
◎  呼吸科 胡学军

无病早防，有病早治
——谈春季呼吸道疾病的防治

春季是由冬寒向夏热的过渡

时节，阴退阳长、寒去热来的转折

期。此时阳气渐生，而阴寒未尽，

阴阳变化、冷热交替，气温忽高忽

低，刚从“冬眠状态”中“苏醒”

过来的人体细胞一下子还很难适应

这种变化，此时人体肌肤疏松，卫

阳之气尚未强健，如不提高警惕，

就很容易引起呼吸道疾病的发生。

因此，春季预防呼吸系统疾病是极

为重要的。

那么春季如何预防呼吸道疾

病？简而言之，可从以下几个方面

着手：

1.起居有常，注意气候变化，

适时增减衣服。

2.食宜清淡而有营养，忌过食

辛辣、油腻、生冷、肥甘、厚味之

品，宜戒烟、少酒或不饮酒。

3.保持室内空气清新，避免

接触刺激性气体及易导致过敏的灰

尘、尘螨、花粉、食物、药物和其

他可疑致敏物品。

4.适当参加体育锻炼，以增强

体质，提高抗病能力。锻炼宜循序

渐进，适可而止。主张劳逸结合，

防止疲劳过度。

5.每逢春季或秋冬之季反复

发作咳嗽、气喘、咳痰者，当提前

请中医专家调理体质，或服用中药

膏方（如补肺益肾膏、健脾防感膏

等）以增强人体正气。

春季6种常见疾病的食疗及药物

单方：

（1）普通感冒
风寒感冒：生姜红糖茶：生

姜10克，切片加水煮沸，加红糖15

克，趁热顿服。

风热感冒：银花豆豉粥：银花

10克，淡豆豉10克，水煎去渣，加

入粳米60克，白糖适量，煮粥食。

体虚感冒：葱姜糯米粥：葱白

5根，生姜3片，糯米100克，同入锅

加水熬成粥，趁热服，微汗为宜。

（2）流感轻症
金银花25g，大青叶15g，板兰

根15g,紫苏20g(后下)、荆芥12g，

防风10g，矮地茶15g,甘草5g，水煎

温服，每日1剂，连服3天。室内可

用食醋熏蒸，每立方米空间用食醋

5-10ml，加水1-2倍，稀释后加热

熏蒸2小时。隔日1次做消毒，有预

防作用。发热者宜到医院就诊。

（3）慢性支气炎、慢性阻塞性
肺部疾病 

苏 子 粥 ： 苏 子 2 0 克 （ 捣 成

泥）、陈皮10克（切碎）、粳米50

克，红糖适量，加水煮成粥。早晚

温服。适用于急性加重期及慢性迁

延期咳嗽气喘、痰多纳呆、便秘的

病人。

黄芪党参粥：黄芪15克、党参

15克、山药30克、半夏9克、红糖

（或蜂蜜）10克、粳米150克。黄

芪、党参、半夏煎汁去渣代水，与

山药、粳米同煮为粥，加入适量红

糖或蜂蜜，连服1-3月，有补肺健脾

之功。适用于稳定期肺脾气虚者。

兼阴虚者可加麦冬15g，石斛10g。

虚火重者不宜。

（4）支气管扩张 
银耳鲜藕粥：银耳50克，鲜藕

500克（去节），糯米50克。藕洗净

后绞取其汁，银耳和糯米加水如常

法煮粥，粥将稠时加入藕汁，至熟

时加入冰糖适量。此方适用于支气

管扩张咯血、干咳少痰者。

（5）肺结核
鱼腥草50克，干百合20克，

燕麦50克。加水煮粥，去鱼腥草

渣，汁分两次服用。适用于阴虚火

旺，即以干咳、潮热盗汗、午后颧

红、痰中带血、口燥咽干、舌绛红

为主者。

（6）支气管哮喘 
发作期：

干姜茯苓粥：干姜5克、茯苓

20克、甘草10克、粳米120克。将干

姜、茯苓、甘草煎汁去渣，与粳米

同煮成粥，日服2次，连服半月。适

用于寒哮者。

罗汉果柿饼：罗汉果、柿饼各4

只，冰糖5克。罗汉果洗净，加柿饼，

放清水2碗，煎至1碗，去渣加冰糖，

饮服，每日3次。适用于热哮者。

缓解期：

蒸山药：新鲜山药250克，饴

糖（或红片糖）适量。将新鲜山药

洗净，去皮，切成皮，放在蒸锅中

蒸熟后倒入饴糖（或红片糖）并调

匀，即可食用。山药补脾胃，益肺

肾，补而不滞，可以常食。

综上所言，春季冷热多变，

是呼吸道疾病的高发季节，早防早

治十分重要。注意保养和锻炼，则

人体气血平和，正气旺盛，身体强

健，故可少病或不病。诚然，人体

宛如一部机器，用久了，难免不出

点毛病，有病则当尽早就医诊治，

切忌拖延，更不宜讳疾忌医，否则

