
医生
在线

首都食品安全

08 养生保健
2016年10月14日 星期五 责编星期五 责编：：张乔生 版式张乔生 版式：：纪磊纪磊 E-mailE-mail：：tougao_cfs365@163.com

什么是感冒？

感冒其实是身体在免疫力
降低或者外部环境变化时，导致
了鼻腔、咽部和喉部发生了急性
炎症。普通的感冒在经过一段
时间之后是可以依靠自己的抵
抗力痊愈的。我们常说的感冒
其实分为多个种类，一般来说，
初期的症状都比较相似，比如有
鼻塞、流鼻涕、咽痒等等。但这
只是普通感冒的常见症状，如果
遇到了病毒性感冒，由于病毒的
毒性较强，可造成的症状则会明
显比较严重，比如局部水肿、疼
痛、充血、甚至疱疹等等。

症状不同解决方法不同

中医辨证时都会将感冒分
为风热型感冒和风寒型感冒。

风热型感冒
风热型感冒主要是热气侵

入肺部，导致肺气失和造成的感
冒。主要症状是头部胀痛、咽喉
肿痛、痰黄且粘等等；治疗过程
要注意将热气排出体外，所以，
对于药物和食物都应使用清凉
去火类的。

食疗方：冬瓜粥、胡萝卜汤。
1.冬瓜粥。冬瓜水分多、热

量低，其膳食纤维含量较高，有
助维持孕妇的正常血糖和促进
胃肠蠕动、预防便秘等作用。在
煮粥时可先煮冬瓜，待其变软之
后再放入粳米，以免因粥过于粘
稠而使冬瓜无法煮透。

2.胡萝卜汤。胡萝卜中含
大量β-胡萝卜素，而它可以在
体内进一步转化为维生素 A。
发生感冒时体内维生素A会大
量消耗，从而导致免疫力进一步
下降。将胡萝卜煮汤服食就有
助于提高抵抗力。如果在煮汤
时加入几滴植物油，则能帮助
β-胡萝卜素更好地吸收。

风寒型感冒
风寒型感冒大多发生在体

质比较虚弱的人或老人、小孩身
上，主要是受风着凉导致了身体
受到细菌的攻击。人们一般都
会感觉发冷、鼻塞严重、咳嗽痰
清的症状，在选择食物上最好选
择可以帮助发汗，能将寒气排出
体外的食物。

食疗方：葱白粥、姜汁水。
1.葱白粥。将粳米加水煮

粥，放入生姜、葱白（最好将须根

也加入）、少量米醋。葱白中含
有一定的蒜素，在抗菌消炎的同
时，也会起到发热散寒的效果。
但是，葱有辛辣味，所以，煮粥时
不要放太多，大概用两指宽的小
段切碎放入即可。

2.姜汁水。姜是暖身佳品，
具有驱寒、止咳和提神的功效。
可以将1~2片鲜姜捣碎放入水
中烹煮一定时间饮用，可以放入
少许糖来调节口味。

暑湿型感冒
这种感冒有明显的季节性，

除了畏寒、发热等症状外，还伴
有腹痛、腹泻等胃肠道症状。在
选用食材时最好能兼顾祛湿和
消食的作用。

食疗方：红豆粥、三花汤
1.红豆粥。将红豆放入水

中煮软后再放入粳米，煮熟即
可。红豆富含蛋白质和多种维
生素，还含有造血必须的铁元
素，在孕中晚期吃有利于帮助血
容量的扩充。在哺乳期时食用
还可以促进乳汁分泌。

2.三花汤。将金银花、菊花、
茉莉花烹煮成茶饮，感冒时喝可
以清热解毒，平时喝则可以预防
上火。如果孕妇在怀孕前有体寒

的状况，泡菊花时最好选择味道
不苦的甘菊，以免身体过于寒凉。

食疗与治病一样吗？

我们通常认为食物是为人
体提供生长发育和健康所需的
各种营养素的重要来源，不过，
中国的饮食文化博大精深，而
且，很多食物也可作药用，也就
是“药食同源”。而中药药材取
自天然的植物和动物，这与化学
合成的西药有本质上的区别。
我们知道“药补不如食补”，如果
能够通过日常饮食调整和生活
习惯的调整来维护身体健康，而
不用去喝苦药汤子，那何乐而不
为呢？当然，食物疗法也是有自
己的应用范围，它们的主要作用
是提供营养，而这些营养素有保
持身体健康、提高免疫力的作
用。对于疾病，食疗只是起预防
和缓解的作用，而治疗则需要药
物的加入。而且，食疗效果需要
的时间较长，对于很多急性疾病
是起不到控制作用，所以二者不
能相提并论。

这种情况必须就医

食物疗法只能在一定程度

上起到预防或缓解症状的作用，
是一种保持健康的长期方法，效
果也是需要长期坚持才会有用
的。如果患的不是普通感冒，比
如病毒性感冒，或者是其他跟感
冒有类似症状的疾病，则应尽快
就医，并遵医嘱治疗。

1.生病时间较长。普通感
冒一般1~2周后便会痊愈，如果
长时间没好，最好还是就医做相
应检查，来排除是否属于较严重
的感冒类型或是引发了其他疾
病。如果身体免疫力比较低，则
也有可能长期无法康复，而且还
会引发体内炎症，造成更严重的
影响。

2.症状重。感冒的基本症
状已经描述过，为了避免用药过
度或使用激素，可以用食疗方进
行自我治疗。如果症状十分严
重的话，则有可能是免疫系统受
到重大侵害，需要药物的介入才
能保证身体康复。

