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很多小朋友或老年人最近都不幸“中了流感的招”，特别是刚开
始上幼儿园或上学的孩子，让家长们十分苦恼：“我家宝宝一入冬就
生病，反反复复，一个多月总在吃药，刚好点儿，上几天幼儿园就又
反复了”。

天气寒冷，空气干燥。冬季是呼吸道感染疾病的高发
季节，需要引起我们足够重视。

流感患者的居家护理小贴士
（1）患者尽量单间居住，减少与共同

居住者的接触机会。

（2）患者使用卫生间后应立即通风，

并进行清洁和消毒。

（3）咳嗽和打喷嚏时应使用纸巾遮掩

口鼻。

（4）在接触呼吸道分泌物后应当使用

清洁剂洗手或者使用消毒剂消毒双手。

（5）在家庭共同区域活动时需戴外科

口罩。患者如需离家（如到医院就诊）需

戴外科口罩。

（6）患者体温恢复正常、其他流感样

症状消失48小时后，可复工、复课。

文/吴义春博士（北京中医医院急诊科）

据本市历年流感监测数据显

示，本市流感流行高峰期一般为12

月至次年的1月份。随着气温的逐

渐降低，预计未来本市流感病毒活

动强度将会继续上升，由流感病毒

导致的集中发热疫情将进一步增

多。且不排除在儿童、老年人及患

有慢性基础病等流感高危人群中出

现由流感所导致的重症、危重和死

亡病例的可能。

据北京市疾控中心统计，目前本

市流感样病例报告数较前期有所上

升。2017年第48周（11月27日-12

月3日）全市二级以上医疗机构流感样

病例百分比为1.65%，略高于前一周

（1.46%）和去年同期水平（1.35%）。

感冒一般分为普通感冒和流行

性感冒，流行性感冒症状相对急重，

还伴有高热、头疼、全身乏力、关节

酸疼等明显特征，需要及时就诊，而

对于其中更大一部分的普通感冒我

们也要及时做好防治。

冬季寒冷，室内外温差大，室内

空气流通不良，是引起人群冬季常

患呼吸道疾病的重要原因。另外

“吃”出来的感冒也不容小觑。

看过《红楼梦》的人都知道第53

回有这么一段:“这贾宅中的风俗秘

法，无论上下，只略有些伤风咳嗽，

总以净饿为主，次则服药调养。”虽

然这是小说中的情节，却并非虚构，

它提出了“限食疗法”对于防治感冒

的作用。曾接诊这样一个反复发烧

的内蒙古患儿病例：反复发烧究其

原因，细问家长得知：因长期有病，

都说是免疫力低、抵抗力弱，故经常

让孩子吃肉、吃补品，根据中医“损

谷则愈”传统，除据症用药外，嘱其

务必忌口，少吃肉，晚饭不能过饱，

调理一周，烧未再起。

中医小儿养生有一条关键理念

是“要想小儿安，三分饥与寒”。而

实际情况，恰恰相反，有些父母过于

溺爱孩子，尤其隔代带养，担心孩子

营养不够，长期过度地给孩子吃高

蛋白、高热量的食物，如牛奶、鸡蛋、

巧克力或肉食，这些食物过量摄入

会导致体内内热增加。另外，爱吃

零食、吃饭不定时、生活不规律等不

良生活习惯均能造成胃长期不间断

工作，日久会导致胃肠运化功能减

弱，积而生热，就像手插到粮仓里会

觉得发热是一个道理。

内有热就很容易因为外有寒而

着凉冻着，这就是很多快捷餐饮都

会有过渡门，室内很热，室外很冷，

内外温差大，通过过渡门让人体的

体温调节中枢有个适应过程，就是

这个道理，如果不注意就容易出现

“寒包火”而出现感冒反复。这就是

“吃”出来的感冒的核心所在。

实际上，现代医学也同样验证了

半饥饿状态能阻止或逆转许多慢性

疾病的发展，并能够激活长寿基因，

延长寿命。如日本的小仓重成于上

世纪80年代观察了哮喘等病患者，

除了给对症的方药外，同时采用了控

制饮食、通腑涤肠等方法以消里实，

使临床的治愈从20%-30%提高到

70%-80%；瑞士的民间疗法，以饥

饿疗法使顽固重症类风湿患者症状

显著减轻，与中医的“损谷则愈”有异

曲同工之妙。

改革开放以来，国人的饮食结

构从传统的“五谷杂粮”向西方“肉

蛋奶”模式转变，由于不同种族在体

质上差异巨大，中国居民体质向来

没有西方人健壮，脾胃功能相对虚

弱，因此，带来了口福的同时亦增加

了心脑血管疾病、糖尿病、癌症等慢

性病的发生率。调查显示，原本发

