
近日天气多变，起伏的气温让人防
不胜防，不少人都患上了感冒。不过，即
使都是感冒，不同人群、体质类型、病程
阶段，用药都不一样。如果选错药物，寒
者用了寒凉药，热者用了温热药，虚者用
了祛邪药，不但无效，反会加重病情。

风寒证。主要表现为在无过

劳或缺少睡眠的情况下，突然出

现乏力犯困、无精打采、发热、怕

冷、怕风、手足冰冷、无汗、肌肉酸

痛、鼻塞、流清水鼻涕、咽痒或咽

痛、口不渴。建议饮麻黄汤、葛根

汤颗粒剂或饮片自煎最佳，或用

风寒感冒颗粒，或用生姜红枣汤、

生姜葱汤，生姜量需要大一些，温

热时饮下，然后盖被发汗。

需要注意的是，出汗不可太

过，需及时更换干燥衣被。如果

以上症状同时伴有烦躁、口干等

症状，建议改用感冒软胶囊。如

有大青龙汤颗粒剂或汤剂更佳，

需要注意的是，此方需在专业医

师指导下用。

寒湿证（胃肠型）。主要表现

为低热、恶寒、怕风、头痛、鼻塞、

胸脘满闷、恶心呕吐、不欲饮食、

腹泻或腹胀肠鸣。建议按说明书

药量服用午时茶或藿香正气水

（丸、胶囊均可）。

虚实错杂（少阳证）。主要表

现为发热（不论温度高低）时一会

儿怕冷、一会儿怕热、无汗或少量

出汗、精神差、头晕、心烦、恶心、

无食欲、口干口苦、咽干。建议服

用小柴胡颗粒或小柴胡汤丸，成

人症状重者可以加量，一次服两

包。如果同时伴有咳嗽，咯白痰

或黄痰，可以加服麻杏石甘口服

液或急支糖浆。

肺热已重。主要表现为发

热、体温较高、面红、唇红、头痛、

烦躁、汗出、鼻塞、鼻中热、流黄浊

涕、咽干咽痛、咽喉红肿、口渴、想

喝冷水、咳嗽、咯黄痰、气喘、舌尖

红赤、舌苔黄或黄腻。建议服用

连花清瘟颗粒。

气虚证（虚人感冒）。主要表

现为平时多汗，喜甜食者多见。

感冒后低热或高热不退，并伴有

严重的疲劳感、四肢无力、大汗淋

漓、怕风，或有燥热感、气短、喘

息、口渴、头痛、咽痛、咳嗽、鼻塞、

喷嚏、流清涕、不欲食。建议服用

补中益气丸（汤剂更佳）。连花清

瘟颗粒等祛邪药禁用。

外寒里热。主要表现为发热

已退，但咳嗽仍重，甚则气喘、咳

声不扬、咳嗽费力、咯白痰或黄

痰、痰量多。建议服用通宣理肺

丸。

以上列举了感冒后部分常见

证型的典型症状和推荐用药。需

要注意的是，各类型所列症状不

需全部符合，有 2/3 症状吻合即可

参考用药。只有尽早治疗，对症

治疗，才能避免病情加重，早日恢

复健康。

据养生中国

不同类型感冒
治疗还需对症
不同类型感冒不同类型感冒
治疗还需对症治疗还需对症

8版
2022.4.29 星期五 编辑：张文利 电话：0571-853121732022.4.29 星期五 编辑：张文利 电话：0571-85312173

养生养生

站立算得上是一项长寿运

动，日常的一些小问题可以靠站

来缓解。

站着做俯卧撑可缓解肩不
适。面向墙壁站立，双脚打开与

肩膀同宽，距墙一臂远，两手掌

撑在墙上，慢慢弯曲肘关节，再

慢慢撑起来。可以使肩部的前

锯肌得到放松，坚持一段时间，

肩部的疼痛症状就会慢慢减轻。

挺胸收腹站可预防骨质疏
松。骨质疏松容易导致骨折，老

人经常“罚罚站”，可以保护脊

柱，减少骨折的发生。最好每次

能坚持 5 分钟以上、30 分钟以

内。站立时要把脊柱挑直，下巴

微收，双肩放松，挺胸收腹。

背手站可缓解脂肪肝。很

多人站立时都耷着肩、低着头。

这样不但会使脊椎、腰部的受力

增大，还会压迫胸腔，影响心肺

功能。所以，大家平时可以把两

手别在背后自然站立，能不坐就

