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学点中医
浅病自调 护理有道
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呼吸科专家指出!患流感后!宜清淡饮食!

进食易消化富含维生素的食物"因为食用咸食

后易使致病部位黏膜收缩!加重鼻塞#咽喉不

适等症状" 而且过咸的食物容易生痰!刺激局

部而引起咳嗽加剧" 而且甜味能助湿!而油腻

食物不易消化! 故感冒患者应忌食各类糖果#

饮料#肥肉等"另外!流感患者也应该禁食辛热

食物!因易伤气灼津!助火生痰!使痰不易咳

出!故感冒患者不宜食用" 也不宜吃烧烤煎炸

的食物! 此类食物气味刺激呼吸道及消化道!

易导致黏膜收缩!使病情加重!而且也不易消

化" 同时还应忌烟酒"

在平时!尤其是流感高发期!也可以喝一

些养生汤!以预防流感"

饮食调护

!!!!!!

苦地胆为菜科植物地胆头的干燥全草!性

寒味甘#苦!归肺#肝经!能清热解毒#利水消

肿!可用于感冒#鼻炎#肠胃炎#咽炎#肾炎#湿

疹#疔疮等"它配伍补肌滋燥的猪瘦肉!能去其

寒凉之性!留清热之功"

苦地胆瘦肉汤

!功效"预防流感#清热解毒

!!!!!!

中医认为!黄豆能补肝养肾#滋润强壮$猪

瘦肉能补虚增髓#滋阴润燥!两者为汤已是营

养价值甚高且又性味平和! 而薄荷能疏风散

热#辟秽解毒" 烹制此汤时步骤方法是关键!

黄豆要多且充分浸透!猪瘦肉不宜多且剁烂!

薄荷要新鲜且后下"

鲜薄荷叶滚黄豆猪瘦肉汤

!功效"清热疏风#辟秽解毒

!!!!!!

生姜与蜂蜜二者结合!姜的辛辣有发散作

用!可以帮助蜂蜜的滋润到达肌肤!而蜂蜜的

甘味滋润可以改善鲜姜的辛辣!共同起到辛温

润燥预防感冒的作用"

姜蜜茶

!功效"养阴#辛温润燥

!!!!!!

中医认为肺是一个空腔的脏器!如果秽浊

的气过多!就容易感冒"萝卜#橘皮都是芳香开

窍的食物!可以驱除浊气!降低感冒的发生几

率"

橘皮萝卜汤$

!功效"润肺理气

中医外治法预防

贴敷疗法%%%脚底穴位贴敷

!!!!!!!

风热型$取白芥子
9:

#鸡蛋清
!

个!将白芥

子研成细粉!然后用蛋清调匀!分成两份!敷于双

侧涌泉穴!

!

小时后取下"

!

风寒型$小麦粉与辣椒粉" 将小麦粉与辣椒

粉调成糊状!以湿布敷贴在整个足底!大约
3;"

个

小时"

刮痧疗法准备物品$牛角刮痧板#清凉油或香

油适量#棉签#小毛巾" 具体方法%患者坐位俯伏于

椅背上!背风!暴露肩背部皮肤或仰卧位" 室内要

温度适宜!注意保暖" 用刮痧板蘸清凉油或香油少

许! 从脊柱两旁即脊柱旁开
!5#

寸处从上向下刮!

手法由轻渐重!干则再蘸!再刮!刮至皮肤变紫或

出现斑块为度"

闻香疗法$ 不少中医院推出以中药香囊来防

流感的方法!以苍术#艾叶#藿香#当归#白芷#山柰

等制成香囊或香薰!具有除瘴避秽的作用"

拔罐疗法$中医认为!拔罐可以疏通经络!调

整气血"

食醋涂鼻法$以消毒棉签醮食醋少许!涂抹鼻

腔黏膜!

!

日
3;"

次" 实验证明! 食醋对甲型链球

菌#卡他球菌#肺炎链球菌#白色葡萄球菌及流感

杆菌等常见呼吸道细菌有杀灭作用! 对流感病毒

亦有良好的杀灭作用"

中医治疗

!!!!!!!

中药漱口

以咽痛不适为主!每天
!

剂!加温水
3#$'*

溶

解!用药液漱口

漱口方$ 岗梅根颗粒
"$

克# 土牛七颗粒
"$

克#桔梗颗粒
!$

克#甘草颗粒
!$

克

!

中药沐足

沐足方$麻黄粉
!#

克#桂枝粉
!#

克#防风粉

!#

克

足浴的温度$ 一般来说 ! 沐足水的温度以

"<;="$

为宜 !但由于个体差异的不同 !少数人

可耐受高达
=#$

的沐足水 ! 但最好不要超过

=#$

"

!!!!!!

药液准备$将准备好的中药先用
3$$$'*

!冷水

浸泡!武火煎煮
=$

分钟!文火煎至
!$$$'*

!取汁后

再加水
3$$$'*

煎至
!$$$'*

!将
3

份药汁放在盆中

浸泡双足" 在浸洗过程中进行足部按摩! 先取脚

趾#足背#足跟#脚掌#小腿前后" 用于治疗足浴的

时间每次
3$;"$

分钟为宜"

足浴方法
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生姜红糖汤$生姜
!#;3$:

!红糖
!#;3$:

!水
!