3.有并发症。如暑热感冒
会有一定的胃肠道症状，如果还
有其他症状的发生，则可能患的
并不是感冒。比如皮肤有红点、
身体某部位有水肿、关节严重疼
痛等，这就需要就医确诊，排除
是否患了其他疾病，避免被相似
症状迷惑。

花椒性味辛、温，具有温
中散寒、除湿止痛的功效，对
多种细菌、病毒具有抑制作
用，还能镇静、调节免疫功
能；梨味甘、性凉，入肺、胃
经，具有生津、润燥、清热、化
痰的作用。花椒炖梨既有花
椒的热性，又具有梨的凉性，
能把二者的优势结合起来，
调和药性，梨的凉性被花椒
的热性控制住了，而梨润肺
止咳的功效则被发挥。

不过要注意的是，这个
验方主要针对于风寒咳嗽，
也就是说热咳并不适用。如
何分辨？家长可以通过孩子
的一些症状进行区分。

风寒感冒咳嗽一般是受
风寒之邪外袭、肺气失宣所
致。症状多是头痛、鼻塞流
清涕，一般需要以辛温解表
为主，服药后，可喝些热粥或

热汤帮助出汗，以便借助药
力驱散风寒。

风热感冒引起的咳嗽是
因风热之邪犯表、肺气失和
所致，风热感冒的主要症状
是头胀痛、伴有咳嗽，并有发
烧迹象、舌尖发红、舌苔微黄
等，还有些患者会感觉口渴，
想喝冷水等症状，治疗也主
要以辛凉解表为主。

此外，许多家庭会在孩
子咳嗽后，直接用梨炖水或
榨汁饮用，值得提醒的是，梨
是性凉的果品，风热咳嗽者虽
宜，但风寒型咳嗽者并不适
宜。《本草通玄》中有说：“生者
清六腑之热。”《本草经疏》中
也早有告诫：“肺寒咳嗽，寒痰
痰饮，……法咸忌之。”故在风
寒感冒初期咳嗽痰多色白时，
应当忌食或少食，以免滋润
过早，邪不外达。

换季易感冒
营养师给你开食疗方

季节交换时，早晚温差大，很多人一不小心就患上感冒，这其实也是免疫系统对外界做出的一种自我防御
反应。如果你感冒了，你会怎么做呢？吃药？打针？硬扛？难道就没有什么方法能缓解感冒，躲过这一“劫”
吗？本期由营养师范琳琳针对这一系列问题给大家答疑解惑。

□ 营养师 范琳琳

梨+花椒可解寒咳
□ 南京市妇幼保健院儿童保健科 苏恺

现在，正是柿子上市季节，
一则微信朋友圈里流传的“柿子
酸奶会中毒”的消息，让喜欢吃
柿子的人不禁担忧：还能不能让
人好好吃柿子啦？

从现代营养学的食物分类
来看，酸奶属动物性食物，奶制
品，含有优质蛋白质和多种营养
素。柿子属植物性食物，水果。

从柿子的营养成分分析，它
主要含有碳水化合物包括蔗糖、
葡萄糖、果糖及少量的蛋白质、
丰富的矿物质和维生素，还有有
益健康的植物活性物质等。具
体营养成分为：每100克柿子含
碳水化合物18.5克、蛋白质0.4
克、脂肪0.10克、纤维素1.40克、
维 生 素 A20.0微 克 、维 生 素
C30.0毫克、维生素E1.12毫克、
胡萝卜素 120.0微克、硫胺素
0.02毫克、烟酸0.30毫克、核黄
素 0.02毫克、钠 0.80毫克、镁
19.0毫克、钾151.0毫克、钙9.0
毫克、铁0.20毫克、锌0.08毫克、
铜 0.06毫克、磷 23.0毫克、锰

0.50毫克、硒0.24微克。

吃柿子的好处
1.柿子中含有机酸有助于

促进消化、提高食欲；
2.柿子中含丰富的维生素，

如维生素C含量比一般水果高
出1~2倍，维生素C可预防牙龈
出血、增强免疫力等作用；

3.柿子中还含丰富的碘，是
补碘佳品。

但是需要注意，柿子特别是
没有成熟的柿子含有丰富的鞣酸
及果胶。柿子中含的鞣酸和果胶
等物质遇到胃酸后容易发生凝
结，与纤维素胶合在一起则形成
柿胃石。急性柿胃石在大量吃柿
子后半个小时，就有可能出现上
腹部胀满感、恶心、呕吐等症状，
严重者也可呕血，应立即就医。

每100克柿子中含有鞣酸
29.7克，鞣酸还容易与蛋白质结
合形成鞣酸蛋白。酸奶、海鲜、
鸡蛋等食物富含蛋白质，柿子中
的鞣酸会与这些食物的部分蛋

白质相结合，导致胃部不适。这
可能就是网传的吃柿子酸奶导
致的“中毒”现象了。

吃柿子的注意事项
既然找到了问题，吃柿子时

我们就应注意：
1.不要与蛋白质含量高的

食物一起吃；
2.选柿子要选熟的。没有

成熟的柿子含鞣酸多，吃了容易
产生不适感。如果选了没有成
熟的柿子，就需进行人工脱涩或
放置一段时间后再食用，和苹果
等其他水果放在一起，可以帮助
脱涩。柿子熟不熟捏一捏就知
道，熟柿子更软，生柿子更硬。

3.不大量食用。尤其是禁
忌人群尽量不要食用，包括患
有急慢性胃炎、消化不良等胃
肠道症状者以及胃大部切除
者；由此可见，“柿子酸奶”会导
致中毒的说法不是十分准确，
但是吃柿子的时候确实还是需
要注意一下的。

“柿子+酸奶”会导致中毒？
■ 专家观点

□ 北京大学公共卫生学院营养与食品卫生系教授 马冠生


