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健 康

很多人会认为感冒是小事，吃两片感冒药就好
了。其实在我们的日常生活中，许多人都或多或少曾
踏入感冒药的使用“陷阱”。服用方法不当会造成药效
减轻，甚至会危及生命。那么，怎样避开这些“陷阱”
呢？如何正确服用感冒药？

首先，来看看我们在饮食方面避免踏入哪些误
区。服感冒药不能就蜂蜜水，两者易“打架”。蜂蜜有
润肺止咳作用，于是很多感冒的人会一面喝蜂蜜水，一
面吃感冒药，但其实这样做是不可取的。

蜂蜜成分复杂，含有与人体血清浓度相近的多种
无机盐和维生素，以及钙、钾、锰、铜、铁、磷等微量元
素，还有葡萄糖、果糖、氧化酶、还原酶、淀粉酶、消化酶
等。不少感冒药的成分中含有解热镇痛药对乙酰氨基
酚，例如快克、感康、感冒清等。对乙酰氨基酚会与蜂
蜜中的酶类发生化学反应，形成一种复合物，影响机体
对其吸收，降低药效。

因此，正确做法是用温白开水送服，喝蜂蜜水和服
用感冒药最好隔开 (4~6)小时。此外，含蜂蜜的中成
药，如止咳糖浆、川贝枇杷膏等都不宜和上述感冒药同
服。

再者，吃了感冒药不能喝酒。医生通常建议患者
服用感冒药时不要喝酒，不仅仅是影响药效，甚至可能
损害肝脏。一些感冒药中的对乙酰氨基酚在体内转化
时，会产生有毒的代谢物质，这些代谢物质需要与谷胱
甘肽结合才能降低毒性，而酒精会消耗大量谷胱甘肽，
若缺少谷胱甘肽，乙酰氨基酚产生的代谢物会增加肝
脏在处理代谢物时的压力，从而增加肝脏衰竭的风险。

此外，患者要控制好对乙酰氨基酚的用量，过量会
损害肝脏。一般来说，儿童摄入对乙酰氨基酚按体重
计算，应是每次（10~15）毫克/千克，每 4 小时一次，一
日最多 4 次，疗程不超过 5 天，3 岁以下婴幼儿应避免
使用。成人摄入对乙酰氨基酚一次不应超过 500 毫
克，两次用药间隔时间不宜低于 6小时，每日摄入最大
量不应超过 2000毫克，疗程不应超过 3天。患者服用
药物时，可以对照药物说明书查看对乙酰氨基酚的含
量，成人同时服用时几种药物时，对乙酰氨基酚的总和
应当小于 500毫克。

（沈忱）

秋冬天气变化莫测，流感频发。流
感流行季，我们该如何预防？普通感冒
和流感的症状有什么区别呢？

预防流感，需注意“一注二通三增
强，四清五防六洗手”。“一注”即每年注
射流感疫苗。流感病毒最大的特点是
容易变异，流感疫苗需要每年接种，接
种 流 感 疫 苗 后 对 人 体 的 保 护 可 达 到
70％以上，可有效遏制流感的流行传
播；“二通”即保持室内空气流通，避免
前往通风欠佳及拥挤场所；“三增强”即
注意均衡饮食，多喝水，定时运动，有足
够的休息，以增强身体的抵抗力；“四
清”即清洁脸部和口鼻部，使之保持洁
净，减少感染的机会；“五防”即流感流
行季节，应避免到人多的公共场所去，

必要时应戴上口罩，并定时更换；“六洗
手”是指，洗手是预防病毒传染非常重
要的方法。

那么，我们在日常生活中应该如何
区分普通感冒和流感呢？一般来讲，普
通感冒和流感都会有鼻塞、咳嗽、咽喉
肿痛、体温升高等症状，普通感冒的症
状一般集中在鼻咽喉处，潜伏期比较
短，起病不急。一般无发热及全身症
状，或者只是轻微低热或头痛；而流感
则潜伏期在 1~3 天，起病较急，全身症
状较重，如头痛、浑身酸痛、疲乏无力
等。流感很可能伴有并发症，如肺炎、
病毒性心肌炎等，比普通感冒“凶险”得
多。

得 了 流 感 之 后 应 该 如 何 治 疗

呢？立即去医院就诊是首选，并听从
医嘱治疗。除此之外，在日常生活中
我们也应该注意几点。首先，流感病
人应该得到充分的休息，不要过度劳
累，给身体一个良好的休息环境。其
次，应该多饮水，不要吃太过油腻或不
易消化的食物，可以多吃些流质和半
流质食物，多补充维生素 C。最后，应
注意房间通风，这样不仅可以让流感
患者康复速度变快，也能对其他健康
的 人 起 到 一 定 的 预 防 作 用 。 如 果 家
里有人得了流感，非感染者应该勤洗
手 ，多 消 毒 ，小 心 处 理 感 染 者 用 过 的
纸巾，可以选择将纸巾用塑料袋密封
好后再扔。

（吉时昱）

最近正是感冒的高发期，“中
招”者比比皆是。有人说，勤漱口能
把口腔中的致病菌“吐”出去；还有
人说，只要外出戴好口罩就能防感
冒……到底哪种方法才最有效呢？
对此，传染病专家、日本北海道科学
大学药学部客座教授岸田直树给出
了如下建议。

洗手是最有效的防感冒策略。
岸田说：“感冒的病毒常潜伏在门
把手、扶手、桌子、手机等物品上，
我们触摸后就会沾在手上。一般
来说，每五分钟，人就会无意识地
摸一次脸，病毒就趁机进入口鼻。”
最理想的状态是触摸物品前后都
要洗手，但我们很难做到这一点，
所以，回家后和吃饭前至少一定要
洗一次手。如果没有肥皂，用免洗
洗手液也可以。当然，草率地洗手
肯定没有防病意义，容易被忽略的

指尖、指缝、大拇指、手腕也要彻底
清洗。

漱口的防感冒效果可以排到第
二名。日本京都大学曾有研究，在
一个月内，不漱口者的感冒发病率
是 26%，用清水漱口者的发病率则
降到了 17%。其效果弱于洗手的原
因是，漱口虽然可以冲走口腔黏膜
上的感冒病毒，但病毒最快只要 20
分钟就能进入细胞内。岸田建议，
用清水漱口就足够了，否则可能破
坏口腔中防有害微生物侵入的正常
菌群。一天漱口 4~5次即可。

口罩的防感冒作用如何呢？在
拥挤的人群中，戴口罩比不戴更好，
但普通的棉布口罩效果不大，必须
使用 N95型口罩。这种口罩过滤效
率达到 95%，可以预防由患者体液
或血液飞溅引起的飞沫传染。
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随着气温的下降，流感也进入高发季。流感和普通感冒区别很大，流感是由流感病毒
（甲型和乙型流感病毒）感染引起的急性呼吸道传染病。它的传染性强且传播速度快。面
对来势汹汹的流感病毒，我们应该如何应对？

流感季来临
生活中该如何预防？

感冒药不能随便吃
这些禁忌千万注意

勤洗手最能防感冒


