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流感≠感冒， 别吃错药

有些人一发烧就直奔药房买
最贵的抗流感药， 但连自己是不
是流感都没搞清楚。 这种盲目买
药的行为不仅浪费钱， 还可能耽
误病情 。 简单说 ， 流感和感冒
二者区别就是三个 “不一样”：

病毒不一样 流感是甲型 、
乙型流感病毒引起的 ， 传染性
强； 普通感冒多是鼻病毒、 冠状
病毒导致的， 传染性弱。

症状不一样 流感会导致发
高烧 （39-40℃）， 浑身肌肉酸
痛、 没力气， 症状重； 普通感冒
多是鼻塞、 流鼻涕、 喉咙痛， 发
烧也多是低热， 症状轻。

用药不一样 流感及时用流
感抗病毒药能防重症； 普通感冒
以缓解症状为主， 可吃缓解症状
的药，使用抗病毒药无效。

特效药不是 “神药 ”，
服药时机最关键

奥司他韦、 玛巴洛沙韦这些
特效药 “火” 了， 一些家长看孩
子刚有点低热就喂药， 或是没确
诊流感就服药， 这些行为都是错
的。 奥司他韦、 玛巴洛沙韦的作
用是抑制病毒复制， 不是直接杀
死病毒 ， 所以早用比多用更重

要。 发病48小时内是用药的 “黄
金窗口期 ”。 但老年人 、 小孩 、
孕妇这些高危人群， 哪怕过了窗
口期， 只要还在发烧、 病毒没控
制住， 用药仍能防重症； 但健康
成年人要是症状已经好转， 再吃
药就没多大用处了。 给孩子用药
更要细心， 必须按体重算剂量，
不能凭感觉减半或加量。 奥司他
韦有适用于儿童的颗粒剂、 干混
悬剂， 玛巴洛沙韦有适用于儿童
的干混悬剂， 有些剂型吃一次就
够一个疗程。 专家特别提醒： 2
岁以下宝宝用药， 一定要先咨询
医生。

这些用药误区， 很多人
正在犯

有些用药误区看似常见， 却
可能拖重病情、 伤身体， 一定要
避开：

误区1： 发烧就用抗生素 ，
越贵越好 “发烧不退， 吃点消
炎药。” 这是医生临床中最常听
到的话， 但流感是病毒引起的，
抗生素只针对细菌 ， 对病毒没
用 。 滥用抗生素不仅治不好流
感， 还会让细菌产生耐药性， 下
次真的细菌感染了， 再用这些药
可能就不管用了， 相当于给自己
留了健康隐患。

误区2： 症状一好就停药 ，

省药又省事 “不烧了就是好
了，剩下的药留着下次吃”———这
种想法大错特错。 抗病毒药需要
吃够疗程才能把病毒压下去，比
如奥司他韦得连吃5天， 哪怕2天
就退烧也得吃完 。 擅自停药等
于给病毒“留活路”，不仅容易复
发，还可能让病毒产生耐药性。

误区3： 多种药叠加吃 ， 好
得更快 为了 “速战速决 ”， 有
人把感冒药、 退烧药、 抗病毒药
一起吃， 这是很危险的做法。 很
多复方感冒药里含有对乙酰氨基
酚 （退烧药成分）， 再额外吃退
烧药很容易过量 。 药物过量会
加重肝肾负担， 严重时可能引发
中毒。 正确的做法是， 吃药前看
说明书， 了解药物成分， 发烧就
用退烧药， 咳嗽就用止咳药， 搭
配抗病毒药就行。

特殊人群用药， 这些细
节要注意

老年人、孕妇、慢性病患者等
人群免疫力弱， 是流感重症的高
危人群，用药一点都不能马虎。

老年人常吃降压药 、 降糖
药、 抑酸药等， 用奥司他韦、 玛
巴洛沙韦前， 最好问问药师， 避
免药物相互作用； 肝肾功能不好
的老年人， 剂量可能需要调整，
别自己随便吃。

孕妇别因担心药物副作用就
硬扛 ， 孕期流感更容易引发肺
炎， 反而伤自己和宝宝。 推荐首
选奥司他韦， 对孕妇是相对安全
的， 由医生评估利弊使用， 遵医
嘱尽早用药。

