
治感冒不能靠出汗
能量消耗过多导致抵抗力降低，病毒易侵犯心肌，加重心肺负担

北京的张女士因近日加班比较频繁，前两
天患上了感冒。 她听说发发汗能治感冒，就想
通过运动出点汗来缓解症状。在楼下慢跑了一
个小时后，张女士感觉非常累。第二天，感冒不
仅没有好，更有加重的迹象，心慌、憋气等各种
不适也都来了。 去医院就诊后，张女士被诊断
患上了心肌炎。

“出一身汗能治感冒”是人们长久以来的
认识误区， 要知道出汗并不能缓解感冒的症
状，相反感冒出汗被看作是发烧的前奏。 感冒
后，人体为了抵御入侵的病毒或细菌，自身的
防卫系统会积极工作起来，这个时候有些人出
汗，甚至会出现发烧等症状。感冒后，人体新陈
代谢速度加快， 如再从事比较激烈的活动，就
会使人体内热量增加，代谢更快，能量消耗过
多，而患者的抵抗力却大大降低，感冒病毒更
容易乘虚而入，如果侵犯心肌，就会加重心肺
等脏器的负担，容易引起急性心肌炎、心肺功
能不全，甚至导致心源性猝死。

靠运动出汗治疗感冒不仅不靠谱，甚至会
产生更大的伤害，尤其对老人、儿童和体质弱
者更是有害无益。 另外还要注意，有些急性传
染病初期症状类似感冒， 应当及时去医院就
诊，如果也用锻炼的方法去扛，很可能会耽误
病情。 对付感冒除了遵照医嘱，按时吃药或者
输液外，患者还需要好好休息，多喝水。

除了“运动治感冒”这个误区外，还有一些
民间治疗感冒的方式，像饥饿疗法、桑拿熏蒸、

喝酒治感冒等也都是错误的。人患感冒后一般
都会食欲不振，不思饮食，如此时不吃东西，会
让人体的能量供应不足，而感冒的各种症状又
都会加重能量消耗，靠饥饿治感冒，只会加重
病情；而感冒患者去蒸桑拿，反复的冷热交替
会进一步削弱人体的抵抗力， 进一步加重症
状；感冒时喝酒会加重血管扩张充血，使呼吸
道分泌物增多，病情进一步加重，不仅无益，反
而有害。 （北京大学第一医院呼吸内科主任医
师李海潮）

胆结石早治防癌变
67

岁的曾大伯已患胆结石多年，以
往出现胆囊炎发作，用点药就见好，所以
一直没做手术。 最近因胆结石导致全身
黄染、发热而住进医院。 结果手术发现，

其胆囊已经发生癌变， 且癌细胞已向肝
转移。

其实， 像曾大伯这样由胆结石引发
的胆囊癌并不少见。作为一种常见病，胆
结石往往被人们忽视，以为打打针、吃吃
药就能好，只有在炎症越来越重、腹痛难
以用药物控制的情况下才选择手术；有
些胆结石无疼痛，患者就更不在意了。殊
不知，胆结石如不及时治疗，不仅会增加
患者痛苦，容易诱发急性胰腺炎，甚至可
能引发胆囊癌。

国内资料报道， 胆囊癌合并结石者
占

20%～82.6%

，国外为
54%～100%

。 而
且
,

结石的大小也与胆囊癌有一定关系。

结石直径在
3

厘米以上者患胆囊癌的危
险性要比

1

厘米以下者大
10

倍。胆囊癌
多发生于

50

岁以上中老年人群，女性多
于男性

(

比例约为
3:1)

。 近年来我国胆结
石、胆囊癌发病率持续上升，胆结石发病
率达

3%~10%

， 每年新增胆囊癌患者数
千人。

提高胆囊癌生存率的关键在于早期
发现， 如能在癌症初期及时进行胆囊切
除，

5

年生存率可达
92%

。 因此，对于高
危人群，包括中老年女性胆结石患者，病
程长、胆结石病史在

5

年以上者，胆结石
直径大于

1

厘米的患者， 近期上腹部胆囊
区疼痛变为持续性疼痛且明显消瘦者，都
应及早就医做相关检查，以助确诊。

最后，建议大家清淡、规律饮食。 每
晚喝杯牛奶或早餐吃个煎蛋， 可使胆囊
定时收缩、排空，有助于预防结石生成。

（中南大学湘雅医院急诊科教授罗学宏）
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肝脏是人体负责消化和代谢的重要器官。 即使是很小的肝
脏损伤也可能危及生命。 《印度时报》

11

月
4

日载文，刊出美国、

英国、加拿大、印度和以色列多位专家总结出的“最伤肝脏的
9

个杀手”。

1．

睡眠不足。 如今，很多人有在夜间工作或者娱乐的习惯，

但是熬夜最容易熬出肝病。 其原因是，睡眠过程中，人体会进入
自我修复模式，经常熬夜既导致睡眠不足，身体抵抗力下降，又
会影响肝脏夜间的自我修复。 已经感染肝炎病毒的人群熬夜还
会加重病情。 美国睡眠协会专家尼尔·柯林教授表示，“晚睡族”