小病拖成了大病，治起来就难了。

正所谓无病早防，有病早治。

春天是自然界生物开始复苏、生长

旺盛的季节，不仅各种动植物开始进入

迅速繁殖、生长的阶段，各种细菌、病

毒、微生物等也进入快速生长的时期，

所以，春天亦是传染病高发季节。

1.春天要警惕肿瘤细胞的生长
肿瘤病人在春天预防和抑制肿瘤

细胞生长方面，也应该在中医理论的

指导下，根据整体观念和辨证论治的

指导原则，采用中西医结合的方法，

运用综合治疗的措施，把药物治疗和

身心调节相结合，积极使用多种方法

开展抗癌治疗和免疫调节以抑制肿

瘤。尤其要重视中医药的抗复发、抗

转移作用。

2.肿瘤病人春天要预防“风邪”
的伤害

中医理论认为，春天五行属木，

自然气候方面五行主风。风邪致病多

见于春季，但一年四季均可发病。

首先是预防外风。俗话说：“百

草回生，百病易发。”医学气象学家

告诉人们，春天的冷暖骤然变化，使

人免疫与防御功能下降，而肿瘤病人

本身免疫功能就相对低下，所以，肿

瘤病人更容易发生各种细菌、病毒等

感染性疾病。因此，在气候多变的季

节，肿瘤病人更需要保暖防寒，远离

容易传染疾病的公共场所，避免传染

性疾病的发生。

其次是预防内风。春天气候多

变，冷暖转换迅速，这种异常天气，

容易造成机体交感神经失调，引起毛

细血管收缩、血压上升、血液粘稠度

增高，从而诱发中风、心绞痛、心肌

梗塞等症。肿瘤病人，尤其是晚期肿

瘤病人更加需要避免出现病情迅速变

化的危险，预防由于血栓、癌栓脱落

导致的大脑、心脏、肺脏缺血性病变

的发生。

再次是防肿瘤复发转移。肿瘤

的转移也符合中医对“风”的“游走

性”，“善行数变”的定义。风为阳

邪，善动不居，具有升发、向上、向

外的特点，且易侵犯人体的上部。因

此，在风邪当令的春季，肿瘤病人更

要预防癌细胞的转移。癌细胞是具备

生物特性的细胞，从中医治未病的角

度来说，在春天积极采取有效的预防

措施是有必要的。

3.肿瘤病人春天要保持良好情绪
不良的心理因素会引发癌症，

大多数癌症病人有较明显的焦虑、抑

郁、愤怒、担忧等不良情绪。对此，

医院和病人家庭，应该给病人提供合

适的环境和表达机会，让病人宣泄不

良情绪，耐心倾听并加以引导，使其

情绪得到缓解。病人本人也要注意在

春天调节自己的心理和情绪。良好的

心理状态，不仅可以提高免疫力，在

预防和治疗肿瘤方面也具有非常重要

意义。
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◎  肿瘤二科 邓天好

 春天防止肿瘤细胞增长有妙招！

食疗小偏方
治疗宝宝咳嗽的

◎  儿科  罗唯一

宝宝咳嗽，妈妈揪心，最好

的治疗方法就是食疗，给宝妈们

介绍几种食疗小偏方： 

1. 川贝冰糖炖雪梨。雪梨1-2

个，川贝3-5克（磨成粉），冰糖

30-60克。将雪梨去皮、核，将川

贝粉与冰糖置于梨中，隔水炖至冰

糖溶化。食梨饮汁，晚饭后食用。

梨子润肺清热、生津止渴，川贝润

肺化痰，与冰糖同用，增强润肺止

咳作用。治疗肺燥咳嗽，风热咳

嗽，唇干咽干。脾虚痰湿者慎用。

2. 萝卜陈皮汤。白萝卜1个，

切片放入白胡椒5粒，生姜10g，陈

皮5g，煮汤，再加冰糖50g。用于

疾病的早期，咳嗽频繁发作，咽喉

发痒，咳声重浊，痰白清稀。

4. 盐蒸橙子。橙子洗净，切

开，橙肉撒少许盐，筷子插几下，

盐更容易渗透，盖上“橙盖”。放

小碗内保持橙身竖立。蒸10-15分

钟（水沸开始计时）。去皮吃肉喝

汁（包括碗里的精华），婴儿和大

人均可，寒咳热咳均可。

3. 薏苡仁山药冬瓜子粥。薏

苡仁50g，山药、粳米各100g，冬

瓜子50g，同煮粥食。用于咳嗽痰

多，色白。

5. 银耳莲子百合汤。银耳一

个，百合10g，莲子30g，用温水

浸泡60分钟。砂锅内放清水，把

食材都放进去，开锅后小火煲60

分钟，再放入冰糖，冰糖溶化后

关火。有滋阴润肺，养心安神之

功效，治久咳效果佳。


