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日前，国家卫生健康委相关负责人
在新闻发布会上介绍，随着各地陆续入
冬，呼吸道疾病已进入高发季节，各地要
做好疾病预防工作。为此，广东省中医
药局组织专家，编制了《2023年秋冬季中
医药治未病指引》，给予相应的指引和预
防建议。其中的很多方法，对一般人都
较为适用。

进入冬季，中老年人可以根据自身体质喝点养生
汤饮调理身体。

三参润肺汤 阴虚体质（多体形瘦长，常有手脚
心发热、口干咽干、怕热心烦等症状）人群在秋冬季节
更易出现口干舌燥、眼睛干涩、心烦不眠等不适。这
类人平时可以喝点三参润肺汤，具体做法是：取太子
参、沙参各 30 克，玄参 15 克，水鸭半只，陈皮、生姜适
量。将各种材料洗净，水鸭斩块焯水，与生姜一起下
锅爆炒，之后向锅内加入适量清水煮沸，加入所有食
材，慢火煮1小时，调味即可。

桑菊陈皮茶 平和体质（表现为体态适中、面色
红润、精力充沛等）人群易受风燥之邪影响，从而出现
口鼻干燥、咽喉不适、皮肤干燥等不适。这类人平时
可以喝点桑菊陈皮茶，具体做法是：取桑叶5克，菊花
4朵，陈皮5克，薄荷2克，用沸水冲泡即可。

五指毛桃炖排骨 体质偏虚人群易出现乏力、怕
风、易感冒等不适。这类人平时可以喝点五指毛桃炖
排骨汤，具体做法是：取五指毛桃 100 克，玉竹 30 克，
红枣6个（去核），排骨350克，生姜适量。将排骨洗净
焯水，锅内加水煮沸，放入所有食材，大火烧开后转小
火煲1.5小时，调味即可。

中药沐足疗法可有效预防感冒。感
冒初期使用此法，能有效缓解症状。具
体做法是：取艾叶、桑叶、菊花、荆芥各 5
克，肉桂 3克，沸水浸泡 15分钟后凉至水
温合适（不要超过 45摄氏度），然后将双
足浸入，药液没过脚踝，浸泡 15分钟或泡
至前额、后背微微出汗，每天或隔日泡脚
1次即可。

注意事项：饥饿、饱食时不宜沐足，
以餐后 1 小时以上泡脚为佳。沐足后建
议适量饮用温开水补充水分。

忌用人群：肿瘤、心梗、高血压及精
神疾病等重症患者；足部皮肤有破损者；
对药液过敏者；糖尿病足患者。

艾灸可固护正气、提升免疫力，预防外感
疾病，尤其适用于体虚易感人群，老人、儿童
也可应用此法。

艾灸神阙穴 该穴位在肚脐中央。艾灸
时，手持艾条于穴位上方 8~10 厘米，灸 15~20

分钟，以身体微微出汗为宜。
艾灸足三里穴 该穴位在小腿前外侧，

外膝眼下 3 寸处。艾灸时，手持艾条距离穴
位8~10厘米，灸15~20分钟，以身体微微出汗
为宜。

中药热敷法可温经散寒，有效缓解风寒
感冒鼻塞、流清涕的症状，且可一次热敷多个
穴位，热敷完成后体感舒适。具体做法是：将
吴茱萸、小茴香、莱菔子各 30 克，与海盐 500
克一起炒热装入布袋，热敷于大椎穴（第 7颈

椎棘突下凹陷）、风门穴（第 2 胸椎棘突下旁
开 1.5 寸）、肺腧穴（第 3 胸椎棘突下旁开 1.5
寸），每次热敷 15~20 分钟，每日敷 1~2 次即
可。

据广东省中医药局官网
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三款汤饮对症调理身体

沐足疗法

预防感冒效果好

艾灸疗法

能较好提升免疫力

中药热敷法

可有效缓解感冒症状

百岁老兵每天为妻下厨

家住浙江绍兴华舍街道的俞
凤林今年已 100 岁高龄，他身体
健朗、精神矍铄。前不久，我登门
拜访了他。听说有人要来，俞凤
林特意换上了军装，整个人容光
焕发。

俞凤林说，常年的部队生活
锻造了他的身体，也让他养成了
很好的生活习惯。“父亲每天早起
早睡，从不暴饮暴食，他喝了几十
年的黄酒，却从不会让自己喝
醉。”儿子俞国强说。在晚辈们的
眼中，俞凤林心态平和、知足常
乐，“他常常感慨，自己活到现在，

比起那些在战争中牺牲的战友，
实在是幸运太多了”。

俞凤林很勤劳，喜欢做家
务。这么多年来，他每天早上 6
点便起床烧开水，给妻子做早
饭。吃完早饭后，俞凤林会到小
区里走一走，运动运动。老伴韩
茶花说，自己 18岁就嫁给了俞凤
林，两人结婚 66 年，从来没有过
争吵，“他没有大男子主义思想，
很爱劳动，烧饭、洗碗、打扫卫生
这些家务活他都抢着干”。

据《浙江日报》

“不要把裤子提到肚脐眼”的
话题日前冲上了微博热搜，有观
点称“中医建议不要把裤子提太
高，否则会伤及脾胃，让人长
胖”。这些说法靠谱吗？

对此，浙江省中医院消化内
科副主任医师姜宁认为，这种说
法有一定道理。中医认为，横膈
以下、肚脐以上的部位属于人体
的“中焦”，包括脾、胃、小肠、肝胆
等脏腑。如果把裤子提太高，会
阻碍中焦气血升降和正常运行，
影响肠胃蠕动等。