应尽量调整作息时间，最好每晚
11

时前入睡，保证每晚睡够
7

小时
～8

小时，以便让肝脏有效排毒，保证全身健康。

2．

早上起床后不及时排尿。 欧洲肝脏研究协会专家丹尼
尔·帕拉迪博士表示，体内排毒可以通过排尿、排汗、排便进行。

早上起床之后尽快排尿， 可以将累积一整夜的毒素及时排出体
外，避免毒素滞留体内，导致肝脏“中毒”。

3．

暴饮暴食。 很多人知道，东西吃太多会增加胃肠负担，诱
发脂肪肝。 帕拉迪博士指出，暴饮暴食既损害胃肠道健康，也容
易造成体内自由基大大增加。 肝脏的关键作用是帮助人体对付
自由基，排除毒素，净化血液。人体内的自由基越多，肝脏功能受
损就越严重。

4．

不吃早餐。营养专家表示，吃早餐有助于中和胃酸和保护
肝脏，减少胰腺炎、糖尿病、胆结石、便秘等多种疾病的危险。 加
拿大安大略整体营养学家赫密特·苏瑞博士表示，健康早餐可延
长饱腹感，避免肝脏受损。

5．

吃药太多。 《英国临床药理学杂志》刊登一项研究称，长期
服用止痛药等药物，会加大肝脏解毒负担，导致肝脏损伤。 新研
究负责人、 英国爱丁堡皇家医院专家肯尼思·辛普森博士表示，

有多种药物及其代谢产物容易引起肝脏损害， 导致药物性肝炎
（简称药肝）。这些药物包括抗生素、解热镇痛药、抗精神病药物、

抗抑郁药物、抗癫痫药、镇静药、抗甲亢药、抗肿瘤药、降糖药和
心血管药等。因此，服药必须严格遵照医嘱，在医生指导下服用。

6．

加工食物摄入过多。 印度注册营养治疗师希达奇然·扎
拉·侯赛因博士表示，很多加工食物中添加了多种防腐剂、色素、

人工甜味剂等食品添加剂。 这些添加成分含有多种人体较难分
解的化学物质， 进入人体后会增加肝脏解毒负担， 诱发肝脏损
伤。

7．

偏爱油炸食品。 美国哥伦比亚广播公司报道的一项研究
发现，吃油炸食品一个月即可导致肝脏发生明显变化，引发类似
肝炎的酶的变化。 美国著名医学专家德鲁·奥登博士指出，油脂
和饱和脂肪酸的堆积会导致脂肪肝。 不健康食用油会增加心脏
病和肝病的危险。 相对而言，橄榄油和芝麻油更健康。

8．

吃半生不熟或烧焦食物。侯赛因博士表示，半生不熟的食
物或者烹饪过头的烧焦食物（特别是肉食） 也容易导致肝脏受
损。 研究发现，醉虾、生蚝和半生不熟的贝类常带有细菌和寄生
虫，一旦发生急性胃肠炎、痢疾，容易导致肝病恶化，甚至诱发肝
昏迷。

9．

过量饮酒。以色列泽夫医学研究中心肝脏病学专家尼莫·阿
希博士表示，过量饮酒会降低肝脏净化血液的能力，导致体内毒
素增加，诱发肝脏损伤及多种疾病。 另外，酗酒还容易导致肝脏
中毒，诱发肝炎。长期过量饮酒则容易导致肝硬化。阿希博士表
示，每天饮高浓度酒超过两杯（

２５

毫升）就会伤肝。 （方文革）

含糖饮料
伤脑子

据英国《每日邮报》

11

月
14

日报道，澳
大利亚麦考瑞大学的科学家近日公布的一项
研究成果显示： 长期饮用含糖碳酸饮料会对
大脑产生深刻影响，表现为行为的极度活跃。

研究者对饮用了一个月蔗糖水和普通饮
用水的老鼠进行了对比， 蔗糖水的含糖浓度
与碳酸饮料的含糖浓度大体相当。结果显示：

饮用了糖水的这组老鼠显得极度活跃。 从它
们大脑的部分区域抽取一部分组织分析后发
现，近

300

种蛋白质含量发生了改变。

研究人员认为， 虽然此前有大量的证据
显示，高糖含量的饮食会促进心血管疾病、肥
胖症和糖尿病等疾病的发病， 但这项新研究
首次证实了含糖饮食会对人们的精神健康和
大脑细胞功能产生不良影响。研究人员建议，

含糖饮料只能在娱乐场合适度饮用， 绝不能
替代普通的饮用水。 （赵鹏程）

� �

对颈椎不好又无暇运动的人来说，护颈椎
可以在睡眠中进行，可谓省时省力。

一方面应选择合适的枕头。 首先，枕头的
高度要适中，不宜过高，也不宜过低，一般以

10

厘
米
~15

厘米为佳。其次，枕头的硬度要适中。最
后，如果习惯平躺的话，枕头的中间最好有所
凹陷，这样一来，头在枕头凹陷处可以长时间

保持稳定，不至于落枕。如果喜欢侧卧，最好保持侧
卧位时枕头与肩同高，以减少肩颈承重。

另一方面，应保持良好睡姿。睡觉时，要使
脊柱保持一个正常的生理弯度，最好仰卧或者
右侧卧而眠。 若每天早起时感觉脖子很轻松，

就证明枕头和睡姿较合适。

（郑州大学第二附属医院骨科主任陈清汉）

枕头合适，颈椎轻松


