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感冒也有不同类型。感冒的种类从
中医的角度来讲一般分为风热、风寒和
暑湿感冒，不同的症型所用的药物也不
一样。

风热感冒， 常见症状有发热重、怕
冷比较轻、鼻塞、流黄脓鼻涕、咽痒、咽
痛、口渴、喜欢喝凉水、头痛、咳嗽、咳
黄黏痰、舌边尖红、苔薄黄，中医辨证
用药清热解表为主。

风寒感冒，常见症状有恶寒、发热、
鼻塞、喷嚏、流清鼻涕、头痛、咳嗽、咯
吐白稀痰、口不渴或渴喜热饮、舌淡红、

苔薄白，药物散寒疏风解表治疗。
暑湿感冒，主要症状是怕冷、发热、

头胀痛、口淡没有味、腹痛、腹泻、鼻塞、
舌淡红、苔白腻，这种感冒常常发生在
夏季，以清暑、祛湿、解表为主。

时行感冒，可以理解为我们常说的
流感症状，传染性强，进展迅速。

当然还有一些其他的特殊证型，气
虚感冒、阴虚感冒、阳虚感冒、血虚感冒
等，这些属于较少的情况，病机相对复
杂一些，建议专业医师分析判断。

感冒用药小贴士

如果感冒初起， 症状不是很重，可
以根据自己的症状大致判断下自己的
证型，在购药时不至于很盲目。 如果服
药 3 天后症状无改善或加重要及时就
诊。 对症治疗风热感冒和风寒感冒，建
议不要同时使用两类药品。

风寒感冒：症状为发热轻，头痛，鼻
塞，时流清涕，喉痒，咳吐稀白痰。 适合选
择性偏温，发汗力强的性温解表药，如风
寒感冒颗粒、正柴胡饮颗粒、荆防冲剂。

风热感冒：发热，汗出不畅，头胀
痛，鼻塞，流黄鼻涕，咽喉肿痛，痰黄。
适合选择药性偏寒凉，善透表散热的辛

凉解表药，如复方双花口服液、蒲地蓝
口服液、维 C 银翘片。

暑湿感冒：发热，无汗，头昏头沉，
脘腹胀满，呕吐，泄泻。适合选择药性偏
温，既能发表散寒，又能化湿和中解暑
的祛湿解表类药， 如藿香正气软胶囊、
暑热感冒颗粒、保济丸。

流行性感冒：突然恶寒，高热，周身
酸痛，头痛剧烈，乏力，口干渴。 适合选
择兼有抗病毒作用的中成药，如连花清
瘟胶囊、宣肺败毒颗粒、清开灵。
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44 月月中中医医养养生生，，请请查查收收
如何根据节气来调整养生方案？ 4 月到了，请跟着中医科医生抓住每月养生重点，防病强身，健康生活。
中医科副主任、副主任中医师张鹏表示，从二十四节气来说，四月包含有清明和谷雨两个节气。 其中清明节是中国民间传统节日，也是

养生大好时节。 中医讲求“天人合一”，养生也要顺时而养才能事半功倍，那么下面就让我们看看清明、谷雨这两个节气如何养生。

清明：早睡早起，饮食有节，调畅情志

清明在节气上代表天清地明的意
义，又称“踏青节”，是中国汉民族民间
传统农事纪庆节日，也是农历二十四节
气中唯一俗演为节日的节气。 中医认为

“春三月发陈”，春季万物生长，枝叶伸
展，机体也是如此。

清明时节，体内肝气随着春日渐深
而愈盛。如果肝气过旺，会克伐脾土，对
脾胃产生不良影响。 此外，还会损伤肺
脏，出现咳嗽，阵发性加剧，所以这段时
间也是高血压病和呼吸系统疾病的高
发期，要予以重视。 因此，要早睡早起，
饮食有节，不妄作劳，调畅情志，保持心
情开朗，令肝气条达，避免肝气郁结。

要注意以下几点：
1、此时气候变化很大，时冷时热，

因此不宜贪凉，要坚持“春捂”，尽量使

身体“不冻不寒”。 但”春捂”也应有度，
15 摄氏度是春捂的临界点，超过 15 摄
氏度就要减衣，不要再捂了。 早晚注意
保暖，中午适当减少衣物。 老人和孩子
尤要注意这点，适当调整穿衣层次。

