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������冬季来临 ， 随着气温起伏不
定， 流感病毒再度活跃起来。 11 月
27 日， 中国疾病预防控制中心发布
的 《全国急性呼吸道传染病哨点监
测情况 （2025 年第 47 周）》 显示，
在全国门急诊流感样病例中， 流感
阳性率接近 45%， 整体进入中流行
水平， 部分省份已达高流行水平。

中医在流感防治方面拥有完备
的理论体系和丰富的实践经验， 其
“未病先防、 既病防变、 瘥后防复”
的理念， 至今对流感的防治仍具积
极指导意义 。 湖南中医药大学教
授、 博士生导师孙贵香在接受记者
采访时表示， 为有效应对流感， 现
代中医已制定出一套流感防治指
南， 从日常起居和饮食方面着手，
通过 “防-治-养” 三重防护， 助力
大家度过一个健康、 安稳的冬季。

怎么防？

在中医理论中， 流感属于 “疫
病” “时行感冒” 等范畴。 当人体
正气不足、 无力抵御外邪时， 疫疠
之气便会趁虚而入。

“首先是要减少去人群密集的
场所， 戴好口罩， 勤洗手， 多开窗
通风。” 孙贵香表示， 中医古籍早有
悬艾熏户、 佩戴避瘟香囊的记载，

利用药材的芳香之气祛除浊邪。 居
家或出行时， 可自制防感香囊： 取
广藿香、 艾叶、 苍术、 石菖蒲、 薄
荷各等份， 打为粗粉， 装入透气的
布袋中， 随身佩戴或置于室内。

流感的发生与季节气候变化、
起居饮食失调、 过度劳累等因素紧
密相关。 孙贵香表示， 适当进行散
步、 八段锦、 太极拳等轻缓运动，
有助于促进气血流通， 增强体质，
更好地抵御甲流病毒的侵袭。 但要
避免大汗淋漓， 汗为心之液， 过度
出汗会耗伤阳气与津液。

“《黄帝内经 》 中有 ‘正气存
内， 邪不可干’ 的说法， 保持身体
正气充足是预防外邪侵入的关键。”
孙贵香表示 ， 熬夜会损耗人体正
气 ， 要尽量在晚上 11 点前入睡 ，
早上 7 点左右起床， 让身体有足够
的时间进行修复和储能。

保持清淡饮食同样重要。 此时
应多吃当季蔬菜， 如白菜、 萝卜、
冬瓜等， 少吃油腻、 煎炸、 生冷及
甜腻的食物， 避免加重脾胃负担，
滋生内湿。 “另外， 焦虑、 恐惧、
愤怒等负面情绪会导致气机紊乱。
中医讲究 ‘恬淡虚无， 真气从之’，
保持心态平和， 是强大的内在免疫
力。”

怎么治？

“若不慎感染， 应把握 ‘扶正
祛邪 ’ 的原则 ， 防止病情加重 。”
孙贵香介绍， 在病程的不同阶段，
可采用不同措施帮助缓解患者症
状， 具体分为三个方面。

———风热犯表。 表现为明显发
热、 微恶风、 咽喉红肿疼痛、 口干
欲饮冷水、 头痛、 鼻塞流浊涕等症
状 。 可饮用桑菊豆豉饮 ： 桑叶 5
克、 菊花 5 克、 淡豆豉 10 克， 沸
水冲泡代茶。 联合药浴疗法， 准备
薄荷 10 克、 金银花 15 克， 加水煎
煮后兑入温水沐浴， 借助皮肤腠理
发散风热。 还可多按揉合谷穴 （手
背第一、 二掌骨间， 平第二掌骨桡
侧中点） 与曲池穴 （屈肘时肘横纹
外侧端）， 具有清热之效。

———热毒袭肺。 多见高热不
退、 咳嗽剧烈、 气急喘促、 口渴烦
躁等症状。 在规范治疗基础上， 可
饮用清肺解毒茶 ： 鱼腥草 15 克 、
金银花 10 克、 生甘草 5 克， 煎水
代茶， 辅助清泻肺热。 配合刮痧疗
法， 取颈后及背部膀胱经区域， 用
刮痧板蘸取少量精油， 由上至下轻
轻刮拭， 待出现红色痧点即可， 有
助于宣泄肺经郁热。 由于此阶段病

情较重， 需在医生指导下进行。
——气阴两虚。 常见于恢复期，

症见热退后疲倦乏力、 口干咽燥、
动则汗出、 食欲不振。 可食用沙参
麦冬润肺饮： 北沙参 10 克、 麦冬 10
克、 枸杞 5 克， 煎水代茶， 能益气
养阴， 适合气阴两虚、 口干咽燥、
乏力易汗者。 配合按揉足三里 （外
膝眼下 3 寸， 胫骨前嵴外一横指）
与中脘穴 （前正中线上 ， 脐上 4
寸）， 每次 3~5 分钟， 每日 2~3 次，
可健脾和胃、 扶助正气， 促进康复。

孙贵香提醒， 若患者出现高烧
不退、 呼吸急促、 胸闷胸痛或精神
萎靡等重症迹象， 需立即到专业医
疗机构寻求医生帮助。

怎么养？

“在恢复期， 患者的身体处于
“正气未复， 余邪未清” 状态， 饮
食宜清淡易消化 。” 孙贵香指出 ，
此时患者可多食用黄芪小米粥、 五
红汤等 ， 健脾养胃又可提升免疫
力 。 同时注意保暖避风 ， 避免劳
累， 给予身体充分的恢复时间。

