
临床上常有患者反复感冒，天气稍有变化
就中招，不胜其苦。针对这种情况，除了及时
有效的治疗外，也可通过食疗方增强免疫力，
祛除外邪。

★参芪大枣汤
黄芪20克、党参10克、大枣5枚，水煎服。
连服3-6天。
本方益气固表，适用于身体虚弱、自汗易

感者。

★黄芪炖鸡
母鸡 1 只，黄芪 50 克，大枣 10 枚，生姜 5

片，盐、米酒适量。
母鸡洗净、切块，与黄芪、大枣一起放入锅

内，加入清水，小火炖1小时后，加适量盐、米
酒即可食用。

本方补肺健脾、益气固表，能增强免疫力，
对气虚反复感冒、神疲乏力效果尤佳。

★荆防粥
荆芥10克、防风10克、桂枝10克、粉葛根

10克、粳米100克。
前四味水煎取汁，另将粳米煮为稀粥，待

粥熟时调入药汁，稍煮片刻即可，分2次服，可
连服3天。

本方解肌、散寒、祛湿，适用于风寒感冒日
久不愈，症见恶寒、头痛、项强（即颈项部有僵
硬发紧的感觉）、全身酸痛、鼻塞等症者。

另外，反复感冒的患者要注意天气变化，
及时增减衣物，以避免外邪侵袭。

来源：中国中医药报

感
冒
反
反
复
复

试
试
三
个
食
疗
方

2024 年 3 月 6 日医疗
健康 A4 责编：唐楠 版式：刘静 校对：郑传顺

补甘减酸 护肝养阳

春季阳气初生，饮食调养除了注意升发阳气，还
要投脏腑所好。此时，人体阳气逐渐开始充实于体
表，但还达不到充盈的状态，同时肝气偏旺，脾胃功
能稍弱，所以可食用一些辛甘发散的食物，如葱、香
菜、花生、韭菜、虾仁等，还可适当多食牛蒡、胡萝卜、
山芋、薯类、青菜等。但要少食辛辣之物，不宜吃酸，
因酸味入肝，有收敛之性，不利于阳气生发和肝气疏
泄。

此外，多喝水可补充体液，增强血液循环，促进
新陈代谢，减少毒素和“火气”对肝脏的损害。平时
可多喝温开水，或在水中加入枸杞、玫瑰或陈皮等做
代茶饮，可滋补肝肾、益精明目、疏肝理气。

“春捂”有度 下厚上薄

“春捂”要有度，如果穿得过多，甚至“捂”出大
汗，冷风一吹反而容易着凉。

春天的风比冬天的柔和一些，老年人可选择一
些既挡风寒又透气保暖的宽松衣着。考虑到人体寒
气多自下而生，着装以遵循“下厚上薄”的原则。

此外，阳气有向上、向外升发特点，表现为毛孔
逐渐舒展，可在晨起时多梳头，有宣行郁滞、疏利气
血、通达阳气的作用。

晚睡早起 通风除病

中医认为，肝气通达才会精力充沛，肝气受损人
易疲劳困倦。因此，春季首先要让肝休息好。

鉴于“人卧则血归于肝”，进入春季，昼渐长，夜
渐短，适宜晚睡早起，以利阳气生发。不过要注意，

这里的“晚睡”是相对于其他季节的“早睡”而言，并
非指超过23时的熬夜式晚睡。

如果入睡比较困难，建议睡前用温水泡脚，水温
保持40℃左右，泡20分钟左右，身体微微出汗就可
以了。

此外，天气由寒转暖，潜伏在家中的致病细菌、
病毒随之生长繁殖，要注意开窗通风，让室内空气充
分流动，建议一天两次，每次15-20分钟为宜。

伸伸懒腰 免生郁气

历经冬季，人体藏精多于化气，各脏腑器官的阳
气都有不同程度下降。入春回暖后，通过加强锻炼
可以免生郁气，通畅血气经脉。注意不要进行高强
度运动，以免过度损耗能量，损伤阳气。运动应以不
出汗或微出汗为佳，以散步、慢跑等“肝疏泄”运动为
宜。