碗半!煮
!$;!#')>

!热敷鼻部"

咽痛$金喉雾化剂喷喉#喉特灵含片含服&

!;3

片!

"

次一日'#喉可安等"

流感
!

号方&偏风热型'

症状$多见于流感初起!症见恶寒发热#头身

疼痛#肌肉酸痛#汗出不畅!或有轻咳#咽痒#咽痛#

鼻塞#流涕#打喷嚏#舌淡红#苔薄白或薄黄白"

处方$桑叶
#

克#北杏
!$

克#桔梗
!$

克#炒薏

仁
!#

克#野菊花
!$

克#连翘
!$

克#苍术
#

克#甘草

#

克#土牛膝
!$

克

流感
3

号方&偏风寒型'

症状$恶寒重#发热轻#无汗#头痛身痛#鼻塞

流清涕#咳嗽吐稀白痰#口不渴或渴喜热饮#苔薄

白"

处方$杏仁
!$

克#紫苏叶
!$

克#桔梗
!$

克#薏

仁
!#

克#陈皮
#

克#苍术
!$

克#甘草
#

克"

预防用法$本剂可供
";#

人服用!先将药材用

冷水浸泡
!$

分钟!加水
4$$;!$$$

毫升!文火煎煮

"$

分钟!温服" 流感季节每日或隔日一剂" &莉萍'

!!!!!!

中医看来!肺和大肠互为表里!彼此的情

况互相影响!肠道中的废物需要肺气向下运行

才能排出!肠道中产生的津液则主要供应给肺

脏"所以肠道的润滑#通畅可以强健肺的功能!

从而预防感冒! 蜂蜜和柚子是润肠的最佳搭

档"

蜂蜜柚子茶

!功效"润肠

!!!!!!

乌豆有养血补虚的作用!花生能调和脾虚

胃弱!陈皮可以驱寒健胃#化痰止咳!最主要的

是鱼的滋润功能" 中医认为鱼类生活在水中!

因而具有水的润性!可以滋润全身!预防秋冬

季干燥带来的感冒"

乌豆鲫鱼汤

!功效"滋润全身

!!!!!!

在还没有出现流感症状!但是周围有人患

上了流感!比如家里有人患上了流感!此时全

家人就可以服用中医来进行预防!如服用抗病

毒口服液$在出现鼻塞流黄涕#发热#口苦咽痛

等症状时!可选用青柴灵口服液#清开灵口服

液#黄虎解热袋泡茶等"

预防办法

!

中药口服

症状$恶寒#鼻塞流清涕
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有些女性到了更年期脾气暴躁的

症状明显!情绪多变!常常为一些小事

而大动肝火" 中医认为这多与肝肾阴

亏#肝火内炽有关" 所以!更年期女性

要注意多吃些养阴疏肝理气食物"

莲藕能通气! 健脾和胃! 养心安

神!以清水煮藕疗效最好"

白萝卜$ 长于顺气健胃# 清热消

痰" 以青萝卜疗效最佳!红皮白心者次

之" 胃寒的女性可以加排骨#牛肉等炖

萝卜汤吃"

山楂$擅长顺气活血#化食消积 !

还可减肥消脂" 无论生吃#熟吃#泡水

喝! 各种食用法皆有效! 但食用要适

量!胃酸多的要慎用"

玫瑰花$有疏肝理气#宁心安神的

功效"

茴香$果实可入药!嫩叶可食用 !

都有顺气作用" 用叶做菜馅或炒菜食

用!都可起到顺气#健胃#止痛的疗效"

柑橘$不但味道甜美!还有行气宽

胸之功" 除果肉外!橘络也有一定的药

用价值!橘络泡饮可以通络化痰#理气

消滞"

&王畅'

女性更年期
多疏肝理气

无偿献血小知识
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血液制品是现代医学治疗疾

病 #减轻痛苦 #拯救生命不可替代

的有效手段!可以用于抢救治疗包

括血友病#狂犬病等多种临床急慢

性疾病!被认为是(救命药)" 而单

采血浆是目前生产血液制品唯一

的原料!我国目前虽然单采血浆实

行有偿 ! 但由于受传统观念的影

响 !原料血浆的采集困难 !导致临

床血液制品供应紧张!严重影响到

临床救治" 其实!献血浆能刺激人

体造血功能!使血液系统长期处于

(青年 )状态 !有益献浆者的健康 $

同时!血浆制成的血液制品又能救

治病人!也就是说献血浆也是一种

利己利他的善举"

血液制品的原料血浆虽然是有

偿的! 但不能完全依靠市场机制来

解决!应该唤起社会的爱心!在全社

会树立(无偿献血光荣!有偿献浆同

样光荣)的意识!鼓励更多的人参加

献单采血浆! 以保障血液制品的原

料供应"

&申飞'

无偿献血与
有偿献血浆


