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近日，抗流感药物奥司他韦相关的
多个词条冲上热搜，抗流感药物奥司他
韦到底应该怎么吃？相关专家提示：奥
司他韦是针对流感病毒的药物，对于非
流感病毒的感染治疗是无效的，不能盲
目使用和滥用。非流感病毒感染时服
用奥司他韦不仅无效，而且可能会产生
不良反应。

流感治疗要抓住48小时黄金期

流感一般表现为急性起病、发热，
部分病例可出现高热，达39-40℃，伴
畏寒、寒战、头痛、肌肉关节酸痛、极度
乏力、食欲减退等全身症状，常有咽痛、
咳嗽，可有鼻塞、流涕、胸骨后不适、颜
面潮红，结膜轻度充血，也可有呕吐、腹
泻等症状。

轻症流感常与普通感冒表现相似，
但其发热和全身症状更明显。重症病
例可出现病毒性肺炎、继发细菌性肺
炎、急性呼吸窘迫综合征、休克、弥漫性
血管内凝血、心血管和神经系统等肺外
表现及多种并发症，甚至死亡。5岁以
下儿童、老年人、患有慢性病或体质虚
弱者更容易出现严重并发症。

专家表示，针对甲流有很好的治疗
办法，但要尽早用药，从出现症状到用
药的时间间隔越短，药物起效时间就越
快。临床上常说，要“抓住48小时治疗
黄金期”。

目前专门针对流感病毒的特效药
物就是奥司他韦和玛巴洛沙韦，能够快
速起效，阻止病毒复制，迅速缓解症
状。治疗过程中，除了抗病毒药物，还
可以选择解热镇痛药缓解发热、全身酸
痛等不适，加上清热解毒的中成药，可
以尽快远离甲流的侵扰。

建议市民家中常备解热镇痛药

奥司他韦用于成人和1岁及1岁以
上儿童的甲型和乙型流感治疗。建议
发病后48小时之内，成人和13岁以上
青少年口服每次75毫克，一天两次，连

用5天；1—12岁的儿童，建议按照体重
剂量表来服用。奥司他韦为处方药，须
在医生或药师指导下严格按照说明书
或医嘱服用，不能盲目使用和滥用。

玛巴洛沙韦用于健康的成人和5岁
及以上儿童单纯性甲型和乙型流感患
者，或存在流感相关并发症高风险的成
人和12岁以上儿童流感患者。因其在
人体内持续作用时间更长，全程仅需一
次给药。通常体重40—80公斤，一次
用药40毫克即可。体重大于80公斤的
患者剂量加倍，需要一次服用80毫克，
同样建议发病后48小时内服用效果更
好。专家建议，需要在医师或药师的指
导下选择更适合自己的药物。

此外，京佑安医院感染综合科主任
医师李侗曾提示，除了抗病毒治疗之
外，市民家中也可以常备一些对症药
物，如解热镇痛药。“需要注意的是，一
些复方感冒药中有解热镇痛成分，一定
要看清说明书，不要重复使用。”

奥司他韦对非流感病毒无效

北医三院相关专家提醒，奥司他韦
并非万能，它是针对流感病毒的药物，
对于非流感病毒的感染治疗是无效的，
在服用前需要确认是否感染流感病
毒。在非流感病毒感染时服用奥司他
韦不仅无效，而且可能会产生不良反
应，如恶心、呕吐等消化道不良反应，以
及头痛等神经系统等不良反应。

抗流感药物哪些人不建议服用？
关于奥司他韦：对奥司他韦制剂过敏的
人群应禁用。妊娠期和哺乳期女性用
药要遵医嘱，权衡利弊之后再决定是否
能用。奥司他韦颗粒对于正处于生长
发育阶段、身体器官尚未完全发育成熟
的1岁及以下儿童，使用不宜超过五天。

