
“回去多喝水”，这是我们看病
就医时经常听到的医生建议。为什
么每次看医生总是叮嘱我们多喝
水？一项研究发现，多喝水确实能
改善很多健康问题。

感冒后多有发热、出汗症状，或
因服药而出汗，都会导致体液流失，
喝水可使体内水分及时得到补充，
避免虚脱；多喝水还能缓解感冒期
间喉咙干渴不适，还可以稀释痰液，
有利于黏稠痰液的排出；

另外多喝水还能促进出汗和排
尿，加速体内细菌和病毒排出。

要排便通畅，就要使肠腔内有
充足能使大便软化的水分。如果有
便秘的情况，平时就要多喝水，尽量
选择温开水，不要用饮料或者是咖
啡来代替日常所喝的水分，这样对
排便更有利。

喝水对痛风患者起着至关重要
的作用。医生表示，嘌呤易溶于水，
痛风患者多喝水是有好处的，有利
于尿酸排出，预防尿酸肾结石，延缓
肾脏进行性损害。

很多尿路结石的发生都和饮
水不足有关。多喝水能冲洗尿路，
有利于预防结石形成以及促使尿
石排出。

温水还可以促进血液循环。晨
起喝杯温开水，有助降低脑血栓、心
梗的发病风险。因此，清晨起床后，
记得喝1杯（200～400毫升）温开
水，以35℃～40℃为宜。据人民网
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毓璜顶医院烧伤整形美容科主任提醒：

冻伤要挂烧伤科冻伤要挂烧伤科
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近日冷空气来袭，凛冽
的寒风吹在脸上像刀割一
样，户外活动也变得更加困
难。在如此极端的天气下，
长时间的户外暴露会给身体
造成伤害。寒冷的冬天有一
种损伤叫做“冻伤”，烟台毓
璜顶医院烧伤整形美容科主
任林立新表示：“冻伤要挂烧
伤科。”

“冻伤与烧伤的致伤机制
类似，都是由于环境变化导致
皮肤软组织发生损伤，所以当
引起冻伤时，请立即到烧伤科
就诊及时治疗。”林立新告诉
记者，人体通过神经、内分泌
系统等调节着产热与散热，保
持着体温的相对稳定。但身
体的这种调节是有限度的。
当环境温度过低且持续时间
长，在寒冷刺激下，血管发生

持续、痉挛性收缩，血流量减
少。肢体远端血液循环较差
的部位，会进入“受损”状态，
出现冻伤。

一般来说，冻伤分四个
度：Ⅰ度冻伤又称为红斑性冻
伤，受冻区充血水肿，皮肤呈
红色，呈冻伤性红斑，无水疱
形成，有轻度色素改变，愈后
不留疤痕；Ⅱ度冻伤，较Ⅰ度

症状重，又称为水疱性冻伤，
伤及真皮浅层，皮肤红肿，复
温后24-48小时会有大小不
等的水疱，深部可出现水肿，
剧痛，皮肤感觉迟钝；Ⅲ度冻
伤，又称为坏疽性冻伤，在皮
下发生的冻伤，皮肤颜色会从
苍白变成黑褐色或紫褐色。
伤后不易愈合，可出现肢体坏
死，愈后留有明显的瘢痕，重

者可影响功能；lV度冻伤为
坏疽性冻伤，深达肌肉、骨骼，
甚至导致肢体坏死，皮肤呈苍
白或紫蓝色，水疱呈暗红色，
严重者可无水疱，肢体剧烈疼
痛，甚至影响入眠。

林立新建议，冻伤发生后
要第一时间前往医院就诊，

“如果不能第一时间送往医
院，也应该尽快做复温处理，
以减少组织冻结的时间。快
速正确地复温，是保全健康组
织的最有效方法。”她表示，发
现皮肤有冻伤倾向时，应立刻
回到温暖的室内，迅速移除湿
紧的衣服鞋帽，让肢体自然复
温。5-10分钟后再靠近（不
要紧贴）取暖的设备，让皮肤
的温度缓慢回升。也可将冻
僵部位置于40℃的恒温水中
（超过 42℃会加重组织损
害），时间一般为 20-30 分
钟。但复温后仍需前往医院
进一步治疗。

李侗曾说：“有些患者感染
鼻病毒后，可能会出现症状加
重情况，这时要警惕鼻病毒合
并流感或者呼吸道合胞病毒的
情况，症状加重很可能是有其
它病毒在共同作用。”