湖北省中医院治未病中心全

科医师刘川则提醒，相对于“裤子
不能提到肚脐眼”，其实更应注意
裤腰带不能勒住肚脐眼。因为围
绕肚脐眼的那一圈（系腰带的那
一圈部位），中医称之为“带脉”，
是人体的重要经脉和穴位密集区
域，需要好好保护。

那么，裤子提到什么位置合
适呢？我们将双手沿腰部两侧向
下摸，能在腹部两侧发现两块凸
起的骨头，学名叫髂骨，髂骨本身
有一定弧度，把裤子提到这个部
位，会比较稳定和令人舒服。

据《钱江晚报》

裤子提太高易伤脾胃

前段时间，知名女星秦岚
饱受声带疾病痛苦，其声带一
度无法闭合。其实，临床中出
现声带闭合不全的患者不在少
数，而引发的原因也比较多。

像秦岚一样，影视演员等
日常用嗓过度就是最典型的原
因之一。声音是由呼出的气流
冲击声带产生的。说话太多或
者发音不当都会造成声带的损

伤，积累很长时间以后可能导
致声带上面长一些小结、息肉，
也可能导致声带的慢性肥厚，
或者虽然没长东西，但是声带
用得太多了，声带的肌肉也可
能出现慢性损伤，从而造成发
声问题。此外，炎症性损伤也
是造成声带闭合不全的重要原
因。常见的受凉感冒可能导致
声带的充血、水肿，引起声音嘶

哑。特殊性感染如喉结核，以
及喉部外伤、反流性咽喉炎、喉
癌及癌前病变、吸入刺激性气
体等也可能导致声带损伤，引
起嘶哑的症状。

无论什么原因出现声音嘶
哑，都应注意不要说话，同时，
清淡饮食，多喝水。

据《南京晨报》

中医认为枣能补中益气、养
血生津，最适合常吃。民间有个
小汤方“七枣茶”，用七颗红枣，每
颗红枣上用手撕或用牙签划开 7
个口，放在保温杯里加开水闷泡
六七个小时，吃枣喝水，可以补气
血，养皮肤，抗衰老。这个茶方非
常适合肝气不疏、气色不佳的女
性饮用，且不易上火。枣的品牌
不限，大小随意，不用去核。

著名舞蹈家，以“孔雀舞”闻

名的杨丽萍也有个类似的小方
子。她曾在访谈节目上说，自己
每晚临睡前都会自制养生茶：准
备 7 个大枣，每颗枣开 7 个洞，将
枸杞放进去，用热水闷一整夜，第
2 天早上喝。有网友说家里的老
人 80 多岁了，一点老人斑都没
有，保养的秘诀也是喝保温杯泡
红枣水，坚持了几十年。

据《中国妇女报》

自制养颜七枣茶 话太多易诱发声带闭合不全

冬天容易发生“醒后卒中”

冬季脑卒中高发。脑
卒中溶栓的最佳时间窗仅6
小时，学会早期识别、争分
夺秒送医救治最关键。“老
年人要特别警惕‘醒后卒中
’，这个病很危险，容易在冬
天发生，但很多人忽视了。”
广东省人民医院神经科主
任张玉虎说。

“醒后卒中”易被忽视

及时发现脑卒中的早期症
状极其重要，但有些情况很容易
被忽略。张玉虎说，最多见被忽
视的是“醒后卒中”。有些人在
睡前正常，在睡觉中发病，醒后
出现了言语不清、肢体活动障碍
甚至是意识不清等症状，但他们
以为是自己没休息好、颈椎出问
题或枕头太高，没意识到中风的
可能，很容易因此耽误救治时
间。

他建议记住“中风 120”口
诀，若有以下三种症状，立即打
120：“1”代表“看到 1 张不对称
的脸”；“2”代表“查两只手臂是
否有单侧无力”；“0”代表“聆
（零）听讲话是否清晰”。近两
年，国际上在此基础上又增加了
身体难平衡、眼睛看不清，可使
公众自我识别卒中率提高到
90%。

120到来前家人如何做

张玉虎提醒，在等待 120
时，家人不要慌，准备好医保
卡、身份证等。如患者有瘫
痪、头晕等症状，建议平躺。
若有呕吐，可将头偏向一侧。
老年人发生“醒后卒中”后，血
压往往会升高，以保证大脑供
血，家属不要盲目喂降压药，

以免令病情加重。应等专业
医生到场检测再处理。

脑卒中可防可治，预防
以合理膳食、适量运动、戒烟
酒、心理平衡为主要内容，

“三高”人群应遵医嘱控制好
基础病。建议 30岁后每年至
少测一次血压。

冬季慢起床、晚出门

“老年人安然过冬，要做好
两件小事。一是起床别过猛，二
是适当推迟出门晨练的时间。”
河南省洛阳市中心医院神经内
科二病区主任尹变利说，老年人
的血管调节能力差，猛地起床可
能引发体位性低血压。因起床
不注意导致脑梗发作、跌倒的老
年人，他每年都会遇到几例。建
议老年人起床别太猛，尤其有眩
晕发作史、耳石症、心脑血管病、
视力不好、行动不便的人。此
外，应适当推迟出门晨练的时
间，因为寒冷会诱发心脑血管
病。尹变利近期就接诊了晨练
时脑梗发作的老人。“年年嘱咐，
还是有老人中招！”他建议冬季
老年人8点后再出门，晨练别太
累，注意保暖。
据《羊城晚报》《洛阳晚报》