关于玛巴洛沙韦：对玛巴洛沙韦
过敏的患者应禁用。妊娠期女性应避
免使用，因为对其潜在风险尚未可
知。哺乳期女性服用时应停止哺乳或
避免服用。

节日期间大鱼大肉、黑白颠倒，原有
的生活规律被打破，节后身体可能就好

“闹脾气”，最常见的就是“上火”。不过，
我们在给身体“灭火”之前，先要搞清“火
源”到底藏在哪儿。

其实，一年四季的天时变化，对于人
体自我调节生理机能有着重大影响。人
们过多进食辛辣、油腻，如热气腾腾的火
锅、大鱼大肉等，或暖气使室内环境比较
干燥，都易发生“上火”。中医认为，上火
属于热证范畴，是人体阴阳失衡，内火旺
盛，从而身体出现的热性症状，例如口干
口苦、咽喉痛、口腔溃疡、小便黄等。总
的来说，上火可分为“实火”“虚火”两
类，根据其临床表现来进行辨证，常见
为“肺火”“胃火”“心火”“肝火”。我们
可以通过口服滋阴清热、泻火解毒的代
茶饮或药膳，也可用穴位按摩等方法，
调整气血阴阳和脏腑功能，从而达到

“去火”的目的。
今天，中医就根据人体“上火”的不

同表现，推荐一些实用的“去火”代茶饮、
药膳及按摩穴位。

清肺火

肺火多因燥邪伤肺引起，常见表现
为咳嗽，痰少而黏稠，不易咯出，咽干鼻
燥，咽喉痒痛，舌尖红，苔黄，脉浮数或
细数。

代茶饮
桑叶6克，北沙参6克，浙贝母3克，淡

豆豉6克，芦根15克。该方可宣肺润燥。
若口干明显，可选方如下：青果 3

个，石斛9克，菊花6克，麦冬9克，芦根
15克，桑叶9克，竹茹6克。

若咽喉不适明显，可选方如下：桑叶
6克，麦冬6克，牛蒡子12克，玄参9克，
薄荷（后下）6克，太子参9克，甘草3克。

药膳
●五汁饮
食材：梨汁、荸荠汁、藕汁、麦冬汁、

鲜苇根汁各适量。
制法：上五味搅匀，不拘时，凉饮。
●玉参焖鸭
食材：玉竹、沙参（各）50克，老鸭1

只，调料适量。
制法：老鸭清理后放砂锅内，放入沙

参、玉竹后加水武火烧沸后，文火焖煮，
放调料。

穴位按摩 手三里穴，定位时，曲肘
成直角，在肘横纹外侧端与肱骨外上髁
连线的中点处。具有疏风清热的作用。
正坐，屈肘成直角，前臂贴在腹部，另一
手拇指指腹垂直按揉，以出现酸痛感为
宜，每日早晚各1次，每次5分钟。

清胃火

胃火多因肠胃食积引起，常见表现
为口中酸臭，胃胀或腹胀，食欲不佳，大
便不畅，排气臭秽，舌苔厚腻，脉弦滑。

代茶饮 炒山楂9克，焦神曲9克，法
半夏6克，茯苓9克，莱菔子6克。此方
可消食导滞。

若口干、食欲不佳，可选方如下：北
沙参9克，玉竹6克、生地黄12克，山楂9
克，山药15克，乌梅9克，白芍9克，甘草
3克。

若胃痛烦躁，可选方如下：柴胡 6
克，当归9克，郁金9克，丹参9克，乌药9
克，川楝子6克，黄芩9克，百合15克。

药膳
●莱菔子粥
食材：莱菔子15克，粳米100克。
制法：炒莱菔子磨成粉，粳米洗净，

与莱菔子粉一同放入锅中，加水武火烧
沸后，文火熬粥，温服。

●石斛甘蔗饮
食材：鲜石斛、北沙参（各）15克，玉

竹、麦冬（各）12克，山药10克，甘蔗汁
250克。

制法：前五味水煎取汁，合甘蔗汁搅
匀饮用。

穴位按摩 上巨虚穴，定位时，位于
犊鼻下6寸，当足三里穴与下巨虚穴连
线的中点处，距胫骨前缘 1 横指（中
指）。具有理脾和胃、疏经调肠道气机的
作用。按摩时，食指和中指并拢伸直，中
指指腹置于穴位上，食指指腹置于穴位
旁边，两指同时用力按揉穴位，以出现酸
胀痛感为宜，每日3次，每次5分钟。