对于合并感染的情况，通
常会表现为病程延长、高热、
局部症状加重、出现下呼吸道
症状甚至发展成肺炎及支气
管炎等。

李侗曾说，如若出现高热不
退、呼吸急促、憋喘、胸闷、胸痛、

精神萎靡等症状时，不可“硬
扛”，需就医进一步确诊后，在医
生的指导下对症用药治疗。

此外，如有慢性心血管疾
病、慢性心肺疾病、免疫力低
下、婴幼儿等情况人群需注意
感染风险，并加强症状观察。

专家提示，春运临近，人员
流动增多，在公共场所以及乘
坐交通工具时应该佩戴好口
罩、做好个人防护，注意手部卫
生，以预防呼吸道疾病感染。

据新华社

到了冬季，流感多发，普通感冒往往也跟着“凑热闹”。那么，和流感相比，引起普通感冒的主要
“元凶”是什么？近日，中国疾控中心发文提醒，近期除流感病毒外，鼻病毒是当前引起呼吸道疾病的
主要病原体之一，在南方个别省份甚至仅次于流感病毒。

普通感冒，主要是这种病毒作祟

北京佑安医院感染综合科
主任医师李侗曾说，引起普通
感冒的病原体超100多种，其
中鼻病毒占比最高，是普通感
冒最主要的病原体。鼻病毒并
非新型病毒，而是一种很古老

的病毒。
鼻病毒引起的症状较轻，

常被泛称为“感冒、着凉”，临床
常按“普通感冒”对症处置。

专家介绍，鼻病毒极少直
接引发大规模重症与死亡病

例，虽具有传染性，但相较流感
病毒等，传染性较弱，引起聚集
疫情的概率相对较小。

鼻病毒的传播没有很强的
季节性，一年四季都可能会出现，
对医疗资源的占用不会太集中。

李侗曾说，鼻病毒因为症状
较轻，对公共卫生事件影响较小，
加上季节性不明显等因素影响，
因此公众的知晓率相较更低，“不
要因为没听过鼻病毒这个名词，
就以为是种新病毒而恐慌”。

据李侗曾介绍，鼻病毒症
状集中在上呼吸道，如流涕、鼻
塞、打喷嚏、咽喉部不适等，全
身症状较轻，会出现低热、中
热，也可能不会出现发热症状，
通常一周左右能自愈。冬季高
发的流感病毒以及呼吸道合胞
病毒，通常症状更重，并呈现全
呼吸道症状，全身侵袭性强，体

感上相比较鼻病毒还是有差
别。

鼻病毒感染后应该怎么
办？专家建议，需以休息避免
过度劳累以及补水为主，症状
明显者按医嘱对症用药即可。
鼻咽部症状明显的患者，可用
生理盐水冲洗鼻腔、漱口缓解
局部症状，适当使用缓解鼻塞

药物等；发热患者可适当服用
布洛芬及对乙酰氨基酚
缓解症状；日常需加强
室内通风，勤洗手，注意
个人卫生，增强抵抗力。

特别需要注意，由
于抗生素对于鼻病毒无
效，若确诊鼻病毒，无需
服用抗生素药物。

熬夜会扰乱生物钟，使肝脏的
自我修复和排毒功能受阻，导致毒
素积累，损伤肝细胞。但你可能并
不了解，熬夜的危害远不止损伤肝
脏，更会消耗甲状腺“寿命”！

保持良好的睡眠质量，甲状腺
激素就会保持在正常水平。经常熬
夜或睡眠不足，生物钟就会被打乱，
导致甲状腺激素的分泌和代谢失去
平衡，甚至影响细胞增殖，促进
DNA损伤，从而引起甲状腺功能紊
乱和结节形成。

熬夜会打乱人体的生物钟，导
致内分泌系统紊乱。甲状腺作为内
分泌器官之一，其激素的分泌也会
受到影响。长期熬夜可能会使甲状
腺激素分泌过多或过少，从而引发
甲状腺功能亢进或减退。

睡眠是身体恢复和修复的关键，
相反，熬夜会使身体的免疫力下降。
免疫力低下又会增加甲状腺疾病的发
病风险，因为免疫系统的异常可能会
攻击甲状腺，导致甲状腺炎等疾病。

熬夜往往伴随着工作压力、生
活压力等，这些心理压力会进一步
影响内分泌系统的平衡。长期处于
高压力状态下，甲状腺更容易出现
问题。 据人民网

熬夜消耗甲状腺“寿命”

多喝水
能缓解多种健康问题

鼻病毒＝感冒？

鼻病毒症状有哪些？感染后怎么办？

鼻病毒感染后症状“重”需警惕“合并感染”


