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体虚感冒又分为气虚、阳虚和阴虚。气虚
患者除了外感症状外，还可能出现倦怠乏力、
气短懒言、脉弱等现象；阳虚患者则可能伴有
神疲乏力、面色苍白、四肢冰冷、脉沉无力等症
状；而阴虚患者则可能表现为咽干、心烦、舌
红、脉数。在治疗上，扶正解表是基本原则。
以下为治疗中常用的中成药：

参苏丸 其成分包括党参、紫苏叶、葛根
等，是一种益气解表、疏风散寒、祛痰止咳的药
物，适用于身体虚弱、感受风寒所致的感冒。

能有效缓解恶寒发热、头痛鼻塞、咳嗽痰多等
症状。但需注意，痰热咳嗽、气喘者不宜使用。

玉屏风颗粒 由黄芪、炒白术、防风等中药
组成。是一种益气固表止汗的药物，适用于表
虚不固、自汗恶风等症状，对于体虚易感风邪
者尤为适宜。在服用时，请遵循用法用量，并
注意避免油腻食物。

对于小儿、孕妇、高血压、糖尿病患者，应在
医师指导下服用。

（据新华社、《北京青年报》）

感冒千差万别
中成药很多人都吃错了

天气转凉，感冒最爱趁机搞事情。然而，面对诸多治疗感冒的中成药，人们又往往不知该如何选择。
在中医理论中，了解这些证型很重要，因为不同证型的感冒需要不同的治疗方法和药物。比如，夏季感冒
多为暑湿感冒，流行性感冒可遍布四季，冬天多为风寒感冒和风热感冒。

今天，专业药师将根据每种感冒的特点，向大家介绍对应的常用中成药，帮助大家了解自己的病情和
药物特性，遵循医嘱辨证论治。

风寒感冒多是由于受凉和劳累引
起的病毒性急性上呼吸道感染疾病，俗
称“伤风”。临床表现主要为恶寒重、发
热轻、无汗头痛、肢体酸痛、鼻塞声重，
或鼻痒喷嚏、流清涕、咳嗽、咳痰稀白、
苔薄白、脉浮紧。对于风寒感冒的治
疗，应遵循辛温解表、宣肺散寒的原
则。以下为治疗中常用的中成药：

风寒感冒颗粒 由麻黄、葛根、紫苏
叶、防风、桂枝、白芷、陈皮、苦杏仁、桔梗、
甘草、干姜组成，具有解表发汗、祛风散寒
的功效。适用于风寒感冒的发热、头痛、
恶寒、无汗、咳嗽、鼻塞、流清涕等症状。

然而，表虚自汗、阴虚盗汗及虚喘者禁
用，服药期间忌烟、酒及辛辣、生冷、油腻食
物。同时因含麻黄碱，运动员也应避免使用。

感冒清热颗粒 由荆芥穗、薄荷、防
风、柴胡、紫苏叶、葛根、桔梗、苦杏仁、白
芷、苦地丁、芦根组成，具有疏风散寒、解
表清热的功效。适用于风寒感冒的头痛
发热、恶寒身痛、鼻流清涕、咳嗽、咽干等
症状。

但请注意，服药期间不宜同时服用
滋补性中药，如生脉饮。对于糖尿病、
高血压、心脏病、肝病、肾病等慢性病严
重者，应在医师指导下服用。

桂枝合剂 由桂枝、白芍、生姜、大

枣、甘草组成，具有解肌发表、调和营卫
的功效。它适用于外感风邪引起的头痛
发热、鼻塞干呕、汗出恶风等症状。但请
注意，高血压、心脏病、肝病、糖尿病、肾病
等慢性病严重者应在医师指导下服用。

服药期间忌烟、酒及辛辣、生冷、油
腻食物。

正柴胡饮颗粒 由柴胡、陈皮、防
风、赤芍、甘草、生姜组成，具有发散风
寒、解热止痛的功效。它适用于外感风
寒初起时的发热恶寒、无汗、头痛、鼻
塞、喷嚏、咽痒咳嗽、四肢酸痛等症状。

九味羌活丸 由羌活、防风、苍术、细
辛、川芎、白芷、黄芩、地黄、甘草组成，具有
疏风解表、散寒除湿的功效。适用于外感
风寒挟湿所致的感冒，症见恶寒、发热、无
汗、头重而痛、肢体酸痛等，但阴虚气弱者
应慎用。