有哮喘、 糖尿病、 慢阻肺等
慢性病的人， 流感可能诱发旧病
加重。 除了用抗病毒药， 还要按
时吃慢性病的药， 双管齐下才能
防风险。

家庭备药记住这3点才科学

不乱囤抗病毒药 这类药有
保质期 ， 而且得确诊流感才能
用， 囤多了过期浪费。

备点对症药 如退烧药 （对
乙酰氨基酚、 布洛芬）、 止咳药
（右美沙芬）、 缓解鼻塞的药 （伪
麻黄碱）， 用来减轻发烧、 咳嗽、
鼻塞等症状。

先确诊再用药 备药不是让
你“凭经验吃”，出现症状先测抗
原或去医院， 确定是流感再用抗
病毒药，别把流感药当感冒药吃。

防流感比吃药更重要 记住
“早分清、 早用药、 避误区” 就
能少遭罪、 防重症。 重点人群接
种流感疫苗， 这是最有效、 最经
济的预防手段。 平时勤洗手、 多
通风， 少去人群聚集的地方， 病
毒自然难找上门。

生活中不少人把吃粗粮看作
健康、 控糖的选择， 尤其是血糖
偏高、 患有糖尿病的人， 更是把
粗粮加到日常饮食中。 然而， 有
些粗粮听着挺健康， 实则会使血
糖悄悄飙升， 其升糖速度可能比
白米饭、 白馒头还要快。

这些粗粮可能比吃米饭还升糖

糯玉米 甜玉米的GI （升糖
指数）值约为50-60，属于中等GI
食物；糯玉米的GI值约为70-80，
属于高GI食物。 在相同重量下，
糯玉米摄入后可能导致血糖水平
上升更快。 另外， 糯玉米的淀粉
含量达70%-75%， 并且几乎为支
链淀粉， 具有消化快、 血糖反应
高的特点。

黄小米粥 如 果 血 糖 控 制
不佳 ， 一定要避开支链淀粉含
量较多 、 吃起来口感较糯的谷
物 ， 如大黄米 、 小黄米 、 糯玉
米、 黑糯米等。 以小黄米为例，
小黄米又称糯小米， 很多人喜欢
在晚餐时喝点小黄米粥 ， 实际
上， 黄米粥比白米粥升糖速度更

快。 如果需要控制血糖， 一定不
要大量喝小黄米粥， 更不能早餐
或晚餐只喝粥。

烤红薯 吃红薯要注意烹饪
方法， 蒸煮的红薯的GI值是77，
而烤红薯GI值则高达94。 因为在
烤红薯的过程中， 部分蔗糖转变
成升糖更快的麦芽糖， 意味着它
们能快速分解为糖分， 可能会导
致血糖水平的短时上升。

杂粮粉 很 多 人 喜 欢 把 粗
粮打成杂粮粉 ， 然后用水冲成
糊喝， 觉得方便又营养。 但打粉
的这个动作， 反而会让升糖指数
更高。

粗粮升糖的4大 “隐形推手”

品种越来越甜 经过选育的
红薯 、 南瓜等品种 ， 含糖量更
高、 口感更甜糯， 本身GI值高于
老品种， 口感甜度与升糖潜力呈
正相关。

煮得太过烂糊 加工时间越
长、 温度越高， 主食中淀粉糊化
程度越高， 进入肠道后吸收速度
越快， 血糖易快速升高。

过度精细加工 土豆泥、 杂

粮糊等加工形式 ， 会 去 除 延 缓
升 糖 的 核 心 成 分 ———膳 食 纤
维， 导致淀粉直接暴露， 升糖速
度翻倍。

一次吃得太多 一次性集中
摄入红薯、 玉米等粗粮， 碳水化
合物摄入集中， 易引发血糖剧烈
波动。

医生推荐这4类粗杂粮， 血
糖更平稳

麦类粗杂粮 如燕麦 、 大
麦、 黑麦、 荞麦等麦类粗杂粮，
相较于精制谷物， 它们的GI值普
遍偏低 。 这意味着在消化过程
中， 它们释放糖分的速度相对较
慢， 不会引发血糖水平的急剧上
升， 从而有助于糖尿病患者更好
地控制血糖。 此外， 麦类粗杂粮
中富含的膳食纤维也是其血糖调
控优势的重要体现。

