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健 康 直 通 车

杏林寻宝
中华传统医药漫谈

多种方法补 营养才充足

怎样吃才能有效补充营养，才能提升免疫力呢？有句俗话说：“冬吃
萝卜夏吃姜，不用大夫开药方。”其实，未必只是生姜萝卜，人们平时吃
的蔬菜水果都具备调节机体平衡的能力，提升机体免疫力其实并不复
杂。建议您到厨房看看，家里有没有以下东西：大葱、生姜、萝卜、大
蒜、鸡蛋、木耳、瘦肉、芦柑、苹果、梨、葡萄干、红枣干、枸杞干、
西洋参片、山楂干、薏米、绿豆和红豆……总之有啥算啥，不用刻意寻
找，就可以做出好吃又健康的免疫力套餐。

生姜萝卜汤，理气通胃肠
生姜和大葱各5克切成末，掌握不了克数，那就少许吧。将萝卜切成

丝，不用太多。锅里放少许油，热油后放葱末炒香，将萝卜煸炒一下，
祛除萝卜的辛辣气，然后放入生姜末，加开水小火煮制15分钟，不用盖
锅盖，放少许盐，汤成。此汤对促进消化，提升胃肠功能有极大的作
用，尤其最近居家隔离，活动量减少，可以每天喝。

大蒜拌鸡蛋，促进肠蠕动
大蒜5瓣，鸡蛋2枚，将大蒜捣成泥，放少许盐，把刚刚煮熟的鸡蛋

去壳，直接放到蒜臼子里，和大蒜搅拌在一起。这道菜不仅开胃，而且
促进胃肠蠕动，杀菌排毒的同时，有效补充精蛋白，提升免疫力，即使
不喜欢吃蒜的人，也会喜欢吃这道大蒜拌鸡蛋，特别下饭，尤其卷烙饼
吃特别香。但美味不可多食，要适量。

木耳煮红枣，清理代谢物
木耳5片，红枣3枚，瘦肉3片，绿豆20粒，薏米20粒，放进冷水里

煮开后，文火煮15分钟，放少许盐，汤成。这个汤很适合运动量少，担
忧会发生心血管问题的中老年人。每天喝，有效清理体内代谢产物。机
体废弃物少了，身体状态自然就会好。

自制花茶饮，补充维生素
苹果红枣茶：把苹果用盐水洗净表皮，去核后切成片；红枣去核切

成小粒，放入冷水锅 （玻璃锅或者砂锅） 里烧开，小火煮 15分钟即可。
酸酸甜甜，对居家隔离中出现的身体疲倦很有帮助。

冰糖煮梨水：很多人都会做这个饮品，把梨用盐水洗净去核，切成
片，和少许冰糖一同放入冷水锅 （玻璃锅或者砂锅） 里烧开，小火煮15
分钟即可。有老慢支、咳嗽或者呼吸道不舒服的人，可以放3克川贝。甜
美，润肺止咳。

芦柑皮养生茶：芦柑吃完后，皮不要扔掉，用刀切成丝，放在暖气
上烘干，或者放在烤箱里烤干，可以做提升体能、养精蓄锐的芦柑皮养
生茶。芦柑皮、葡萄干、枣干、西洋参片、枸杞干、山楂干等，都取少
许放入一个大杯子里，开水冲泡，立刻就能闻到清香的味道，口感很特
别，既有芦柑的清香，还有大红枣的甘甜，西洋参的苦味基本感觉不
到。居家养生的日子，就以此茶为首选吧。特别提醒，有些人是不适合
服用西洋参的，可以不放。

绿豆薏米粥、抗毒还美颜
薏米本身就是一味单方中药，随时可以用，每次煮汤做饭的时候放上

二三十粒，可以起到抗病毒，提升机体免疫力的作用。家里隔长不短地熬
制绿豆红豆薏米粥，吃吃喝喝中既补充了营养，还能有效祛除体内湿气，薏
米抗病毒，关键还美容。女性朋友学会吃薏米，可有美颜不长斑的效果。

居家隔离免不了一日三餐，但也不能不加选择地乱吃。这次疫情从
某种角度讲，给人们的生活按下了暂停键。但是，只要生命存在，吃喝
就不能停止，关键是吃吃喝喝也要有个认真的态度。这世界上没有一味
药可以一下子提升人的免疫力或者抵抗力。但是，只要认真对待自己，
认真吃好喝吃，身体的免疫力和抵抗力自然就强大了。

