时，饮食上要少吃辛辣上

火食物，多饮水，避免因内热过盛而致头痛。

3. 注意科学饮食。饮食中要尽量忌食巧克力、咖啡和可可等食品，因为这些

食品含有能够使血管收缩的物质，随着血管的扩张会引起头部疼痛感。

4. 对于患经常性头痛的人来说，是由于人体内缺乏镁所致。因此，要多食大豆、

全谷食物、海产品、核桃等含镁元素丰富的食物。同时，不要贪酒，最好不

要喝深色的酒，因为深色酒更容易引起头痛。

小偏方，有惊喜

1. 带壳生白果 60 克，打碎后，分 2 次煎服。

2. 白芷 30 克、川芎 15 克、细辛 10 克、升麻 10 克、薄荷 6 克、冰片 3 克，

一起研成细粉，用药棉蘸少许塞入鼻腔。右头痛塞右鼻，左头痛塞左鼻。

3. 小母鸡 1 只、天麻 10 克，加调料共煮食之。

运动指南

经常运动有助于扩张血管、促进血液流动，还能促进肌体天然止痛剂——

内啡肽的释放。

按摩辅疗法

1. 按压巨 穴。该穴位位于眼睛瞳仁的正下方，平鼻翼下缘处，鼻唇沟外侧。
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双手食指放在此处，紧压 1 分钟，重复 3 遍（如图①）。

2. 按压风池穴。风池穴位于颅骨底部的凹陷处。在此处紧压 1 分钟（如图②）。

3. 按压太冲穴。太冲穴位于大脚趾与第二脚趾之间。压迫 1 分钟，然后放松，

重复 3 遍，1 日 3 次（如图③）。

4. 用一只手的拇指和中指分别按压头部两边太阳穴，另一只手托住颈椎部向

前上方按压，然后头部向后仰靠，呼吸 3 次后回到原来姿势，如此反复进行

2 ～ 3 次，脑充血就会得到调整，有利于消除头痛。

5. 两手手指交握于后颈部（如图④），嘴巴轻轻地张开。两手勒紧后颈部，然后

头向上仰，呼吸 2 ～ 3 次后回复原来的姿势（如图⑤）。然后联手握拳，以小指

关节弯曲处轻轻敲打头皮（如图⑥），等头皮紧张状况得到改善后，头痛就消失了。

6. 将双手中指放在前额发际处；轻压并逐渐向右移动至头顶部，再沿着发际

重复这一动作，每次向两侧移动 1 厘米直到颞部；然后在头部两侧进行几分

钟的环形按摩，最后将两个拇指置于颅底部发际边缘，按摩颅底两侧，直到

您感到头部完全放松。

7. 利用笔后端按摩。找一支圆珠笔或钢笔，以后端较钝的部位，针对可以舒

缓头痛的穴点按压（如图⑦）。因为有时手指较无力，或是有些穴点位置较难

自己按压，利用工具就可以顺利地按摩。

1

4

2

5

3

6

→按压巨 穴可治头痛。 →按压风池穴可治头痛。 →按压太冲穴可治头痛。

→十指交叉握于后颈部。 →回复原来的姿势。 →十小指关节轻轻敲打头皮。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