“甲流虽然来势汹汹， 但并不
可怕。 只要我们了解它， 做好预防
和治疗， 就能最大程度地减少它对
我们健康的影响。” 孙贵香表示。

流感高发季，中医送你“御敌攻略”
本报记者 郭芝桃 严德赢

�������� 2025 年 12 月 1 日是第 38 个
“世界艾滋病日”， 湖南省举办世界
艾滋病日主题宣传活动。 本次活动
围绕“社会共治， 守正创新， 终结
艾滋” 主题， 通过多种创新形式，
向社会公众普及艾滋病防治知识，
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治理念。 活动首次推出防艾科普短
剧， 以其新颖的形式和贴近生活的
剧情， 赢得了现场观众的阵阵掌声。

通讯员 张亚娜
记者 王璐 摄影报道

追剧学防“艾”
湖南首部科普短剧亮相
世界艾滋病日活动
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代茶， 辅助清泻肺热。 配合刮痧疗
法， 取颈后及背部膀胱经区域， 用
刮痧板蘸取少量精油， 由上至下轻
轻刮拭， 待出现红色痧点即可， 有
助于宣泄肺经郁热。 由于此阶段病

情较重， 需在医生指导下进行。
——气阴两虚。 常见于恢复期，

症见热退后疲倦乏力、 口干咽燥、
动则汗出、 食欲不振。 可食用沙参
麦冬润肺饮： 北沙参 10 克、 麦冬 10
克、 枸杞 5 克， 煎水代茶， 能益气
养阴， 适合气阴两虚、 口干咽燥、
乏力易汗者。 配合按揉足三里 （外
膝眼下 3 寸， 胫骨前嵴外一横指）
与中脘穴 （前正中线上 ， 脐上 4
寸）， 每次 3~5 分钟， 每日 2~3 次，
可健脾和胃、 扶助正气， 促进康复。

孙贵香提醒， 若患者出现高烧
不退、 呼吸急促、 胸闷胸痛或精神
萎靡等重症迹象， 需立即到专业医
疗机构寻求医生帮助。

怎么养？

“在恢复期， 患者的身体处于
“正气未复， 余邪未清” 状态， 饮
食宜清淡易消化 。” 孙贵香指出 ，
此时患者可多食用黄芪小米粥、 五
红汤等 ， 健脾养胃又可提升免疫
力 。 同时注意保暖避风 ， 避免劳
累， 给予身体充分的恢复时间。

“甲流虽然来势汹汹， 但并不
可怕。 只要我们了解它， 做好预防
和治疗， 就能最大程度地减少它对
我们健康的影响。” 孙贵香表示。

������冬季来临 ， 随着气温起伏不
定， 流感病毒再度活跃起来。 11 月
27 日， 中国疾病预防控制中心发布
的 《全国急性呼吸道传染病哨点监
测情况 （2025 年第 47 周）》 显示，
在全国门急诊流感样病例中， 流感
阳性率接近 45%， 整体进入中流行
水平， 部分省份已达高流行水平。

中医在流感防治方面拥有完备
的理论体系和丰富的实践经验， 其
“未病先防、 既病防变、 瘥后防复”
的理念， 至今对流感的防治仍具积
极指导意义 。 湖南中医药大学教
授、 博士生导师孙贵香在接受记者
采访时表示， 为有效应对流感， 现
代中医已制定出一套流感防治指
南， 从日常起居和饮食方面着手，
通过 “防-治-养” 三重防护， 助力
大家度过一个健康、 安稳的冬季。

怎么防？

在中医理论中， 流感属于 “疫
病” “时行感冒” 等范畴。 当人体
正气不足、 无力抵御外邪时， 疫疠
之气便会趁虚而入。

“首先是要减少去人群密集的
场所， 戴好口罩， 勤洗手， 多开窗
通风。” 孙贵香表示， 中医古籍早有
悬艾熏户、 佩戴避瘟香囊的记载，

利用药材的芳香之气祛除浊邪。 居
家或出行时， 可自制防感香囊： 取
广藿香、 艾叶、 苍术、 石菖蒲、 薄
荷各等份， 打为粗粉， 装入透气的
布袋中， 随身佩戴或置于室内。

流感的发生与季节气候变化、
起居饮食失调、 过度劳累等因素紧
密相关。 孙贵香表示， 适当进行散
步、 八段锦、 太极拳等轻缓运动，
有助于促进气血流通， 增强体质，
更好地抵御甲流病毒的侵袭。 但要
避免大汗淋漓， 汗为心之液， 过度
出汗会耗伤阳气与津液。

“《黄帝内经 》 中有 ‘正气存
内， 邪不可干’ 的说法， 保持身体
正气充足是预防外邪侵入的关键。”
孙贵香表示 ， 熬夜会损耗人体正
气 ， 要尽量在晚上 11 点前入睡 ，
早上 7 点左右起床， 让身体有足够
的时间进行修复和储能。

保持清淡饮食同样重要。 此时
应多吃当季蔬菜， 如白菜、 萝卜、
冬瓜等， 少吃油腻、 煎炸、 生冷及
甜腻的食物， 避免加重脾胃负担，
滋生内湿。 “另外， 焦虑、 恐惧、
愤怒等负面情绪会导致气机紊乱。
中医讲究 ‘恬淡虚无， 真气从之’，
保持心态平和， 是强大的内在免疫
力。”

怎么治？

“若不慎感染， 应把握 ‘扶正
祛邪 ’ 的原则 ， 防止病情加重 。”
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