豆类粗杂粮 豆类食品包括
红豆、 绿豆、 蚕豆、 芸豆、 鹰嘴
豆等， 其GI值相较于麦类粗杂粮
更为温和。

豆类作为优质的植物性蛋白
来源， 其氨基酸组成与人体所需

相近， 能提供必要的营养， 同时
避免像某些肉类食品那样带来过
多的饱和脂肪和胆固醇， 有助于
糖尿病患者维持良好的营养平
衡， 并控制体重。

麸皮类粗杂粮 如燕麦麸
皮、 小麦麸皮以及含有麸皮的全
麦面包等。 麸皮作为谷物加工过
程中去除的外皮部分， 富含膳食
纤维， 特别是不可溶性纤维， 有
助于减缓食物消化速度， 延缓糖
分吸收。 此外， 麸皮还含有丰富
的B族维生素、 矿物质 （镁、 锌、
铁） 以及抗氧化物等有益的植物
化合物， 对于维持糖尿病患者的
健康状态具有重要意义。

胚芽类粗杂粮 胚芽类食
物， 如小麦胚芽、 胚芽米、 玉米
胚芽等， 是谷物种子中最具营养
价值的部分。 它们富含维生素E、
B群、 矿物质 （镁、 锌、 铁）、 蛋
白质、 健康脂肪以及抗氧化剂等
营养成分。 这些营养素对于维持
人体健康具有重要作用， 尤其对
于糖尿病患者而言， 适量摄入胚
芽类食物有助于改善营养状况，
促进健康。 （陈娜）
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绿灯

【健康红绿灯】

一些人习惯早餐后刷牙，认
为这样做不但能清除食物残渣，
还能清新口气。但是，理想顺序是
在早餐前刷牙。 因为许多早餐食
物、果汁含有酸性成分，会暂时性
地软化牙齿表面的牙釉质， 如果
在此时立刻刷牙， 反而可能加速
磨损牙釉质。若只能在餐后刷牙，
建议先用清水漱口， 并至少等待
30分钟， 待口腔环境恢复中性后
再进行。

草 莓 、 蓝 莓 、 葡 萄 、 猕
猴 桃 ……这些水果都有个统一
的名字 “浆果 ” ， 它是有名的
“养生水果”。 研究显示， 多吃浆
果有助于保护认知功能。 浆果中
包含多酚 、 类黄酮等健康化合
物， 可以产生多种健康益处， 如
减少炎症和氧化应激、 增强代谢
功能、 改善血管功能和增强神经
信号传导等。

吃完饭后不能立刻刷牙

如厕蹲坐的姿势会增加肛门
局部血液循环阻力， 导致血管压
力升高。 长时间如此， 会令肛门
部位的血液回流受阻 ， 血管扩
张、 迂曲， 最终形成痔疮。 而人
在玩手机时会分散注意力， 导致
便意减弱、 排便困难， 延长排便
时间， 同时会加剧便秘， 诱发痔
疮。 建议不要携带手机、 书本等
进入卫生间， 减少干扰， 专心致
志排便。

上厕所玩手机容易长痔疮

经常练背能改善因长期坐
姿、站姿不标准，导致背肌力量薄
弱、松弛而引发的驼背，进而改善
疲劳感。这是因为驼背影响胸腔，
导致呼吸受阻， 随年纪增大容易
出现呼吸短促，易产生疲劳感。另
一方面， 练背还能锻炼到背部多
部位小肌群，改善体态，即体重不
变，背变薄了。

红灯

练背能改善很多体态问题

孩子烧到39摄氏度， 家里的奥司他韦能直接
吃吗？ 感冒了，要不要加点头孢消炎？ 流感季的医
院药房里， 这样的疑问每天都能听到一箩筐。 北
京大学人民医院药学部主任药师张海英、 主管药
师陈月为公众详解流感用药的科学方法。

多吃浆果大脑更年轻

这些粗粮可能比米饭还“升糖”