清心火

心火多因阴虚火旺引起，常见表现
为心烦，急躁，口干口渴，潮热盗汗，睡眠
差，舌红少津，苔少，脉细数。

代茶饮 生地黄9克，太子参6克，麦
冬6克，五味子3克，酸枣仁6克。该方
可滋阴清热。

若多汗，可选方如下：桑叶6克，五
味子3克，荷叶6克，生甘草3克，淡竹叶
3 克，生牡蛎10克（先煎）。

若身热心烦明显，可选方如下：金
银花9克，连翘9克，薄荷（后下）6克，淡
竹叶3克，麦冬6克，柏子仁15克，甘草
3克。

药膳
●梨渴粥
食材：梨3个，粳米50克。
制法：将梨切片，水煮去渣，加入粳

米煮粥。
●银耳莲子羹
食材：银耳20克，白莲子50克，鸡

汤、料酒、葱、姜各适量。
制法：将白莲子洗净，姜葱洗净切

好。银耳发透揉碎，装入碗中，加鸡汤后
大火蒸2小时，放入莲子、姜、葱、盐，再
蒸40分钟后取出。

穴位按摩 少府穴，定位时，位于横
平第5掌指关节近端，第4、5掌骨之间。
具有清心火，行气活血的作用。按摩时
以拇指指甲垂直掐按穴位，以出现酸痛
感为宜，每日早晚各1次，每次5分钟。

清肝火

肝火多因肝气郁结引起，常见表
现为胁肋胀痛，口苦，胸闷，胃胀，心烦
易怒，小便黄，大便干，舌红苔黄腻，脉
弦滑。

代茶饮 柴胡6克，白芍9g，栀子3
克，玫瑰花6克，泽泻6克。此方可以疏
肝泻热。

若心烦气躁明显，可选方如下：栀子
6克,当归9克，白芍9克，牡丹皮12克，
黄芩9克。

若生气后胸闷胁胀明显，可选方如
下：牡丹皮9克，栀子6克，甘草3克，当
归12克，茯苓9克，白芍12克，白术9
克，柴胡9克，薄荷6克（后下）。

药膳
●芹菜粥
食材：芹菜100克，粳米250克。
制法：将芹菜洗净切碎，与粳米一同

放入砂锅内，加水武火烧沸后，转文火熬
煮成粥。

●珍珠母粥
食材：珍珠母120克，粳米50克。
制法：将珍珠母洗净，置锅内，加水

适量，煎煮30分钟，去渣留汁待用。粳
米淘洗干净，放入珍珠母汁中，再加适量
水，熬煮成粥。

穴位按摩 太冲穴，定位时，位于足
背侧，当第一、二跖骨结合部前方凹陷
处。具有疏肝泻热、清利头目的作用。
阳陵泉穴，定位时，位于小腿外侧，当腓
骨小头前下方凹陷处。具有疏肝利胆、
清热利湿、舒筋活络的作用。按摩时，用
拇指指腹按揉穴位，以出现酸胀痛感为
宜，每日3次，每次5分钟。

小贴士
寒热两平衡 身体喜欢你这样做

寒热平衡是中医养生的重要环节。
关键是要在诸多信息中梳理出适合自身
的养生方法，正确地分清寒热，调理寒
热，才可以为维持身体健康、防病治病提
供帮助。日常生活中，需养成以下健康
好习惯：

