
中医药治疗流感的核心原则是
“辨证论治、三因制宜”，即根据患者
的证型、体质、年龄，以及季节、地域
等因素，制定个性化的治疗方案。
中医核心治疗为辨证论治，流感在
不同阶段表现不同，方药各异，需在
专业的中医医师指导下用药。

（一）流感的中医外治
除了口服中药汤剂，中医外治

法可作为辅助手段，帮助缓解流感
症状，缩短病程，外治法材料易得，
是家庭缓解流感症状的重要手段。

1. 物理降温：可选用温水擦拭
患者的额头、颈部、腋下、腹股沟等
大血管经过的部位，或用退热贴贴
于额头，帮助散热降温。

2. 中药泡脚：选用生姜、艾叶、
紫苏叶等具有温通经络、疏风散寒
作用的中药，加水煮沸后，倒入温水
中泡脚，每次15分钟至20分钟，每
天1次至2次，可帮助缓解恶寒、头
痛、身痛等症状，尤其适合风寒湿表
证的患者。

3. 中药熏蒸：选用金银花、连
翘、薄荷、荆芥等具有清热解毒、解
表作用的中药，加水煮沸后，让患者
吸入蒸气，每次10分钟至15分钟，
可帮助疏散病邪、缓解发热和呼吸
道不适症状。

（二）流感的饮食作息调理
流感的恢复不仅需要药物治

疗，还需要通过饮食、作息、情绪等
方面的调理，增强身体正气，促进病
邪排出。

流感期间，患者的脾胃功能较
弱，饮食应以清淡、易消化、营养丰

富为主，避免加重脾胃负担。可适
当食用一些具有清热解毒、健脾养
胃、润肺止咳作用的食物，以下是3
种由常用食材组成的药膳方。

1.生姜葱白红糖水
材料：生姜10克（切片）、葱白2

段（带须）、红糖 15 克。做法：加水
500毫升煮沸，小火熬煮10分钟，趁
热饮用，盖被取微汗。功效：辛温解
表、发散风寒，适合风寒感冒初期。

2.绿豆荷叶粥
材料：绿豆30克、荷叶1张、大

米50克。做法：绿豆提前浸泡2小
时，与大米一同熬粥，粥快熟时放入
荷叶，煮5分钟后捞出荷叶，温凉食
用。功效：清热解表、消暑利湿，适
合风热感冒伴有暑湿症状者。

3.五指毛桃红枣粥
材料：五指毛桃 15 克、红枣 5

颗、大米 50 克。做法：五指毛桃加
水煮20分钟，取汁备用；大米、红枣
熬粥，粥熟后倒入五指毛桃水，搅拌
均匀，温服。功效：益气固表、扶正
祛邪，增强体质，预防和辅助治疗气
虚型感冒。

中医认为“身心合一”，罹患流
感时需保证充足睡眠，避免剧烈运
动，保持心情舒畅，避免过度焦虑、
紧张、烦躁，可通过听舒缓的音乐、
看电影、与家人朋友聊天等方式缓
解不良情绪。注重个人及环境卫
生，保持室内通风。若患者服用中
药和（或）运用上述方法后症状无缓
解，或出现高热不退、呼吸困难、意
识模糊等严重症状，应及时转为中
西医结合治疗，避免延误病情。

二 中医药怎么治疗流感？
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冬春季节是流行性感冒（简称“流感”）的高发期，其

传染性强、传播速度快，常引发发热、咳嗽、肌肉酸痛等不

适症状，严重时还可能诱发肺炎、心肌炎等并发症，对儿

童、老人、孕妇等特殊人群的健康构成较大威胁。中医药

在防治流感方面拥有悠久历史和丰富经验，形成了“未病

先防、既病防变、瘥后防复”的完整体系。本文将从大家

最关心的5个问题出发，全面解读中医药防治流感的科

学知识，帮助大家科学应对流感，守护自身健康。

一 流行性感冒与普通感冒有什么不同？

中医药防治流感有妙招中医药防治流感有妙招

从现代医学角度来看，流行性
感冒是由流感病毒引起的一种急性
呼吸道传染病，主要通过呼吸道飞
沫传播，也可通过接触被病毒污染
的物品传播。甲型和乙型流感病毒
是引起人类流感流行的主要病原
体，且容易发生变异，导致流感反复
流行。临床上，流感患者多表现为
突发高热、头痛、乏力、肌肉酸痛、咳
嗽、咽痛等症状，部分患者还可能出
现呕吐、腹泻等消化道症状，病程一
般为3天至7天，但重症患者病程可
能延长，甚至危及生命。流行性感

冒相对普通感冒更具有传染性，流
行性和致病性，因此需注意识别。

在中医药范畴中，流感属于“时
行感冒”“温病”“疫毒”等范畴。中
医认为，当人体正气不足时，外界的

“疫毒之邪”（如风寒、风热、湿毒等）
便会乘虚而入，侵袭人体肺卫，导致
肺失宣降、气机失调，从而引发一系
列不适症状。中医学认为流感的流
行与季节气候、地域环境等因素密
切相关，以岭南地区为例，冬春多风
寒疫毒，秋季多风热疫毒，夏季多暑
湿疫毒等。
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儿童、老人、孕妇等特殊
人群的体质较弱，免疫力低
下，得了流感后病情更容易加
重，且容易出现并发症，因此
需要特别注意护理和治疗。
中医药在特殊人群流感的防
治中，注重“辨证论治”与“体
质调理”相结合，既要有效清
除病邪，又要保护脏腑功能，
避免药物对身体造成损伤。