同时，也可通过增加室内运动量来代替，最简单
的就是伸懒腰。经常伸伸懒腰，可吐故纳新、行气活
血、通畅经络关节、振奋精神。此外，推荐中医八段
锦、五禽戏等传统养生运动，可调理脏腑气血，强化
代谢功能。

戒躁戒怒 舒畅迎春

中医认为，春天属木，在五脏中与肝相应，肝主
疏泄，在志为怒，喜调达而恶抑郁。此时节，肝气开
始旺盛，排浊气、畅气血，正是调养肝脏的好时机。

因此，情绪上要戒躁戒怒，防止肝火上升，忌心
气抑郁，宜保持心境平和、畅达乐观，借阳气上升之
机适当地调摄情志，清心怡神，以宣达胸中阳气。

戴虹红

春天里 如何护肝养阳
春季是人体机能逐渐复苏，新陈代谢最为活跃的时期。如果将全

年养生比作一场长跑接力赛，春季就是至关重要的第一棒，此时做好养
生保健，能为一年的健康打下良好基础。

春季天气变化大，气温相差大，忽冷
忽热的天气会让人们对衣服的增减很随
性，给风寒之邪可乘之机，这是春季腰痛
患者增多的原因之一。

腰痛可发于各个年龄层次，常因腰
部扭伤、长期劳损、感受寒凉、腰椎退变
等因素引起。对于这类原因导致的腰
痛，只要科学调养，症状可以得到稳定、
缓解。

平卧端坐要记牢
平时保持良好睡姿和坐姿，能够最

大程度上避免腰痛发生。腰痛发生后，
下面两种体位是缓解腰痛的主要姿势。

平卧：仰卧脸朝上，头脚成一直线，
并与床尾垂直。平卧后，脊柱两侧肌肉
相对平衡，能够维持脊柱正中、平和的状
态。当然，也可暂时左右侧卧，临睡前则
最好恢复躺平姿势。

端坐：端坐时上身立直，不要朝后斜
躺。腰部挺起，整个脊柱也恢复挺拔，
头颈自然竖起，同时也保护了颈椎。这
样的姿势使得腰部肌肉处于均衡用力
状态，不容易疲劳，腰椎间盘所承受的
压力也均衡，不容易出现腰椎间盘突出
症。

局部痛点勤按揉
腰痛的部位多在脊柱正中第一腰椎

至第一骶椎区域，其疼痛部位的实质是
腰椎棘突或者椎旁肌。

发生腰痛后，在平卧的基础上，可用
手指或手掌在疼痛部位由轻到重点揉或

按揉。
按揉能够加速局部炎症吸收，促进

经络气血运行及通畅，从而达到缓解疼
痛的目的。

局部按揉时间不宜过长，1-5 分钟
为宜，每日可进行1-2次。

导引锻炼强背肌
腰痛患者在注意姿势、局部对症治

疗后，症状多有缓解，中后期可以配合导
引锻炼。导引锻炼既可强健机体，也是
缓解疼痛的一种治疗方法。

仰卧挺腰：患者仰卧，以5点（脚跟2
点、手肘2点、头顶1点）为支撑，将腹部
向上挺起。练习这个动作有利于腰背肌
的伸展，可帮助恢复棘上韧带及脊旁肌
肉的平衡稳定状态。此动作可每日练习
2组，每组5-10次。

抬腿运踝：患者仰卧，双侧下肢交替
上抬，抬腿时膝盖伸直，缓慢上抬，抬腿
角度一般为60°至90°，抬腿至最大角
度处，脚踝进一步屈伸7次。运踝后，膝
盖伸直，大腿缓慢下降至水平。此动作
可每日练习2组，每次10-20次。

当然，每位腰痛患者疼痛的严重程
度、频率均有不同，上述调养法可在医师
指导下进行适度调整，均以柔和、中正为
度。

如果疼痛剧烈，或休息调养后症状
长期无明显改善，就要及时去医院进一
步诊治，以防耽误病情。

来源：中青网

腰痛注意调养 这样养腰最有效
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