社区是疫情联防联控的第一线，也是外防输入、内防扩散最有效的
防线。

比如，目前，很多社区采取严格措施，控制出入，力求有效切断病
毒传播链。在此过程中，有个别人不配合，有的人虽然配合但心里并不
理解。对此，一方面从个人角度、住户角度来看，需要静下来好好宅
着。现在是非常时期，得学会适应发生极大变化的环境。

很多小区采取封闭管理，每家发张通行证，一般是只允许一家出一
个人每天或每两天进出小区一次，采办生活物资。对于生活肯定是不方
便。但是要理解这种生活状态，因为其背后是有科学防疫的根据的。别
对着干，别为难小区管理人员。

另一方面，从社区角度来说，要讲究方式方法，多措并举，满足社
区居民日常生活需求。

比如，有的地方安排社区工作者帮忙代购，特别是针对特殊群体、
困难家庭进行帮扶关怀，帮助购买各类生活必需品，并送到家门口。有
的地方组织社区周边货源配送，对接大型连锁企业和社区周边超市、便
利店等，在社区内部设立生活物资销售点。还有的设置社区快递、外卖
配送区域。

这两方面，做起来都不太容易。
有网友说，之前向往着住在一间有WIFI、有吃有喝的屋里，想睡就

睡。可如今真这么宅起来了，发现很憋闷，很烦躁。电视剧 《西游记》
里，孙悟空被压在五指山下的配曲，这些日子在网上广为传播，就是表
达了这么一种亚健康情绪。

而对于社区工作人员来说，面临的是另一种困难。疫情发生以来，
近 400万名城乡社区工作者奋战在 65万个城乡社区的疫情防控一线，平
均6个社区工作者守护着一个社区，每名社区工作者面对350名群众，任
务异常繁重，工作十分辛苦。从新闻报道中我们看到，有的社区工作者
身怀六甲仍战斗在一线，有的亲人去世都没有请一天假。

一面是百无聊赖，一面是辛劳之至。这两种表面上矛盾的现象，却
是在对立中透出了统一：都是为了把病毒隔离开，把疫情控制住，把生
活保护好。有人就说了，你宅腻了的家，是他们 （社区工作者、医护人
员、交警等执勤人员） 一时回不去的地方。

所以还是少出门，过一阵子“与世隔离”的生活吧；为那些守护社
区的人们点个赞，喊声加油，给以力所能及的帮助吧。大家一起把社区
守护好，就能很快渡过眼下的难关。

无论是 19世纪的“白色瘟疫”肺结核、2003年的非典、近几年的流感，
还是正在肆虐的新冠肺炎，都给我们带来了无尽的伤害和损失。为什么这些
广泛出现的传染病都以严重的肺部症状为表现呢？为什么病毒和细菌那么容
易攻击肺脏呢？受伤的为何总是肺？下面结合中医理论与大家聊一聊肺。

人生一口气，气为生命之本，而中医认为肺主气，且主一身之气，另，
又认为心为“君主之官”，而肺为“相傅之官”。由此可知，肺的地位仅次于
心，可见肺在生命中的重要地位。肺位于胸腔，左右各一，上连气道，通喉
咙，开窍于鼻。由于肺在诸脏腑中的位置最高，故 《灵枢·九针论》 称“肺
者，五脏六腑之盖也。”其主要生理功能是：主气，司呼吸，为体内外气体交
换的通道；助心行血而贯通血脉，通调水道，参与水液代谢，输精于皮毛，
主一身之表。

中医所认识的肺，不仅只是解剖学上某一个器官，而是指以肺为主的一
个整体的功能系统。也就是说，肺不是指单一的肺这个器官，而是与身体内
外功能相关，有联系的一个整体系统，即肺系统。肺主一身之气，一身之气
主要由先天之气和后天之气构成。宗气属后天之气，由肺吸入的自然界清
气，与脾胃运化的水谷之精所化生的谷气相结合而生成。宗气在肺中生成，
上走息道出喉咙以促进肺的呼吸，并能贯注心脉以助心推动血液运行，还可
沿三焦下行脐下丹田以资先天元气，故在机体生命活动中占有非常重要的地
位。宗气是一身之气的重要组成部分，宗气的生成关系着一身之气的盛衰，
因而肺的呼吸功能健全与否，不仅影响着宗气的生成，也影响着一身之气的
盛衰。《素问·六节藏象论》说：“肺者，气之本，魄之处也。”肺之主气司呼
吸功能正常，气足精充则魄旺，各种感觉、反应和反射灵敏。反之，肺病多
见体虚魄弱，感觉异常或反应迟钝。