荆防颗粒 由荆芥、防风、羌活、独
活、柴胡、前胡、川芎、枳壳、茯苓、桔梗、
甘草组成，具有发汗解表、散风祛湿的
功效。适用于外感风寒挟湿所致的感
冒，症见头痛身痛、恶寒无汗、鼻塞流
涕、咳嗽、痰白、舌淡苔白等。

表虚自汗、阴虚盗汗及虚喘者应慎
用，儿童、孕妇、年老体弱者应在医师指
导下使用。

风热感冒多由感受风热邪气后，导
致身体的免疫力下降，肺部感染细菌或
者病毒，从而出现咽痛咽哑、咳嗽咳痰、
鼻流黄涕等症。临床表现主要为身热较
重、微恶风、头胀痛、面赤、咳嗽少痰或
痰黏黄、咽干或咽痛、鼻塞、流黄涕、苔
薄黄、脉浮数。治疗风热感冒时应注重
辛凉解表，宣肺清热。以下为治疗中常
用的中成药：

双黄连胶囊 由金银花、黄芩、连翘
组成，具有疏风解表、清热解毒的功效。适
用于风热感冒的发热、咳嗽、咽痛等症状。

但服药期间忌烟、酒及辛辣、生冷、油
腻食物，并避免同时服用滋补性中成药。

银翘解毒丸 由金银花、连翘、薄

荷、荆芥、淡豆豉（炒）、牛蒡子（炒）、桔
梗、淡竹叶、甘草组成，具有辛凉解表、
清热解毒的功效。适用于发热头痛、咳
嗽、口干、咽喉肿痛等症状。但请注意，
风寒感冒患者不适用，同时忌烟、酒及
辛辣、生冷、油腻食物。

对于高血压、心脏病、肝病、糖尿病、肾
病等慢性病严重者，应在医师指导下服用。

桑菊感冒片 由桑叶、菊花、连翘、薄
荷素油、苦杏仁、桔梗、甘草、芦根组成，具
有疏风清热、宣肺止咳的功效。适用于风
热感冒初起时的头痛、咳嗽、口干、咽痛等
症状。

服药期间忌烟、酒及辛辣、生冷、油
腻食物。

时行感冒又称流行性感冒，其主要由流感
病毒感染引起，临床表现多为突发高热、无汗、周
身酸痛、咳嗽、咽喉疼痛，呈现流行性发作。舌
红，苔黄，脉浮数。治疗时行感冒时，应注重清热
解毒，凉血泻火。以下为治疗中常用的中成药：

金花清感颗粒 由金银花、石膏、炙麻黄、
苦杏仁、黄芩、连翘、浙贝母、知母、牛蒡子、青
蒿、薄荷、甘草组成，具有疏风宣肺、清热解毒
的功效。适用于流行性感冒见发热恶寒轻或
不恶寒、咽痛、鼻塞流涕、口渴、咳嗽或新冠病
毒感染者等症状。过敏体质者应慎用，并避免
食用辛辣刺激性食物。

连花清瘟胶囊 由连翘、金银花、炙麻黄、
炒苦杏仁、石膏、板蓝根、绵马贯众、鱼腥草、广
藿香、大黄、红景天、薄荷脑、甘草组成，具有清

瘟解毒、宣肺泄热的功效。适用于流行性感冒
属热毒袭肺证见发热或高热、恶寒、肌肉酸痛、
鼻塞流涕、咳嗽、头痛、咽干咽痛、舌偏红、苔黄
或黄腻等症状。

风寒感冒者应慎用，并避免食用辛辣油腻
食物。

清开灵软胶囊 由胆酸、珍珠母、猪去氧胆
酸、栀子、水牛角、板蓝根、黄芩苷、金银花组
成，具有清热解毒、镇静安神的功效。适用于
外感风热时毒、火毒内盛所致的发热、烦躁不
安、咽喉肿痛、舌质绛红、苔黄、脉数等症状。
同时适用于上呼吸道感染、病毒性感冒、急性
咽炎、急性气管炎等病证。

注意，高血压、心脏病患者应慎服；平素脾
胃虚寒及久病体虚患者如出现腹泻时应慎服。

由于夏季气温高、湿度大，人们容易遭受
暑邪侵袭，导致感冒并挟带湿邪。内伤湿滞或
夏季暑湿导致的感冒，其症状常表现为头痛昏
重、胸膈痞闷、脘腹胀痛，甚至呕吐、泄泻。胃肠
型感冒患者在这些症状上同样有所体现。

