
流感全身症状
比普通感冒明显

感冒症状总是来势汹汹!特别是今冬的流行性感冒"多以

高热#咽痛#咳嗽为主要症状"症状初期"大多数人都会当作一

般的感冒处理"随便喝些感冒冲剂或者吃些感冒药"直到症状

越来越严重"持续反复发热"这才想起去医院!其实"普通感冒

和流行性感冒在症状上是有明显差别的"很容易鉴别!

流行性感冒是由流感病毒导致的急性病症" 具有强传染

性!最常见的流感以甲型和乙型流感为主!甲型流感病毒流行

最为广泛"爆发程度最重"其传播有明显季节流行因素和人群

接触因素!流感病毒作用于上#下呼吸道"全身症状明显"通常

会出现发热#咽痛#咳嗽#乏力等"当感染者咳嗽或打喷嚏时"

流感病毒会通过飞沫向外传播!

普通感冒则是一种轻微的上呼吸道病毒感染" 主要表现

为流鼻涕#咳嗽#鼻塞等"全身症状较轻微"一般
!!"

天会自然

好转"传染性也较弱!

简单来说"普通感冒是个体散发的"症状较轻! 而流感是

群体流行多发的" 症状较重! 两者感染的病毒种类也是不同

的!

防感冒 免疫力很重要
无论是普通感冒还是流感都不是不值得重视的小病"这两大类感冒引起的身体

不适不仅会影响工作和生活"有些还会继发下呼吸道细菌感染甚至肺炎"一些本身

有其他疾病的患者还可导致病情加重"如血压进一步升高"诱发心绞痛#引起糖尿病

血糖升高等"所以"绝不可以对感冒和流感掉以轻心!

中医认为"感冒和流感都属于外感类疾病! 这种疾病是由风#寒#暑#湿#燥#火这

六种外邪侵入引起的! $正气存内"邪不可干%邪之所凑"其气必虚&! $正&就是我们身

体的免疫力! $邪&则是病原微生物"最常见的就是细菌#病毒!

一般情况下"一个人的抵抗力正常"就不会被感染! 但也有例外"那就是当遇到

$厉气&时"即使抵抗力正常也难免得病"比如各种传染病! 所以"要想不得外感类疾

病有两种方法"一是保持和增加抵抗力"二是避免接触传染病!

增加抵抗力要从平时做起! 营养是提高抵抗力的基础! 饮食要以营养均衡为

优先! 人体需要各种营养元素"不挑食#偏食"食物要粗细搭配"少食生冷! 平时根

据自己的状况选择合适的运动"循序渐进"长期坚持! 不可突然大量运动"这样反

而会损害健康! 尽量少吸烟"严格控制饮酒! 建立良好的社交"保持开朗#愉悦! 学

会放松"可以多听听音乐! 每天保证
"!#

小时的睡眠时间"也可以口服一些增强免

疫力的中药"如黄芪#阿胶等!

版

!

"#$ %&$

!"# $%&

!"#$

年
!

月
!$

日 星期五

$% 健康提示 编辑
!

黄全红
"#$%&'!()*+,$-./01234$

!"# $%&'(!)*+,

!

!!!"#$% &'()*+

,-./012% 34&'56

7896:;<=>?@0ABC 5

6D<EFGHI% 896:J'I

=KI%LMNOPIQRSTUVW%

6:XYZ[\]C HI6:%^

_`abcId%efNOP

g'h=DiC

血虚或气血两虚的人
可用阿胶辅助提高免疫力

中医认为"免疫力低下和气虚有关! 气虚是一种常见的身体症状"主要表

现为身体出现疲倦"体内代谢也会出现失衡"肾脏功能减弱"身体的免疫力下

降"患病的可能就会大大增加!

血是人的根本" 是构成人体# 营养人体和维持人体生命活动的基本物

质"衡量一个人健不健康"气血往往不可分割! 气和血相伴相生"一损俱

损"所以中医素有$气血通则万病灭&的说法!

气和血能相互滋生"即气能生血"血能养气"因此"补气的同时还应

补血!

阿胶最为人们所熟知的功效就是补血" 对于血虚或气血两虚的

人来说"阿胶是不错的补血药物!

阿胶服用的方法有很多"只有正确的食用阿胶"才能有良好的

作用"阿胶在药用时一般用量为
&!'

克"宜饭前服用"具体用量要

根据个体体质情况来定" 下面给大家介绍几种比较有特色的阿

胶用法!

!

最正统的服法是烊化

烊化!就是用热溶液溶化!可以用黄酒"热牛奶等#烊化阿

胶时!首先溶液要热!还需要先把阿胶打碎或打粉!以增加接

触溶液的面积! 在倒入热溶液后还需要不停搅拌以加速溶

解$
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历来就与黄酒是绝配

将阿胶
#(

克切成小块
)

或砸碎
*

!置小坛内!倒入适量黄

酒!将坛放在文火上煮沸!边煮边向坛内续添黄酒!直至酒添

尽!阿胶化完!药酒约有
!((+,

时可取下放冷!收入瓶中$ 每

日早%中"晚各服用
-

次!每次空腹温饮
.(!&(+,

$

!

用牛奶冲服口感最佳

将阿胶粉碎成细粉状!每次取阿胶粉一匙
)

约
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克
0

放

入杯中!依个人口味!加入热牛奶"豆浆等
)#("

以上
0

边加边

搅拌!使阿胶粉充分溶化后服用!口感香甜绵软!回味悠久$

好阿胶看四点
阿胶作为一味贵重的中药材价格不菲"因而吸引了一些不法商贩

制作劣质阿胶甚至假阿胶欺骗消费者! 专家表示"其实挑选好阿胶并

不难"主要看四点"第一是看阿胶外形是否方整"表面是否平整#光滑"

次阿胶外形不规整"表面有时会带有气孔#油孔! 第二要看阿胶的光泽

度"将阿胶拿起对着太阳或光源处"好阿胶一般半透明#透光! 第三是

闻气味"优质阿胶一般带有淡淡的胶香味"劣质阿胶多带有腥臭味! 第

四是将阿胶掰开看断面"好的阿胶应该表里如一"外面和断面的质量

是统一的! 对于已买回家的阿胶"可看其是否在经过一个夏天后变软"

如果变软"证明阿胶质量不佳! 好阿胶即使放置一个夏天"质地也是坚

脆的!

专家提醒"选购阿胶除了掌握这些小窍门"到一些品牌信誉度高的百

年老字号购买阿胶也是保证! !北晨"