肺主行水，是指肺气的宣发肃降作用推动和调节全身水液的输布和排
泄。《素问·经脉别论》称作“通调水道”。肺主行水的内涵主要有两个方面:一
是通过肺气的宣发作用，将脾气转输至肺的水液和水谷之精中的较轻清部
分，向上向外布散，上至头面诸窍，外达全身皮毛肌腠以濡润之；输送到皮
毛肌腠的水液在卫气的推动作用下化为汗液，并在卫气的调节作用下有节制
地排出体外。二是通过肺气的肃降作用，将脾气转输至肺的水液和水谷精微
中的较稠厚部分，向内向下输送到其他脏腑以濡润之，并将脏腑代谢所产生
的浊液下输至肾，成为尿液生成之源。肺以其气的宣发与肃降作用输布水
液，故说“肺主行水”。

肺朝百脉，是指全身的血液都通过百脉流经于肺，经肺的呼吸，进行体
内外清浊之气的交换，然后再通过肺气宣降作用，将富有清气的血液通过百
脉输送到全身。全身的血脉均统属于心，心气是血液循环运行的基本动力。
而血液的运行，又赖于肺气的推动和调节，即肺气具有助心行血的作用。肺
通过呼吸运动，调节全身气机，从而促进血液运行。肺气充沛，宗气旺盛，
气机调畅，则血运正常。若肺气虚弱或壅塞，不能助心行血，则可导致心血
运行不畅，甚至血脉瘀滞，出现心悸胸闷，唇青舌紫等症；反之，心气虚衰
或心阳不振，心血运行不畅，也能影响肺气的宣通，出现咳嗽、气喘等症。

肺如此重要，却是娇脏！肺位最高，与外界相通，故温邪外侵，首先被
犯；肺又外合皮毛，风寒燥湿外袭，皮毛受邪，亦内合于肺。故肺为诸邪易
侵之脏，邪必先伤。肺为清虚之脏，清轻肃静，不容纤芥，不耐邪气之侵。
故无论外感、内伤或其他脏腑病变，皆可病
及于肺而发生咳嗽、气喘、咯血、失音、肺
痨、肺痿等病症。若娇嫩之肺脏一旦被邪侵
犯，治疗当以“治上焦如羽，非轻不举”为
法则，用药以轻清、宣散为贵，过寒过热过
润过燥之剂皆所不宜。

（作者系北京朝阳中医医院副主任医师）

“最近一直干咳，难道我被传染了？”“感染
新型冠状病毒后有哪些症状？出现发热、乏力、
干咳等症状，就意味着感染了新型冠状病毒吗？
如何区分感冒、流感和新型冠状病毒感染肺炎？
什么是普通感冒？什么是流感？新型冠状病毒感
染的肺炎又有何症状？”近期，网上不停地更新着
这些文章。许多人一边对照自己的症状，一边认
真读着。刚确定自己得的不是感冒，不是流感，
但又出现了刺激性干咳，严重时又会感觉呼吸时
发憋，“完了，这次可能真的是感染了新型冠状病
毒了！”

作为耳鼻喉科医生，我们想说，不必慌张，

一直干咳不一定是被传染了新型冠状病毒。过敏
性鼻炎患者也会出现一种症状：刺激性干咳，咳
嗽严重时甚至会出现呼吸发憋情况。现正值冬春
交际之时，过敏季遭遇流感高发季，又有新型冠
状病毒肆虐全国，局部大范围暴发新型冠状病毒
感染性肺炎，难免会引起众多惶恐。如最近一直
干咳，如何居家判断是否感染了新型冠状病毒？

第一，针对现在出现的新型冠状病毒进行自
我排查：1、是否到过疫区；2、是否接触过发热
病人；3、是否有发热、乏力的现象。

若是有任一上述病史及症状，就必须遵照传
染病法的相关规定，立即自我隔离，做好防护后

至最近的定点医院进行诊治。
第二，若无任一上述病史及症状，仅表现为干

咳，而且是刺激性阵发性咳嗽，考虑是否有“过敏性
鼻炎，过敏性咽喉炎，过敏性支气管炎甚至哮喘”等
病史。过敏性哮喘患者在冬春季节，常以咳嗽、
胸闷、气短、呼吸困难为首要症状；近日北京的
气温不断攀升，随着春季的到来，一些季节性过
敏性鼻炎患者也常伴有咽痒、刺激性干咳。

