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于涛介绍,我们常说的“消
炎药”是指杀灭细菌所用的抗
生素,对病毒无效,因此在病毒
感染所致的胃肠型感冒中较少
使用,而是以护胃、止呕、解痉止

痛、止泻、补充液体等对症治疗
为主。而急性胃肠炎,尤其是比
较严重的患者就应该接受抗生
素的治疗,同时进行上述必要的
对症处理。

很多人拉肚子、呕吐后怕
脱水,要求静脉补液,其实不一
定需要。大多数的患者,只要能
够饮水、进食粥和面条、脱水表
现不明显,不一定需要静脉补充

液体,临床上有一些口服补液的
复合制剂,患者可以在家中通过
口服的方式补充电解质及水分,
不仅免去打针的痛苦,还可以节
约医疗费用,更加方便、经济。

胃肠型感冒与急性胃肠炎
一定要分清

夏季一不小心就
上吐下泻

腹痛、拉肚子,甚至还呕吐……一旦
有了这些症状,你以为该是急性胃肠炎
了吧?其实不尽然,有时候可能是胃肠型
感冒初期。很多人对胃肠型感冒和急
性胃肠炎傻傻分不清。专家指出,胃肠
型感冒与急性胃肠炎虽然有着非常相
似的临床表现。

中山大学孙逸仙纪念医院
胃肠专科副主任于涛副主任医
师指出,消化道症状是胃肠型感
冒与急性胃肠炎共有的,也是最
为突出的表现。这一大类症状
由胃肠道炎症水肿或受到刺激
所引起,主要有恶心、呕吐、腹
痛、腹泻及口干、尿黄、头晕等

脱水等表现。
恶心是由胃受到刺激引起

的,严重的刺激会使胃部肌肉强
烈收缩而出现呕吐;腹痛是患者
就诊的常见原因,胃炎会导致上
腹疼痛,小肠炎症所导致的痉挛
会使患者出现肚脐周围的绞痛,
频繁的便意、肛门的坠胀感和

左下腹的绞痛往往提示大肠炎
症为主;腹泻就是俗称的“拉肚
子”,主要为肠道受到刺激而分
泌出大量黏液,同时肠道水肿影
响食物及水分的吸收,导致肠腔
内的水过多,再加上肠蠕动增
强,最终排出的大便变为稀烂便
或水样便,排便前患者一般会有

腹胀,也是因为肠内的水分过多
所致;脱水是由于食欲减退、呕
吐和腹泻,导致水分大量丢失,
导致脱水,这是病情严重的表
现,需要警惕与重视。患者一旦
出现口干、皮肤干燥、头晕、乏
力,尿色加深变黄,尿量减少,应
及时就医,不要拖延。

两者都有呕吐、腹痛、腹泻等症状

胃肠型感冒与急性胃肠炎
又有明显不同。于涛指出,胃肠
型感冒可以说是感冒的一种特
殊的类型,大多由一种叫“柯萨
奇”的病毒经口或经呼吸道感
染引起,有时还伴有其它一些细
菌的混合感染。患者会出现感

冒的典型症状,如咽喉痛、鼻塞、
流涕、咳嗽、咳痰、发热和全身
酸痛等,但同时也会出现与急性
胃肠炎一样的消化道症状。

而急性胃肠炎患者在起病
之前大多有不洁饮食史,最常见
的病因是进食凉拌菜、烧烤、火

锅、剩菜剩饭等,这些食物容易
被沙门菌属或者金葡菌毒素污
染,导致胃肠道急性炎症,严重
时也可出现发烧,但不会出现类
似于感冒的呼吸道症状如咽喉
痛、鼻塞、流涕、咳嗽、咳痰等。