在治疗期间，请务必注意避免食用辛辣、
生冷、油腻之物，且虚证患者禁用。对于暑湿
感冒的治疗，我们应注重祛暑解表。以下为治
疗中常用的中成药：

藿香正气水 由苍术、陈皮、姜厚朴、白
芷、茯苓、大腹皮、生半夏、甘草浸膏、广藿香
油、紫苏叶油组成，具有解表化湿、理气和中的
功效。它适用于外感风寒、内伤湿滞或夏伤暑
湿所致的感冒。

这款药物能有效缓解头痛昏重、胸膈痞

闷、脘腹胀痛、呕吐泄泻等症状。
然而，在使用时还需注意个人体质和病情

差异，遵循医嘱合理用药。
保济丸 由钩藤、菊花、蒺藜、厚朴、木香等

十余种珍贵中药组成。该药具有解表、祛湿、和
中的功效，特别适用于暑湿感冒引起的发热头
痛、腹痛、腹泻、恶心、呕吐及肠胃不适。它还能
有效缓解晕车、晕船引起的不适感。

需要注意的是，外感燥热者不宜服用。
六合定中丸 由白扁豆、陈皮、茯苓、甘草等组

成。该药能够祛暑除湿，和中消食，尤其适合暑湿
感冒引起的恶寒发热、头痛胸闷、恶心呕吐等症状。

不过，对于高血压、心脏病、肝病、糖尿
病、肾病等慢性病患者，以及孕妇或正在接受
其他治疗的患者，应在医师指导下服用。

0糖0脂0添加……
食品标签里的那些“0”你认识吗？

最近几年，很多食品商家都热衷于宣传“0”概念，比如“0 糖”“0 脂”“0 添加”等。不少消费者对这些标“0”的食品
也是趋之若鹜，纷纷买单。

不过，这些“0”真的代表食品更健康吗？标“0”的食品是不是品质更好呢？今天，我们一起来了解一下食品标签
里的那些“0”。

随着“减糖”理念的推行，无糖食品受
到很多人的追捧，因此，很多商家都在用各
种方式宣传自己的产品“0糖”“0添加糖”

“0蔗糖”等，这些都意味着什么呢？
“0添加糖”添加糖是指人工加到食品

中的糖类，即除了原料本身含的糖，再额外
添加进去糖。“0添加糖”只说明产品在生产
时没有额外加糖。“0添加糖”的食品依然可
能含有其他糖。比如，“0添加糖”的果干本
身就有很多糖，“0添加糖”的果酱也含有天
然糖。“0添加糖”也不等于“0能量”。比如，

“0添加糖”的饼干、面包，在制作时要用到面
粉、黄油、鸡蛋等，能量依然很高。

“0蔗糖”“0蔗糖”只是没有添加蔗糖，

并不代表该食品不含葡萄糖、麦芽糖、果糖
等其他糖类。“0糖”和“0蔗糖”表示的含糖
成分、含糖量截然不同，有着本质的区别。

“0糖”按照我国食品安全国家标准，
“0 糖”或者“无糖”的定义是每 100克或者
100毫升食物中的糖含量不超过 0.5克。这
里的糖，是指各种单糖和二糖，包括天然存
在的糖和人为添加的糖。但是，很多商家把

“0糖”概念偷换成“0添加糖”“0蔗糖”等。
食品中的糖有很多“马甲”，比如白砂

糖、蔗糖、冰糖、葡萄糖、果糖、幼砂糖、黑糖、
红糖、方糖、结晶果糖、蜂蜜、花蜜、浓缩果汁、
果葡糖浆、枫叶糖浆、玉米糖浆、转化糖浆
等。只要配料表中有它们，就说明是含糖的。

由于一些消费者担心长胖，“0脂肪”产
品很受青睐。“0脂肪”相关的标识也有很多不
同的形式，我们来逐一盘点。

“0脂肪”食品能量更低吗?
其实不一定。比如，很多酸乳饮料藏菌

饮料，虽然是“0脂肪”，但糖含量分别占到
14%和 14.6%，能量依然很高。

非油炸食品的脂肪含量一定更低吗?
非油炸食品也不一定脂肪含量少。非

油炸只是食品生产时不采用油炸工艺，而
是热风干燥，但在干燥过程中依然会往食
品上喷洒油，所以脂肪含量不一定低。很
多非油炸食品正是因为脂肪多，才能做到
口感酥脆。

