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每年 1~2 月，春运返乡潮叠加春节团

聚高峰，火车、飞机等密闭交通工具及家

庭聚集场景，让流感、肺炎等呼吸道传染

病进入高发期，家庭聚集性感染风险显著

上升。不少市民出现咳嗽、发热症状时，

常混淆流感与普通感冒，延误应对时机。

近日，沈阳急救中心浑南第一分中心急救

医生杜斌从症状、病程、应对方式等方面

拆解两者核心差异，为公众提供科学鉴别

指南。

“流感与普通感冒的核心区别，在于发

热特点和全身症状。”杜斌医生介绍，流感

患者80%以上会突发38℃~40℃高热，持续

3~5天，婴幼儿可能出现超40℃超高热，且

伴随剧烈头痛、全身肌肉酸痛、明显乏力，

部分人还会畏寒、食欲减退，整个人感觉

“被掏空”；而普通感冒仅 30%左右患者会

出现低于38℃的低热，部分人甚至不发热，

发热持续1~2天即可消退，全身症状轻微，

主要表现为鼻塞、流涕、打喷嚏等局部呼吸

道不适，基本不影响日常活动。呼吸道症

状表现也不同，流感早期多为干咳，后期才

逐渐出现喉咙痛、鼻塞，儿童患者还可能伴

随呕吐、腹泻；普通感冒则以鼻塞、流涕、打

喷嚏为首发症状，可能伴有喉咙痒痛，但很

少出现严重咳嗽。

病程方面，流感症状通常持续5~7天，

即便退烧后，乏力感可能延续2~3周；普通

感冒病程较短，3~5天即可康复，极少留下

后遗症。更需警惕的是并发症风险，流感

可能引发肺炎、心肌炎、脑炎等严重问题，

老年人、慢性病患者和孕妇属于高危人群；

普通感冒则预后良好，仅偶见中耳炎或鼻

窦炎。特殊人群表现需格外留心，儿童流

感患者易出现高热惊厥，精神状态差、食欲

明显下降，而普通感冒的孩子活跃度基本

正常；老年流感患者可能表现为食欲下降、

意识模糊等非典型症状，发热反而不明显，

容易被忽视，普通感冒对老人的影响则以

呼吸道症状为主，相对温和。

杜斌医生解释，流感由甲型、乙型流感

病毒引起，变异快、传染性强，潜伏期 1~4

天就可传播；普通感冒多由鼻病毒、冠状病

毒等导致，传染性较弱，一般不会大规模流

行。市民可通过“症状顺序”初步判断：突

发高热+全身酸痛+无鼻涕先兆，流感可能

性大；先流鼻涕、打喷嚏再出现其他症状，

多为普通感冒。预防与处理方面，每年接

种流感疫苗是预防流感最有效的方式，发

病 48 小时内使用奥司他韦等抗病毒药物

效果最佳；普通感冒以手部卫生预防为主，

无特异性疫苗，治疗以缓解鼻塞、退热等对

症处理为主。需特别提醒的是，抗生素对

病毒感染无效，切勿自行滥用。 单强 文

春运返乡怕“中招”？

1分钟教你分清流感和普通感冒

每到冬季，不少老年朋友就饱受腹胀、

便秘等肠胃问题困扰。《黄帝内经》有云“冬

三月，此谓闭藏”，冬季阳气内敛，脾胃运化

减弱，老年人脏气渐衰、脾阳不足、肾阳亏

虚，更易出现食积、便溏等不适。辽宁中医

药大学附属第三医院脾胃科李畅医生指

出，老年人冬季肠胃问题频发，核心是“阳

气不足+运化减弱”的双重作用，养护可从

“温、动、调”三字诀入手。

温：温是饮食调理关键，需遵循“温、软、

淡、少”四字原则。要远离生冷、冰饮、刺身

等寒凉之物，多吃粥、羹、炖菜等温热软烂的

食物，减轻肠胃负担；同时少油少盐忌辛辣，

每餐七分饱，避免暴饮暴食。李畅推荐几款

食疗方：怀山药、莲子肉、茯苓煮粥或姜枣茶

可温脾健胃；当归生姜羊肉汤能温阳散寒、

润肠通便；饭后腹胀可煮焦三仙饮理气消

食；便秘需分体质调理，阴虚肠燥喝桑葚火

麻仁粥，阳虚便秘食用肉苁蓉核桃粥。

动：运动能促进气血循环，增强脾胃功

能。老年人运动宜选八段锦、太极拳等柔

和运动，饭后缓行百步，每日 30 分钟户外

散步，尽量选上午10点后或午后阳光充足

时段，避开清晨寒露伤阳气。天气恶劣时，

可在室内原地踏步或抬膝行走，每次5~10

分钟、每日3次，刺激足三里、脾俞等穴位

健脾助运。晨起练仰卧屈膝踩单车、提肛

收腹呼吸法，还能改善老年性便秘。运动

需避免剧烈，不空腹或饱餐后立即活动，晨

练前饮一杯温水，穿着透气保暖衣物，以

“微微出汗、呼吸稍快、不感疲劳”为宜。

调：调理胃肠功能问题可借助穴位按

摩或艾灸。足三里每天按揉 10~15 分钟，

能健脾和胃、增强免疫力；顺时针按揉脐旁

2寸的天枢穴，有助于通便止泻；脐下3寸

的关元穴适合怕冷、便秘的老年人，艾灸后

暖意可传遍全身；按摩或艾灸背部脾俞、胃

俞穴，能补益脾胃之气，日常调理无需追求

力度，长期坚持即可见效。 姜晓菲 文