轻微的胃肠型感冒与急性

胃肠炎是可以在一周内自愈的,
有些较轻的急性胃肠炎甚至一
日内即可缓解。但若是胃肠道
症状明显,有发热、脱水等较重
表现的患者还是应该尽早就医,
接受治疗。

胃肠炎没有咽痛、流涕、咳嗽等呼吸道症状

两者的治疗也大不相同

夏季一到，不少市民的颈
椎病开始发作，僵着脖子、行动
缓慢、稍微一低头或是一转身
就直喊痛。

“其实，夏季是颈椎病的高
发季节”，有关专家说，这一个
月来，医院接诊的颈椎病病患
数量持续增多。

专家提醒，天气渐热，空调
温度过低或猛吹风扇，容易使
颈部受凉，午间犯困、午休姿势
不良以及夏季喜欢冷水冲凉，
这些都易引发颈椎病。另外，

“电脑族”、“手机控”也是颈椎
疾病的高发人群，夏天要特别
注意保暖，避免受凉。

一般人认为，颈肩部的慢
性疼痛会随着天气变暖而逐渐
缓解。但专家介绍，夏天因颈

椎疾病就诊的患者明显要高于
秋冬季节，一个重要的原因是
空调的广泛应用和颈肩部的裸
露。身体在空调间刚舒适，但
对裸露的颈肩部来说太凉了，
容易导致寒凝血滞，筋脉痉挛，
不通则痛。”

颈肩部受凉，轻则出现颈
肩部的吊紧感，活动受限；重则
出现疼痛难忍，上臂串痛，头晕
头痛，严重影响工作和生活。

电脑、手机等电子产品，现
在已经成为工作生活的一部
分，随之，“电脑族”、“手机控”
大量涌现。

长期的低头伏案，使颈部
肌肉应力大大增加，久之劳损，
血液循环差，肌肉韧带对颈椎
的稳定功能减弱，导致颈椎失

稳、“关节错位”，刺激或压迫周
围神经、血管，引起上肢串麻、
头晕头痛，拍片表现为颈椎曲
度变直、反弓，排列不稳，骨质
增生，磁共振可见椎间盘突出。

据有关统计数据显示，颈
椎疾病的发病率逐年上升，并
有明显的年轻化趋势。另外，
年轻人群由于忙于工作，下班
后缺乏适当锻炼，身体抵抗力
下降，易感受风寒湿邪，筋脉痹
阻而发病。

预防颈椎疾病，除了要在
平时保持正确的坐姿外，适当
的体育锻炼也至关重要。专家
提醒，比较普遍的锻炼方法是
游泳、打羽毛球和做颈椎操。
因为锻炼可以增强体质，全身
气血旺盛，邪气不能入侵筋

骨。此外，锻炼还可以缓解肌
肉疲劳，保持正常功能状态。”

另一方面，颈椎病和受凉
有很大关系，受凉往往是颈椎
发病的诱发因素。夏天在办公
室里，空调温度一般开得很低，
特别是座位正对空调，或是穿
吊带装的女性，颈背肌肉很容
易受寒，诱发颈椎病。

专家建议，在开着空调的
办公室，最好在外面穿件外套，
以免颈部受凉而引发或加重颈
椎病，女性白领还可佩带质地
柔软的丝巾。

特别是对有反复颈肩酸痛
的“脊柱亚健康”人群，保暖是
防止疼痛加重的重要一环，特
别是在夏季，更需要给自己的
颈椎“温暖”。

三伏天，记得颈椎需要保暖
空调间的温度虽然让身体觉得舒适
但对裸露的颈肩部来说太凉了，容易加重颈椎病

正直三伏天，按照老俗语的说法，伏天需
要吃点苦。市民廖阿姨就深谙此道，她说，三
伏天吃点带苦味的菜，能清热养生。

不得不提的一道菜，就是苦瓜。在廖阿
姨小时候，每到夏天，厨房里就会飘满苦瓜的
味道，苦瓜炒蛋、清炒苦瓜、苦瓜放汤，往往一
桌子的菜里，苦瓜就占了半壁江山。

那时候，廖阿姨对于苦瓜是无爱的。这
种口感绵软寡淡，还带着苦味的蔬菜，她常常
吃进嘴里转口就吐掉，别说是喜爱，完全就是
当做药在吃。

不过时间一长，廖阿姨觉得这股苦味变
得好吃起来，而且在夏天也不容易中暑。

所以，等廖阿姨成了家，自己当了妈妈
后，每年夏天也会给自己的孩子做点带有苦
瓜的菜。虽然口感不好，但吃了对孩子们的
身体有益。

在做法上，廖阿姨一般会采用凉拌苦
瓜。做法很简单：将苦瓜去瓤切成丝或片，然
后用开水烫一下。接着，再用凉开水把苦瓜
过一遍，沥掉水分，用蘸料蘸着吃。廖阿姨
说，之前她喜欢做干煸苦瓜或是炒苦瓜，后来
在一本养生杂志上看到，这样的做法容易破
坏维生素，之后就改了习惯。