2、《黄帝内经》云：“春夏养阳，秋冬
养阴。 ”清明时节，天气明显变暖，饮食
应清淡，忌辛辣油腻，以免助火生热。恰
当的饮食有利于身体健康和疾病治疗。
另外，也应遵循“春日宜省酸增甘，以养
脾气”的养生原则，多吃些性温味甘的
食物以健脾，这些食物包括山药、糯米、
黑米、高粱、燕麦、南瓜、扁豆、红枣、桂
圆、核桃、栗子等。

3、建议多外出活动，多到空气清新之
处做一些有氧运动，使阳气旺盛，气机通畅。

谷雨：活动养阳、护脾清肝、调畅情志

谷雨是春季最后的一个节气，此时寒
潮天气基本结束， 大部分地区都开始温
暖，活动养阳是重要的养生方式。 适当的
锻炼、春游有助于气血通畅、郁滞疏散。

此节气中，脾的旺盛会使胃强健起
来， 使消化功能正处于旺盛的状态，消
化功能旺盛有利于营养的吸收，所以这
时正是补身的大好时机，使身体能够适
应下一个季节的气候变化。但是补要适
当，不宜过。 中医认为，脾属土，为内脏
平衡中心，少思节虑可养脾。早睡早起，
口味清淡，避免厚味肥甘，是护脾的关
键。 地瓜、山药、土豆、香菇等都是补脾

胃的食物，具有补脾、益气的功效，此时
节特别推荐的是山药， 具有健脾补气、
补肾固精、养阴养肺的功效。

立春之后，体内肝气随着春日渐深
而愈盛，在清明、谷雨时节达到最旺。此
时如果七情不畅，会影响肝的疏泄和阳
气的生发，导致脏腑机能紊乱。因此，清
肝养肝，调畅情志也是这一季的养护重
点。 菠菜性甘凉，有补血止血、利五脏、
通血脉、止渴润肠、滋阴平肝、助消化、
清理肠胃热毒的功效，对春季里因肝阴
不足引起的高血压、 头痛目眩和贫血
等，有较好治疗作用。

医生支招：花粉过敏、关节疾病、神经痛患者可以这样做

由于天气转暖， 人们的室外活动增
加，桃花、梨花、杏花等开满枝头；杨絮、
柳絮四处飞扬， 对于花粉过敏的人们日
子就比较难过了，应该加以预防。除了特
别要注意避免与过敏源接触， 适当减少
户外活动外， 不妨每天早上或者外出之
前用冷水搓搓自己的鼻翼。 每天早晚用
冷水洗鼻有利于增强鼻黏膜的免疫能
力，是防治鼻炎不错的办法。用冷水洗鼻
子的时候， 顺便揉搓鼻翼可有助缓解鼻
塞、打喷嚏等过敏性鼻炎症状。

谷雨后空气中的湿度逐渐加大，潮
湿的环境，容易让湿邪侵入人体。 中医认
为， 湿气通于脾。 祛湿要从健脾补脾入

手。 按揉阴陵泉穴就能起到健脾祛湿的
功效。 因为阴陵泉是脾经的合穴，也是祛
湿要穴。 该穴位于人体的小腿内侧，膝下
胫骨内侧凹陷中，取该穴道的时候，应采
用正坐或仰卧的取穴姿势。 每次左右腿
穴位各按摩 60 下，每日早晚各按摩一次
即可，以穴位感到酸胀为适度。

由于谷雨节气后降雨增多，空气中
的湿度逐渐加大， 是神经痛的高发期，
因此需防“湿邪”侵袭伤身。注意开窗通
风，加强保暖，不要着凉，多晒太阳，适
当运动。

赵波（中医科）
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感冒”是传统通俗的说法，中医对感受风邪，引起肺卫功能失调，出现鼻塞、流涕、喷嚏、头痛、恶寒、发热、全身不适、脉浮等为主要临床
表现的一种外感病证，称之为感冒。上呼吸道感染是指鼻咽、喉部感染病毒、细菌导致的一系列症状，基本类似我们现在俗称的感冒，咽炎、
喉炎、扁桃体炎等也属于上呼吸道感染的范畴。 总体来说，“感冒”“伤风”就是一个皮毛小疾，但中医却比较重视，这和中医的一个理念有
关———“善治者治皮毛”。

感冒也有不同类型