冬季老年人肠胃养护 牢记“温、动、调”三字诀

医生正为患者搭脉问诊。 医院供图

本报讯 记者郑爽报道 很多失眠患

者都陷入过“失眠-开药-睡好-停药-再

失眠”的反复循环，饱受困扰却难以挣

脱。我国近三分之一的人有过失眠经历，

这其中又有三分之一属于长期失眠，也就

是慢性失眠。失眠复发并非偶然，背后暗

藏着几个容易被忽视的“复发陷阱”，认清

这些陷阱，是摆脱失眠困扰的关键一步。

沈阳市精神卫生中心睡眠医学中心主

任杨晓乐表示，睡前焦虑是不少患者的共同

痛点，越到夜晚脑子转得越快，过往的烦恼、

未处理完的事务在脑海里盘旋，越想睡反而

越清醒，最终陷入“焦虑导致失眠，失眠加剧

焦虑”的恶性循环。而睡前玩手机的习惯更

会雪上加霜，很多人抱着“反正也睡不着，玩

10分钟就好”的想法，结果一晃就是一个小

时，越玩越晚、越晚越舍不得放下，等抬头看

时间已是后半夜，睡意彻底消散。

此外，对镇静安眠药的过度依赖也会

埋下隐患，不少患者不听从医生的专业医

嘱，盲目跟风用药，别人说哪个药好使就去

开哪个，想吃就吃、想停就停，最终造成药

物依赖，停药后失眠反弹得更加严重。

要打破失眠反复发作的困境，需要一

套多管齐下的综合调养方案。规律作息是

调节和重建生物钟最有效的方法，每天要

在固定的时间上床和起床，尽量不超过晚

上10点上床，早上6点按时起床，即便前一

晚彻夜未眠也不要赖床，坚持固定的起床

时间才能让生物钟慢慢回归正轨。

白天如果确实需要小憩，可选择在12点

到13点之间，且时长控制在20分钟以内，最

长不超过30分钟，长时间午睡会严重影响夜

间睡眠质量。同时还要做好“电子宵禁”，睡

前1小时务必远离手机、平板电脑等电子设

备，这些设备屏幕发射的蓝光会影响大脑杏

仁核，让大脑神经误以为仍处于白天的工作

状态，进而引起神经过度兴奋，阻碍入睡。

失眠康复后，想要维持良好睡眠不再

复发，心态调整同样重要。要放下“必须睡

够 8 小时”的执念，睡眠时间本就因人而

异，不必过分纠结时长，更应该看重睡眠质

量。药物使用上，一定要在医生指导下逐

步减量，切不可突然停药，避免引发戒断反

应让失眠卷土重来。

摆脱失眠循环陷阱 科学调养睡个好觉

本报讯 记者赵燕报道 隆

冬时节，寒潮频袭，正是一年之

中最为寒冷的阶段。中医认为，

此时天地阳气渐藏、阴气鼎盛，

冬季养生的核心在于“顺应天

时、保阴潜阳”，通过科学的方式

调养身体，才能为来年的健康打

下坚实基础。

沈阳市第十人民医院（沈阳

市胸科医院）中西医结合康复科

孙红医生强调，起居调养讲究养

藏之道，保暖更是重中之重。《黄

帝内经》强调冬季“早卧晚起，必

待日光”，充足的睡眠能够助力

阳气潜藏、阴精蓄积，让身体在

寒冷中积蓄能量。外出时需格

外注重头颈部、腰背部及足部的

保暖，这些部位肌肤娇嫩、经络

密集，是寒气最易侵袭的地方。

午时阳光充足，不妨晒一刻

钟后背，借助自然阳气滋养身

体，其效果远胜于各类温补食

材。每晚睡前用40℃左右的温

水泡脚，若能加入生姜、花椒则

效果更佳，温热的刺激可以温通

经络、驱散寒邪，有效改善手脚

冰凉的困扰，让身体在舒适中进

入睡眠。

饮食调养需遵循“温而不

燥、补而不滞”的原则，既要温

补阳气，也要兼顾养阴生津。

日常饮食中可适量食用羊肉、

牛肉、鸡肉等温热食材，搭配核

桃、桂圆、大枣等滋补品，帮助

温 补 脾 肾 阳 气 ，抵 御 严 寒 侵

袭。同时不能忽视养阴的重要

性，应多吃萝卜、菠菜、白菜等

新鲜蔬果，补充身体所需的阴

津，还要避免生冷油腻食物损

伤脾胃功能。

冬 季 运 动 讲 究 适 度 与 舒

缓，切忌剧烈运动导致大汗淋

漓，以免损耗体内阳气。太极

拳、八段锦、慢跑等舒缓项目都

是不错的选择，运动时间最好

选在日出后或午后阳光明媚之

时，每次运动 30 至 60 分钟，以

身体微微出汗为宜。运动前务

必做好热身准备，运动后也要

及时拉伸并注意保暖，防止寒

气乘虚而入。

此外，不良情绪容易导致气

血瘀滞，影响身体的正常代谢，

日常需保持心情舒畅，通过听音

乐、读书、与亲友交流等方式调

节情志，让体内气血和顺、阳气

安稳潜藏。

简单易行的穴位调理，也能

为冬季养生助力。日常可按摩

足底涌泉穴，每日1至2次，每次

5至10分钟，长期坚持能够起到

补肾阴、降虚火的作用；艾灸关

元穴、肾俞穴，每穴艾灸15至20

分钟，有助于温补肾阳、强身健

体。

冬季科学养生
做好这五点