因此我们建议，严重的季节性过敏性鼻炎或
季节性哮喘患者，可以在预计发病的两周前使用
鼻喷激素或服用抗过敏药物 （例如氯雷他定片，
依巴斯汀片，孟鲁司特钠片等），可预防或减轻症
状发作强度。若是已出现明显鼻痒、喷嚏、鼻涕
及刺激性干咳，严重时甚感呼吸发憋不畅，也不
必焦虑、慌张，可至医院耳鼻喉科专科就诊。

在新型冠状病毒肆虐的当下，注意防护，不
要恐慌，采取媒体宣传的正确防护措施，避免进
入人员密集的场所，就能有效地预防和控制病毒
的传播。

（刘芳系首都医科大学附属北京康复医院耳鼻
咽喉科主任、副主任医师。张雷系首都医科大学
附属北京康复医院耳鼻咽喉科主治医师）
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闭不出户的这段日子，朋友圈里抗击疫情、防护消毒、调整心理以及帮
助大家提升免疫力的文章和短视频比比皆是。对于普通人来说，改善营养、
增强抵抗力对于预防得病起着重要作用。为此，营养摄取是新冠肺炎综合治
疗措施的主要内容之一。我们可以调整和改善自身的生活习惯，以提高免疫
力和抵御病毒攻击。

花样吃喝 调整机体

提升免疫力 保持健康心
喻京英 艾 素

增强免疫力 对抗新病毒

增强免疫力是指通过一定手段来使自身免疫力加强。免疫
力是人体自身的防御机制，是人体识别和消灭外来侵入的任何
异物 （病毒、细菌等）、处理衰老、损伤、死亡的自身细胞以及
识别和处理体内突变细胞和病毒感染细胞的能力。

现代免疫学认为，提高免疫力是人体识别和排除“异己”
的生理反应。人体内执行这一功能的就是免疫系统，有多种方
法可以增强免疫力。

首先，合理饮食是有利于肠道健康和人体对营养的吸收。
饮食应该清淡多样。不要吃得过多。每天保证蛋白质和维生素
的摄入，多喝水，避免冷饮，不要用饮料代替水的摄入。多食
用有益食品，特别是小孩，需多注意免疫力的增强。有句话说
得好，积极调整饮食，有效补充营养，提升身体免疫力是抗击
病毒的最佳良药，

其次，良好睡眠习惯，是保证免疫力的重要条件。在预防
和控制新冠肺炎的关键时期，每个人都可能或多或少地有担忧
和恐惧。如果不能正确处理短期失眠，很容易发展成慢性失
眠，甚至发展为抑郁和焦虑，这对免疫系统都是非常有害的，
所以我们需要保持良好的睡眠习惯。研究表明，睡眠不足不仅
让人变得迟钝和肥胖，还会损害人体免疫系统，导致免疫力下
降。良好的睡眠质量可以帮助我们改善健康问题，增强免疫力。

第三，保持心态稳定平和，预防疫情心理危机。过度恐慌会
影响人体免疫系统。一个人的免疫力和他的情绪有很大关系。
研究发现，敌意、悲伤、失落等负面情绪都会导致人体免疫力下
降，而开朗活泼的个性和愉快的情绪可以提高人体免疫力。

专家强调，面对目前尚无特效药物的新型冠状病毒，患者
大多靠自身免疫恢复。对于未受感染的人来说，除了尽量减少
外出、外出时戴口罩和经常洗手之外，提高免疫力也有助于我
们抵抗病毒感染。

医说新语

2020年2月5日，江苏吴中医药集团有限公司员工正在将玛诺苏 （盐酸阿
比多尔片） 装车发货。从1月23日开始，该公司抓紧生产，火速发往湖北武
汉、浙江温州等地。图为公司包装车间的工人们正在将盐酸阿比多尔片包装
打箱。 华雪根摄

为什么病毒和细菌容易攻击肺脏呢为什么病毒和细菌容易攻击肺脏呢？？
王红蕊王红蕊

自我调节 新华社发 王 鹏作


