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得了流感
喝电解质水
管用吗

近日，北京、西安、武汉多地医院给

发烧患者发放电解质水，有网友称赞此

举暖心。与此同时，电解质水有何作

用，能否预防流感等问题也引发关注。

医生建议发热患者
适当饮用电解质水

冬季是呼吸道疾病传染高发季，互

联网上出现了不少养生和预防疾病的

科普建议，其中就有高烧后使用电解质

水的指导内容，也有博主分享各类电解

质饮品的成分，以及教大众如何自制

“电解质”饮品的教程。

去年新冠病毒流行高峰期，网络上

也出现过类似于“电解质水应该什么时

候喝才有效果”“电解质水平衡与健康”

“阳了在家自制电解质水靠谱吗”等热

门话题，多个饮料品牌甚至一度出现电

解质水脱销的情况，可谓是“一水难

求”。

近日，多地医院给发烧患者发放电

解质水的消息在社交媒体引起广泛讨

论，记者走访北京的一些医院发热门诊

也看到，不少门诊有电解质饮料供应，

患者可自行购买。

北京朝阳医院感染和临床微生物

科副主任李冉介绍，很多患者在发热的

时候，医生会建议他喝一些电解质饮

料，主要是因为发热的时候会出很多

汗，会带走很多身体的水分以及电解

质，如果不及时补充，尤其像老人小孩

等群体会出现脱水情况，而电解质饮料

中含有人体需要的氯化钠、钾、镁这些

常规的电解质。

电解质水并不能预防流感
李冉提醒，电解质水只能起到补充

体液的作用，并不能用来预防甲流乙

流。预防流感的方法主要还是戴口罩，

勤洗手，开窗通风，以及注射疫苗。

李冉还提到，发热情况下，不建议

喝太多白开水。因为白开水反而会稀

释身体中的电解成分，造成很多患者出

现低钠低钾的情况。

目前市面上的电解质产品众多，大

家在高烧恢复或流感居家自愈的过程

中该如何选择呢？李冉表示，口服补液

盐是首选，其次是含有钠钾的电解质饮

品。没有糖尿病的人群可以选择有糖

的电解质饮品，因为葡萄糖是人体所需

要的能量，有一部分患者在发热时食欲

下降，需要补充葡萄糖。

能否自制电解质水
在社交媒体上，有一部分网友晒出

自制电解质水的教程，主要原料包括柠

檬、食用盐和白糖。对此，专家表示，自

制电解质水是利用柠檬中的钾离子、食

盐中的钠离子、白糖中的葡萄糖成分等

来维持机体平衡。身体脱水、急需补充

电解质的情况下，这种自制电解质水可

以起到一定的补充作用。

另外，中国农业大学食品科学与营

养工程学院教授、中国食品科技学会理

事范志红也曾在其微博写道，“在家里

可以自制补充电解质的饮品和汤羹。

比如加入少量盐的番茄汤、青菜汤、鸡

汤煮白萝卜、甜玉米粒汤、豌豆汤等。

茶水、果汁、椰汁、甜饮料加盐也可以，

简便易行”。

人体在冬季会切换“节能模式”

这5个器官最怕过冬
天寒地冻的冬天，很多人会联想到万物凋零，时常感到情绪低落。
近日，国外两位心理学专家撰文称，冬季会给人的思维和行为方式带来许

多深刻变化。人体切换成“冬季模式”，身体多个器官面临考验。
《生命时报》特邀东南大学附属中大医院心身医学科主任袁勇贵、西南大

学心理学部应用心理系教授汤永隆、北京中医药大学东直门医院脾胃科主任
医师李晓林等专家，解读冬天带给身体的变化，并教你顺利度过寒冬。

身体在冬天会切换“节能模式”