注重食物的多样性 粗粮和细粮搭
配，多吃水果蔬菜和薯类，能够保持肠道
正常功能，减少烹调用油量，吃清淡少盐
的膳食，避免摄入过多的肉类和油炸、烟
熏、腌制食物。

合理且适量的运动 能够改善脂质
代谢，改善肠道菌群结构，帮助缓解焦
虑、抑郁等负面情绪。

建立健康的睡眠习惯 作息规律、劳
逸结合，营造易于入睡的居室环境，睡前
放松心情，保证睡眠时间和睡眠质量，有
助于维持正常的新陈代谢。

保持良好情绪 避免长期生活在抑
郁、忧郁或恐惧状态下，可以通过改变环
境、感受自然、享受音乐等调整的方法与
情绪达成和解。

春回大地，一元复始。立春之后，
人体气血活动加强，新陈代谢开始旺
盛，阳气向上升发、向外疏散，肝气逐
渐旺盛，脾胃相对虚弱，加之春季多
风，风邪侵袭人体，容易出现春燥。今
天，就给大家推荐适合立春时节疏肝
气、健脾肾的一菜一粥和一茶。

炒合菜

炒合菜，是北京传统特色名菜，将
韭黄、肉丝、粉丝、豆芽、菠菜等一起炒
制的一种菜肴。节令性强，立春日必
不可少。具体做法可参见相关菜谱。

炒合菜中荤素搭配，营养均衡丰
富，具有温中行气、补养气血、滋阴润
燥、健脾和胃、养心安神多重功效，是
立春时节老少皆宜的菜肴。

枸杞山药粥

枸杞30克，山药30克，糯米100
克。将枸杞、山药和糯米同放锅中，加
适量清水，大火开后改小火慢煮，30
分钟后至米熟烂，放温服用。

枸杞子性平味甘，归肝、肺、肾经，可滋补
肝肾、益精明目。山药性平味甘，归脾、肺、肾
经。可益气养阴，补脾肺肾，涩精止带。糯米
性温味甘，归脾、胃、肺经。三药合用，养阴柔
肝，益肾健脾。立春时节，气温尚寒，肝气生
发，易伤脾胃，可饮此粥，调和肝脾，补益脾肾。

枸杞玫瑰花茶

枸杞子5克，玫瑰花3克，开水冲泡，代茶
饮用。每日3至5杯。

枸杞子的功效有如前述。玫瑰花性温味
甘微苦，可疏肝理气解郁、活血散瘀、调经止
痛。二者合用可滋补肝肾，疏肝理气。立春饮
用此茶，有利于调节内分泌，改善精神状态，抑
郁、失眠者尤宜。

立春时节，气温仍偏冷，宜用偏温玫瑰花，
如体质偏热，肝火偏旺者，可以菊花3克代玫瑰
花，兼有清肝热作用。

划重点
立春饮食有讲究

立春饮食上无需大量进补，应五味调和，适
辛甘，且以温润为主。日常可适量食用青色、酸
味食品，如春季应季绿色蔬菜香椿、韭菜、菠菜、
豆芽等，以及酸味食物如醋、乌梅、山楂、木瓜
等。但要注意的是，春季稍食酸，可开胃助消化
却不宜过量，以免酸涩收敛，影响肝气升发。

元宵节临近，面对市面上琳琅
满目的汤圆或元宵产品，消费者该
如何选购呢？市场监管总局10日
发布元宵节饮食消费提示。

标签信息要齐全，“9+”要素不
可缺。按照《食品安全国家标准 预
包装食品标签通则》要求，直接向消
费者提供的预包装食品标签标示应
包括：食品名称、配料表、净含量和
规格、生产者和（或）经销者的名称、
地址和联系方式、生产日期和保质
期、贮存条件、食品生产许可证编
号、产品标准代号等9大项目及其
他需要标示的内容。

在超市等正规食品销售场所或
渠道销售的汤圆（元宵），其标签上
应包含上述信息。消费者不要购买
或食用无标签或标签信息不全、内
容不清晰，掩盖、补印或篡改标示的
产品。