如果实在无法适应这股苦味，廖阿姨建
议可以试试苦味较轻的莴苣。在廖阿姨家
里，莴苣也是这个季节常吃的一种菜。莴苣
种类很多，有尖叶的，也有圆叶的；茎有白色、
绿色和淡紫红色三种。淡紫红色的莴苣口味
比较清淡，苦味最少，而白色的苦味要重一
些。

廖阿姨偏爱尖叶绿茎的那种莴苣。这种
莴苣买回家削好皮，切好直接做一道凉拌莴
苣。至于切成什么形状，全看那天的心情。

把切好莴苣装盘，撒点细盐，过个十来分
钟后倒掉盘子里渍出的汁水，倒上点酱油，加
上一点香醋，就是一道爽口小菜了。要是嫌
不够香可以来几滴香油，好吃辣的还可以加
上两三颗红色朝天椒。

做完凉菜后，多出来的莴苣叶廖阿姨也
常常不舍得丢掉。廖阿姨说，把这些叶子洗
干净，在滚水里焯一下，也是道清香爽脆的
小菜。

两道苦味菜清暑热

(本报综合）

对中国人来说，喝茶养生是流传了几千
年的传统。其实，每种茶都有个天生的好搭
档，搭配饮用能让喝茶保健的效果翻倍。

绿茶+柠檬更护心
儿茶酚等多酚类化合物被公认为是绿茶

中对健康有益的关键成分，具有多种保健功
能，包括预防癌症、改善心血管健康、减肥、抵
御电离辐射等。美国普度大学研究发现，在
绿茶中加入一些富含维生素 C的柑橘类食
物，能提高人体对儿茶酚的吸收效率，可使儿
茶酚的保健功效增加 4倍。实验表明，柑橘
类食物中，柠檬的效果最好。

柠檬配绿茶，口味清新酸凉，尤其适合夏
天饮用。将泡好的绿茶放至可入口的温度后，
再加进一两片切好的柠檬，或者滴入几滴柠
檬汁，这样能避免高温造成的维生素C损失。

红茶+姜更暖身
从中医角度来说，红茶性温，能温中驱

寒，特别适合胃寒、手脚发凉、体弱、爱拉肚子
的人饮用。而生姜味辛性温，长于发散风寒、
温胃补阳。两者都有暖身作用，搭配在一起
效果加倍。时值盛夏，不少人受寒湿得了“空
调病”，可以用这个组合来驱寒解表。

冲泡红茶要用刚煮沸的水，再加入少许
姜片或姜丝，泡的时间也可以相对更久些，这
有利于红茶中的黄酮类物质充分溶解，有益
健康。但需要注意的是，热性体质的人不适宜
用生姜配红茶，喝得太多易出现内热症状。

普洱+陈皮更消食
普洱茶品性温和，对脾胃刺激相对较小，

还能缓解肥腻之物给消化系统带来的负担。
陈皮，就是通风阴干后的橘子皮，也有健脾化
痰、解腻留香、降逆止呕的功效。

普洱茶要先用10秒钟泡洗茶，滤去杂质
后，再加几块陈皮一起冲泡，两者搭配既有陈
皮的清新果香，又有普洱的陈香浓郁，回味甘
甜，最适合积食时饮用。

饭后不要马上喝普洱茶，因为普洱茶含
一定量的咖啡因，平时情绪容易激动或比较
敏感，睡眠状况欠佳和身体较弱的人，晚上还
是少饮或不饮为宜。

绿茶+柠檬 保护心脏