尽量不坐，坚持两个月，对部分

人的轻度脂肪肝会有所改善。

据国医大师健康

坚持几个站姿
缓解身体不适

人的口唇表现出不同形态和颜

色，能反映出脏腑疾病，中医称之为

“唇诊”。正常人的嘴唇颜色红润有

光泽，干湿适度有弹性，一旦身体有

问题，嘴唇颜色就会改变。所以不

妨照照镜子，仔细观察一下自己的

嘴唇，看看是否有以下几种情况。

嘴唇为淡白色。提示身体里气

血相对匮乏，无法充盈嘴唇显示出

红润明亮的颜色。多见于失血过

多、乏力困倦或妇女带下、崩漏。

加强摄入营养价值比较高的食

物，如鸡蛋、牛奶、鱼肉、牛肉等，避

免挑食、节食；每天适度嚼服红枣和

带红色内皮的花生；养成良好作息

习惯，早睡早起，不要熬夜。

嘴唇为青黑（紫）色。提示身体

里有明显的气滞血瘀状况存在，多

见于胸闷、嗳气、胸部偶有刺痛、寒

症、痛症等，易罹患急性病，特别是

血管性病变，如血管栓塞、中风等。

老陈醋除了有促进肠道蠕动、

降低血脂的作用，还有活血化瘀的

作用，建议每天吃饭时加 1 至 2 勺老

陈醋，可改善青黑色的嘴唇颜色；如

果平时爱抽烟，建议减少吸烟量，最

好戒烟；多做慢跑、游泳等有氧运

动，增加运动量。

嘴唇颜色为深红色。提示身体

里因能量过剩而产生火，颜色越深

代表体内火越大。平时症状表现为

热气上冲、眩晕、烦躁或头疼、头晕、

牙痛、便秘等。

减少辛辣食物、糖类、鸡肉、羊

肉的摄入，这些热性食物会让体内

产生更多热量，使体内火气更旺，嘴

唇颜色更深。此外，取玄参 30 克、

生地 30 克、麦冬 30 克、肉桂 2 克煎

汤饮用，这个方子是古代的名方增

液汤加肉桂而成，对于以上不适有

明显缓解作用。

嘴唇周围的皮肤泛起一圈黑

色。提示身体里有湿气，同时存在

肾气、脾气亏虚的情况。常见不适

有食欲下降、消化较差、下肢沉重

感、小便多。

尽量少吃甜食、油炸、黏腻、生

冷等食品，这些食物都会让身体生

湿。饭后不要急于躺下或睡觉，这

样会导致体内因食物运输迟缓而产

生湿气。肾经和胃脉都起源在脚

上，双脚就相当于植物的根一样重

要，建议每天用热水泡脚，让热直接

从“根”补充到相应脏腑。

中医认为，嘴唇干裂生疮等问

题可能是因为体内燥热伤津、胃火

亢进引起的，建议清胃火，滋阴液，

用麦门冬、生地等清热益胃生津。

平时多喝水、保持饮食均衡。另外，

在干燥的季节不要用舌头舔嘴唇，

唾液中含有多种能够帮助消化的

酶，在唇边残留唾液等于在“消化皮

肤”，造成唇角发炎。 据中国中医

从唇色“读”身体 对号入座看问题
俗话说：“三分治，七分养。”

中医讲究药食同源，食疗是养胃

的好方法。

除了在饮食上做到“三分

荤，七分素”，少吃冷饮以外，散

寒温胃、健脾补虚可以多喝猴头

菇丁香沙棘茶。

猴头菇高蛋白、低脂肪，药

食两用。中医认为，其性平、味

甘、利五脏、助消化，有健胃补虚

等好处。

《症因脉治》记载：“丁香暖

脾胃而行气滞，尤善降逆，故有

温中散寒、降逆止呕、止呃之功，

为治胃寒呕逆之要药。”能疏解

脾胃虚寒导致的胃痛胀、呃逆、

吐泻、口臭等。

沙棘富含维 C，约含有 206
种对人体有益的营养物质，价值

极高，还被称为“第二人参”。其

营养成分有助于促进胃酸的合

成，刺激胃液分泌，消食化滞、健

脾养胃、疏肝，对腹胀不消、腹胀

痛、排便不畅等，也有不错的帮

助。 据养生大国医
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