配料顺序有讲究，致敏原信息
勿漏读。按照国家相关标准的要
求，在制造或加工食品时使用并存
在于产品中的任何物质（包括食品
添加剂），都需要在食品配料表中一

一标示。同时，加入量超过2%的各
种配料应按制造或加工食品时加入
量从高到低的顺序依次排列。因
此，消费者在选购汤圆（元宵）时，可
以先查看配料表，了解产品的配料
使用情况，再决定购买哪种产品。

此外，配料中若含有可能导致
过敏反应的食品及其制品，如含有
麸质的谷物及其制品、花生及其制
品等，厂家一般（不是必须）在配料
表中使用易辨识的名称，或在配料
表邻近位置加以提示；加工过程中
可能带入上述食品或其制品，也宜
在配料表临近位置加以提示。易敏
人群在挑选或食用汤圆（元宵）时需
注意仔细查阅配料表，以及配料表
邻近位置是否有提示信息。

产品标签上的生产日期和保质
期，要重点查看。正规渠道销售的
汤圆（元宵），其包装上会清晰标示
出生产日期和保质期。按照法规要
求，在预包装汤圆（元宵）产品的标
签上都标示着贮存条件。如速冻汤
圆一般要求在零下18℃条件下储
存，在保质期内可保持其稳定的品

质。因此，无论在选购产品时还是
购买后在家保存产品，都应确保产
品贮存在标签标示的贮存条件下。

根据《食品安全国家标准 预包
装食品营养标签通则》的要求，汤圆
（元宵）标签上还会提供营养标签，
主要为表格形式的营养成分表。营
养成分表至少应标出5个要素（能
量、蛋白质、脂肪、碳水化合物、钠）
的含量及其占营养素参考值的百分
比。消费者可根据营养素参考值和
自己的身体状况选择食用。

通常，在正规厂家生产的预包
装汤圆（元宵）的产品标签上，厂家
一般都会给出正确的烹煮建议供消
费者参考。在煮汤圆（元宵）时，消
费者可以参照食品厂家给出的建议
进行烹煮，以获得最佳口感。

一般而言，甜味汤圆（元宵）的
主要配料包括糯米粉、变性淀粉、白
砂糖等，由于糖和油的含量相对较
高，建议消费者适量食用，尤其是消
化系统相对较弱的老年人和儿童更
要注意食用量，糖尿病和心脑血管
病等特殊疾病患者更要谨慎食用。

低气温对哮喘患者来说是一个不
小的挑战。专家提示，在寒冷季节哮
喘患者要充分了解病情，做好自我管
理，避免致敏因素，同时坚持健康的生
活方式。

专家告诉记者，哮喘是过敏性慢性
气道疾病，也是急性发作性疾病，当患
者接触过敏原时可能会造成症状的急
性发作，部分患者还可能出现致命性危
险。因此，哮喘患者要与医生制定哮喘
急救计划，并随身备用一些急救药物。

“哮喘患者的自我管理是提高哮喘
患者生活质量、减少症状发作以及急性
加重的重要措施。”中日友好医院主任

医师陈文慧表示，要鼓励哮喘患者记录
哮喘日志，即记录平常的症状变化，包
括胸闷、喘息、咳嗽等症状以及肺功能
变化，便于医生在随访时了解哮喘患者
的病情变化。

陈文慧提醒，哮喘患者还要积极控
制体重，合理饮食，避免焦虑，保持充足
睡眠等。此外，哮喘患者需要长期用药
维持治疗，不能随便停药。

对于人们关心的哮喘患者是否可
以运动等问题，陈文慧表示，只有过量
运动或者是特别劳累才会诱发哮喘发
作，适当运动对哮喘患者来说可以保持
身心愉悦。

寒冷季节哮喘患者要做好自我管理

节后降火气 先搞清你的火在哪儿
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留心标签信息、配料表 教你选购汤圆元宵

奥司他韦对非流感病毒无效
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