跟“ 0 脂肪”相近，“ 0 胆固醇”也是
常 见 的 一 种 标 识 。 一 些 产 品 如 植 物
油、花 生 米、椰 子 水 等 都 宣 称“ 0 胆 固

醇”，但这其实完全是废话。因为胆固
醇只存在于动物身上，所有植物都没
有胆固醇。

很多“0反式脂肪酸”的食品，比如某
款手抓饼，虽然标有“0反式脂肪酸”，但总
脂肪含量有 15.3%，脂肪并不少。某款华
夫饼标有“0反式脂肪酸”，但总脂肪含量
有 30.4%。所以，虽然这些食品标的是“0
反式脂肪酸”，但脂肪含量并不少，不一定
很健康。

食品安全国家标准《预包装食品
营 养 标 签 通 则》（GB 28050— 2011）规
定，脂肪含量小于或等于 0.5 克 /100 毫
升或 100 克可标注“ 0 脂肪”，反式脂肪
酸 含 量 小 于 或 等 于 0.3 克 /100 毫 升 或
100 克可标注“ 0 反式脂肪酸”。如果

配料中使用了氢化或部分氢化油脂，
就需要在营养成分表中标注反式脂肪
酸的含量。

实际上，目前网络上大量有关反式
脂肪酸的信息，都存在一些概念的混淆
和明显的误导，导致我国消费者高估了
反式脂肪酸的健康风险。随着工艺的进
步，现在很多正规产品的反式脂肪酸含
量都很低。而且，中国人摄入的反式脂
肪酸远远低于世界卫生组织的建议限
值。因此，大家不用对反式脂肪酸过度
担心，更不要只关注“0 反式脂肪酸”，而
忽略了总脂肪含量。

市场上还有各种“0添加”产品，如包
装上标有“0香精”“0色素”“0代糖”“0增
稠剂”“0防腐剂”等。

实际上，茶饮料、酸梅汤等本身自
带香味，无需添加香精，没有必要刻意
强调“0 香精”。香菇、柠檬汁饮料等无
需添加色素，强调“0 色素”也没必要。
蜂蜜、方便面面饼、咸菜等本身无需防
腐剂，没必要强调“0 防腐剂”。维生素
C 本身有防腐作用，也无需强调“0 防
腐剂”。

“0添加”之所以很时髦，有一个原因
是人们对食品添加剂的恐慌。但实际上，
只要是批准使用的食品添加剂，合理使用

都是安全的。“0添加”食品并非食品安全
的“优等生”，也不一定更健康。而且，现
代食品工业中完全做到不使用食品添加
剂的食品几乎没有。“0防腐剂”的酱油，在
生产过程中依然要用到酶制剂、加工助
剂，来保障食品生产的正常进行和抑制微
生物的生长。

规范、合理使用食品添加剂，不仅对
人体无害，还能提高食品安全水平。某
些不添加防腐剂的食品在制作运输或
开封后可能会出现污染变质的情况，
也会危害健康。希望大家在选择食品
时，看到各种“0”能多一些理性，不要盲
目购买。 （据《健康报》）

风寒感冒

风热感冒

时行感冒

暑湿感冒

体虚感冒

“0糖”

“0脂肪”

“0胆固醇”

“0反式脂肪酸”

“0添加”

什么是半月板

半月板是膝关节间的半月形软骨板，
内、外两个半月板分别覆盖于骨上端两髁关
节面上，加深了关节面，使股骨和胫骨的内、
外髁关节面更适应。两个半月板前方有膝
横韧带相连。内侧半月板两端间距较大，呈

“C”形，边缘与关节囊及内侧副韧带深层相
连。外侧半月板两端间距较小，犹如“O”形，
外侧半月板不与外侧副韧带相连。

半月板加深了胫骨平台的关节窝，增加
了膝关节的稳定性。膝关节半屈曲位小腿
外展外旋或内收内旋时，两块半月板滑动不
协调，就会使半月板夹在股骨髁和胫骨平台
之间，受到急剧的研磨、捻转而撕裂。一旦
损伤，半月板可能恢复不佳，因为半月板的
内部三分之一并没有充足的血液供应。

如何判断半月板是否损伤

对半月板损伤的诊断，主要依据病史及临
床检查，多数病人有外伤史，患侧关节间隙有
固定性疼痛及压痛、肿胀、关节活动时有清脆
的响声等，结合各项检查综合分析，多数能做
出正确诊断。对严重创伤患者，要注意检查有
无合并侧副韧带和十字韧带损伤。对晚期病
例，要注意检查是否有继发创伤性关节炎。