美国精神病学协会估计，约 5%的

人会患上一种名叫“季节性情感障碍

（SAD）”的抑郁症，变得整天昏昏欲

睡、感到生活失去意义、没有动力参加

喜爱的活动，还有很多人虽然没有达

到疾病程度，但也会出现类似焦虑和

抑郁的症状。

发表在美国《普通精神病学档案》

杂志上的一篇研究显示，SAD 的普遍

增加可能与阳光照射减少、神经递质

血清素（5-羟色胺）水平降低有关，在

白天短、冬季长的北半球更常见。

有科学家认为，SAD 与动物冬眠

期间新陈代谢降低类似，是人体为了

适应能量需求较大的冬天而做出的改

变，神经系统兴奋度下降、容易困倦昏

睡、活动量减少等都有利于保存能量。

袁勇贵表示，冬季气温低、日照时

间短，大脑中负责“催眠”的褪黑素分

泌量增加，而负责“唤醒”的皮质醇分

泌时间延后，因此会感到格外困倦。

虽说“冬天事事提不起精神”，但

性生活方面却是特例。美国研究人员

对避孕套销量、性传播疾病发病率等

数据分析发现，每年存在夏末和冬季

两个高峰期。《临床内分泌与代谢杂

志》刊登的研究发现，冬天会让男性分

泌更多睾酮，与性欲和勃起能力密切

相关。

对此，汤永隆认为，冬季是休养生

息的季节，性激素变化会使性欲增强；

加上冬季室外寒冷，人们待在家中的

时间变多，性生活也可能随之增加。

比利时神经学专家还发现，人们

在冬季保持注意力的能力最强，学习

和工作上的表现最好。汤永隆解释

说，温度低的环境更有利于集中注意

力，头脑相对清晰，思考问题的能力自

然会增强。

重点保护5个器官

除了思维和行为方式，寒冷还会

促使人体其他系统做出调整，尤其某

些器官很怕冷，有时稍微照顾不周就

可能“罢工”。

心血管受不了温差大
冬季最易发生心绞痛、心肌梗死、

脑出血等心脑血管疾病。美国科罗拉

多大学研究发现，每年1月是心脏病患

者的死亡高发期。

寒冷会激活人体的交感神经系

统，导致血压升高、心脏负荷加大、血

管收缩“变脆”。

呼吸道更加敏感脆弱
从鼻子到肺，整个呼吸道都会因

为冬季寒冷干燥的空气发生变化。

鼻黏膜黏液分泌会减少，鼻子过

滤病原体的作用会减弱。

当干燥的冷空气进入上呼吸道，

会使气道上皮细胞的纤毛运动能力下

降，若发生呼吸道感染，纤毛变得更少

更脆，其功能恢复长达2个月。

古人云“肺为娇脏，喜润而恶燥，

畏寒畏热”，寒冷干燥易诱发哮喘、慢

阻肺等慢性呼吸道疾病急性发作或急

性加重。

冬天来临，虽然生产花粉的树木

陷入沉睡，但过敏门诊患者数量不会

明显下降，因为室内过敏成为常态，尘

螨、宠物、霉菌等都是重要因素。

胃肠受凉代谢速度慢
胃对冷空气十分敏感，受到寒冷

刺激易出现痉挛性收缩，若不注意保

暖或过量食用生冷、太硬的食物，会加

重不适。

另外，身体为了御寒，会减少胃肠

血液供应，慢性胃肠疾病患者更易出

现胃动力不足、腹痛、腹胀等不适。

还有些人一到冬天就食欲大增，

对高油、高盐、辛辣食物来者不拒，但

运动量减少，致使胃肠蠕动速度减

慢。

关节遇冷保护力减弱
关节周围皮下组织相对薄，血管

遇冷收缩会影响血液循环，肌肉和韧

带柔韧性降低，对关节的保护力减弱，

易发生关节损伤甚至骨折。天冷还会

刺激滑膜，使其分泌的滑液减少，导致

关节摩擦力增大，突然换姿势时就会

出现干涩或酸胀感。

前列腺也会得“感冒”
前列腺有丰富的肾上腺素受体，

受凉时极易引起交感神经兴奋，导致

腺体收缩、慢性充血、尿道压力增加，

出现尿频、尿急、尿痛、排尿不尽、尿无

力、会阴部及小腹疼痛等症状。

做好4件事至关重要

从身心关系的角度来看，身体健

康心情会变好，心情改善了，身体状态

也会提升。这是一个良性循环、互为

因果的关系。

尽量心态平和
冬季做到心平气和、内敛宁静，避

免情绪急躁或压抑。多到户外晒太

阳，有助驱散情绪阴霾、减少褪黑素分

泌，振奋精神、愉悦心情。

冬季还应该经常参与社交活动、

与亲朋好友交流，有助维持自身情绪

稳定，提升幸福感。

饮食均衡温补养生
李晓林表示，冬季万物休养生息，

人也需要养精蓄锐，顺应“冬藏”的特

点，因此饮食有节、起居有常、运动有

度也是关键所在。

冬天气温低，汗液减少、不易口

渴，但人体此时反而需要更多水分，建

议每天喝够1.5-2升水。

日常烹饪多选择温补性食材，如

山药、萝卜、豆腐、白菜、南瓜等蔬菜，

羊肉、鸡肉等肉类，还可以适当加入核

桃、花生、红枣等干果。

烹饪方式最好选择清蒸或水煮，

少油、少盐、无糖，不食辛辣生冷，有助

保护胃肠功能。

适当延长睡眠时间
充足睡眠有利于阳气的潜藏和阴

精的积蓄，使人体达到阴阳平衡的状

态。

睡前可以泡泡脚，驱除寒气的同

时促进气血循环，有助改善睡眠质

量。注意睡前少喝水，避免加重肾脏

夜间负担或因夜尿过多影响睡眠。

坚持运动控好强度
冬季运动不宜过早，老年人最好

选择阳光充足、温度适宜的下午或傍

晚运动，一周 3 次即可，快走、慢跑、太

极拳、健身操、舞蹈、举哑铃、深蹲等都

是不错的选择。

注意运动前充分热身；结束时逐渐

降低运动强度，并做好肌肉放松；遇到

雾霾、雨雪天，应尽量避免外出运动。 本版报道来源：《生命时报》、科普中国