（一）儿童：脏腑娇嫩，用
药需温和

儿童的脏腑功能尚未发育
完善，体质娇嫩，属于“纯阳之
体”，得了流感后多表现为风热
犯表证或热毒袭肺证，病情进展
较快，容易出现高热惊厥等并发
症。注意监测体温，及时退烧，

避免高热惊厥；饮食以清淡、易
消化的流质或半流质食物为主，
如米汤、菜汤、蛋羹等，多喝水；
保证充足睡眠，减少活动量；保
持室内通风，避免交叉感染。

（二）老人：正气亏虚，注
重扶正祛邪

老人的体质虚弱，正气亏
虚，得了流感后多表现为风寒
束表证或气阴两虚证，病情容
易迁延不愈，且容易诱发肺炎、
心肌炎、脑血管疾病等并发症，
死亡率相对较高。注意保暖，
避免受凉；饮食以温热、易消
化、营养丰富为主，如鸡汤、鱼
汤、小米粥等，补充身体所需营
养；密切监测病情变化，若出现
呼吸困难、胸痛、意识模糊等症

状，应及时就医；保证充足睡
眠，避免过度劳累。

（三）孕妇：气血亏虚，用
药需谨慎

孕妇的体质特殊，气血亏
虚，免疫力相对较低，得了流
感后不仅会影响自身健康，还
可能对胎儿造成不良影响。
因此，治疗和护理都需要格外
谨慎。注意休息，保证充足睡
眠；饮食以清淡、易消化、营养
丰富为主，多吃富含维生素和
蛋白质的食物，增强免疫力；
多喝水，促进新陈代谢；保持
心情舒畅，避免焦虑；密切监
测体温和胎儿情况，若出现高
热不退、腹痛、胎动异常等症
状，应及时就医。

三 儿童、老人、孕妇等特殊人群得了流感要注意什么？

中医强调“未病先防”。
预防流感的关键在于增强自
身正气、规避外界疫毒之邪。
通过饮食、运动、作息等方面的
调理，结合必要的防护措施，可
有效降低流感的发病风险。

增强自身正气有以下4个
要点：饮食均衡提供正气来源，
适当运动促进气血运行，规律
作息加快身体修复，畅达心情
保持身心愉悦。此外，需切断
传染源，减少病毒的传播，要求
我们做到勤洗手、常通风，少前

往人群密集、空气不流通的场
所，若必须前往，应佩戴口罩，
做好防护措施。

中医药预防流感具有独
特优势，可根据个人体质和季
节特点，选用合适的中药或中
成药进行调理。

普通人群预防：可选用金
银花、连翘、薄荷、菊花等具有
清热解毒、疏风解表作用的中
药，泡水代茶饮；也可服用板
蓝根颗粒、连花清瘟胶囊等中
成药，增强抵抗力。

体质虚弱人群预防：对于
老人、儿童、孕妇等体质虚弱的
人群，可选用黄芪、党参、白术、
红枣等具有益气健脾作用的中
药，煮水或煲汤饮用，增强正
气；也可服用补中益气丸、生脉
饮等中成药，调理体质。

三伏灸/三九灸：在特定
的时节，选择不同的穴位组
合，起到冬病夏治、调理脾胃
的作用，特别适合有慢性基础
疾病的人群，如过敏性鼻炎、
慢性咽炎、关节炎等。

四 未病先防，怎么预防流感？

在流感的防治过程中，很
多人存在一些错误的认知和
做法，不仅无法有效防治流
感，还可能加重病情或延误治
疗时机。以下是一些常见的
误区，需要及时纠正。

误区一：滥用抗生素治疗
流感

流感是由病毒引起的，而
抗生素主要用于治疗细菌感
染，对病毒无效。滥用抗生素
不仅无法治疗流感，还会破坏
体内的正常菌群平衡，导致耐
药性产生，增加后续治疗的难
度。只有在流感合并细菌感
染时，如出现咳黄痰、高热不
退、血常规提示白细胞升高等
情况，才需要在医生指导下使
用抗生素。

误区二：盲目服用退烧

药，追求快速降温
很多人认为发烧就要尽

快降温，于是盲目服用退烧
药。其实，发热是人体免疫系
统对抗病毒的正常反应，适当
的 发 热 有 助 于 抑 制 病 毒 繁
殖。因此，只要体温不超过
38.5℃，且患者无明显不适，可
优先采用物理降温或中医药
辨证调理，无需急于服用退烧
药。若体温过高或患者出现
明显不适，可在医生指导下合
理使用退烧药，避免自行盲目
用药。

误区三：中医药治疗流感
见效慢，只适合后期调理

很多人认为中医药治疗
流感见效慢，只适合在流感恢
复期进行调理。其实，中医药
治疗流感注重“辨证论治、早

期干预”，在流感发病初期及
时使用中医药治疗，可有效清
除病邪、缓解症状、缩短病程，
还能预防病情加重和并发症
的发生。大量临床实践证明，
中医药在流感的早期治疗中
具有显著效果。

误区四：预防流感只靠接
种疫苗，不用其他措施

接种流感疫苗是预防流
感的有效手段之一，但并非万
能的。流感病毒容易发生变
异，疫苗的保护效果会受到影
响；同时，疫苗接种后需要一
定的时间才能产生抗体。因
此，预防流感不能只靠接种疫
苗，还需要结合个人卫生、环
境通风、饮食调理、运动锻炼
等多种措施，才能达到更好的
预防效果。

五 防治流感有哪些常见误区？
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