半月板损伤了怎么办

半月板损伤，根据不同时期，可采用不
同的治疗原则：

1. 对于轻微的半月板损伤，应注意静
养，不做激烈运动，等到膝盖肿胀消退后再
做一些康复训练。

2.对于中老年人膝盖半月板出现损伤，
一定要及时了解症状，必要的情况下应及时
就医，不错过治疗时间。

3.膝盖半月板损伤后，如果不及时就医
处理，损伤部位不愈合，撕裂就会越来越严
重，从而导致膝关节软骨磨损加重，使退行
性关节炎过早发生。 （据《北京晚报》）

半月板损伤了怎么办

深秋气温骤降、昼夜温差会变大。此时
肺部容易受到侵犯，秋燥也让人们上火、冒
痘痘、发脾气，想要清燥火、润胃肠，不妨来
颗“黄金果”：柿子。

柿子浑身都是宝：柿子能清热润肺止
渴，对肺热引起的口渴咳嗽、吐血、口疮等病
症有疗效，也是慢性支气管炎、高血压、动脉
硬化、内外痔疮患者的天然保健食品；柿霜
对肺热痰咳、喉痛咽干、口舌生疮等症有显
著疗效；柿蒂有清热去燥、润肺化痰、健脾止
血的作用，对小孩的百日咳及夜尿症有一定
的缓解作用；柿叶有抗菌消炎的作用，能治
疗各种内出血，如消化性溃疡出血、功能性
子宫出血、痔血等，可煎服或茶饮。

最好不要空腹吃：柿子中含有大量的柿
胶。柿胶遇酸就会凝固成块。空腹吃进大
量柿子时，柿胶就会与胃酸凝结成硬块，小
者如杏核，大者如拳头，并越积越大，以致无
法排出。建议柿子要在饭后吃，这时胃酸已
与食物混合，不容易生成“柿石”。

柿子解涩有方法：“暖柿子”能除去柿子
的苦涩，取适量柿子，把柿子放在 40摄氏度左
右的水里面，暖 8至 10个小时就可以吃了。

（据《健康时报》）

天冷吃颗“黄金果”

每到冬天，一些人就会出现手脚冰凉的
情况，该如何缓解呢？

手脚冰凉的人群，主要是由于阳气虚弱，
加之不注意保暖避寒、饮食寒凉、经常熬夜等。
这类人群往往天一凉，阳气内郁无法传递到四
肢，就会出现手脚冰凉，不耐寒冷，且对寒、湿等
阴邪的易感性较强，受到风寒邪气的侵袭就会
出现感冒症状，寒气直冲脾胃，则会出现腹痛、
腹泻，女性寒凝血瘀，则会诱发痛经。

缓解冬季手脚冰凉，日常可以尝试自我
推拿。1.揉神阙。神阙穴位于腹中部、脐中
央。右手抱成碗状，扣于神阙穴上，通过腕关
节的绕动揉动穴位。每分钟 15至 30次，每次
按揉 3 至 5 分钟，每日晨起、睡前各按摩一
次。2.擦命门。命门穴在第二腰椎棘突下凹
陷中（正对肚脐位置）。用左右两手掌心，顺
着脊柱两侧膀胱经下行，沿命门穴上 20厘米
处直到命门穴，再用手掌推擦穴位，以感觉微
微温热为宜，约 3至 5分钟，每日晨起、睡前各
按摩一次。3.擦涌泉。涌泉穴位于足底，约足
底前 1/3与中 1/3连接处。用掌根侧面往返擦
动 1至 3分钟，直至脚心出现温热感，左右脚
各做一次为一组，每日晨起、睡前各一组。按
摩时加点红花油或婴儿油，效果会更好。

寒性体质的人，还可多吃一些温阳散寒、
补气活血的食物，比如羊肉、牛肉、生姜、桂圆
等。这里医师推荐当归生姜羊肉汤。羊肉性
温而不燥，具有补肾壮阳、暖中祛寒、温补气
血、开胃健脾的功效，可以强身健体，提高机
体御寒能力；当归性质偏温，归脾、心、肝经，
具有补血活血，散寒止痛的功效；生姜可以温
胃散寒。三者搭配可温阳补血散寒。

此外，足浴可以刺激足部穴位、反射区
和经络，促进血液循环，极大地改善手脚冰
凉的症状。手脚冰凉的人，每天睡前可泡
脚，每次至少 15分钟以上，水温不宜过高，头
上微微出汗效果最好。 （据《今晚报》）

冬天手脚冰凉怎么缓解？