病率不高的乳腺癌、结直肠癌等，以

及精神类疾病短时间内增长迅速，

中西方的疾病谱越来越接近。感冒

同样如此，很多都是“吃”出来的。

感冒还分三个阶段？不是扛扛就好吗？非

也。尤其很多上了年纪的老人或者小朋友感

冒久治不愈，就会容易并发肺炎、肾炎、心内膜

炎等。

就感冒本身而言，通过接诊的大量感冒病

例分析，感冒也会分为三个阶段，即感冒的早

期、中期、恢复期。感冒早期各种症状相对明

显，包括发烧、咽喉肿痛、鼻塞等；感冒中期发烧

症状有所缓解基本消退，会出现热退咳存或热

降咳存，此阶段主要为咳嗽，或干咳，或有痰，常

常伴有嗓子痒不舒服，这个阶段现在逐渐被认

识，被称为“感冒后咳嗽”，常规的输液治疗效果

并不满意；到了恢复期，感冒各种症状逐渐消

退，但是还会有余热未清、口干等症状，此时如

灶膛火星还需要“除热务尽”，尤其不能肥甘厚

味助长内热导致感冒治疗不彻底或反复发作。

这点小朋友尤其需要注意，往往家长心疼，觉得

孩子“虚”了，需要补补，一补就会出现感冒反复

或症状迁延不愈。很多人去医院治疗感冒，想

着打打针，吃吃药，发热症状一没就认为针不用

打了，药不需吃了，感冒已经好了，继续“吃香喝

辣”。隔几天，咽疼咳嗽，又回到刚到医院就医

的样子。这样做其实就是忽视了感冒细分三阶

段，需要除邪务尽的道理。

上面所讲的感冒这三个阶段，持续时间如

果处理得当有时几天，稍不注意就有可能绵延

更长时间，尤其第二阶段，感冒症状逐渐消失只

剩下咳嗽时，很多患者朋友就认为感冒已经好

了不用再治了，结果导致咳嗽迁延不愈。长久

咳嗽甚至怀疑自己得了更严重的疾病，这种反

复，可能持续几天，几个月甚至反复发作几年。

很多朋友误认为咳嗽只是感冒的“后遗症”，实

际上说明您当初的感冒刚进入“第二阶段”，还

需要用药治疗，我们的经验对于此类咳嗽用中

药往往三到五服有效。很多儿童和老年人会出

现看似不明缘由的长期咳嗽，有些也是因为忽

略了感冒三个阶段，没有走完感冒三个阶段，也

就是感冒没能好利索就匆匆停药导致。所以要

正确认识感冒的三个阶段，认真对待不可掉以

轻心。

在临床中针对感冒的三阶段，我一般用三

个方剂有针对性治疗，才能精准施策、效如桴

鼓。第一个阶段，针对“冻”着，受凉的原因，而

寒邪最为肃杀，容易入里化热，可以及时散寒解

热，其中务必注意“寒”与“热”的轻重，寒症轻微

可以用香菜、葱白、生姜等煎水喝，寒邪重者，浑

身关节酸痛，鼻塞严重可以用麻黄配伍治疗（此

点务必正规就医）；感冒第二个阶段，针对咽痒

不适，咳嗽不缓解，可以用止咳化痰、疏表宣肺

法治疗，其中黄痰可以加用鱼腥草，咽痛可以用

生甘草、桔梗，夜间咳嗽可以用当归，干咳可以

用枇杷叶，而荆芥、连翘、芦根也不可少，能启门

逐寇，发汗止咳，有画龙点睛之妙；针对第三阶

段，务必及时除热彻底，小朋友舌象多见舌尖

红，说明余热未清，可以用竹叶石膏汤加减合用

消食和胃之品，才不会使儿童感冒反复发作。

而对于小朋友长期反复感冒的不妨用点防

感合剂代茶饮用，本方主要成分为：芦根、生甘

草、连翘、川贝、生山楂、陈皮、炒麦芽等。适用于

容易咽喉肿痛、咳嗽、少痰或无痰，食欲差、心烦

急躁，手足心热，睡眠不安，大便偏干或正常，舌

嫩红，舌苔薄白或舌根苔厚等内热重的孩子，起

到润肺清心、和胃生津的作用。此方口感酸甜，

小朋友容易接受。家长在使用时，可先将药物

倒入锅中，加适量水浸泡10分钟，然后大火煮开

后，小火煮5分钟，再将药液滤出后，代茶饮。

上工治未病，比起亡羊补牢，我们更要注意

未雨绸缪。《黄帝内经》讲“正气存内，邪不可

干”，这是强调要增强人自身的抵抗力，凝聚正

气，邪难侵正，自然能抵御疾病的侵袭，作息规

律，劳逸结合，饮食有节，少食辛辣，适当运动，

都可以提高防御普通感冒及流感等疾病的能

力。同时，在感冒盛行的季节注意个人防护，避

免到人多空气不流通或是流行性感冒频发的地

区，最大程度降低感冒风险，保护自己。而对于

患有感冒的朋友也建议需要及时就诊。

原文刊载于《北京青年报》
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