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中医辨证施方： 治疗+
预防， 精准应对流感

流感治疗方 ： 快速退热止
痛， 缩短病程 针对流感发作期
的高热、 身痛、 干咳、 咽痛等症
状， 此方通过透邪解表、 清热润
燥、 宣肺止咳， 帮助快速控制病
情、 减轻不适。

处方组成： 炙麻黄8g、 杏仁
10g、 柴胡20g、 前胡10g、 羌活
10g、 独活10g、 南沙参10g、 生
石膏20g、 桔梗10g、 薄荷5g、 荆
芥10g、 生甘草5g。

服用方法： 水煎服， 每日1
剂， 早晚分2次温服； 若体温超
过38.5℃， 可缩短服药间隔至每
6-8小时 1次 ， 帮助快速退热 ；
儿童需根据年龄、 体重酌情减半
（建议遵医嘱， 避免自行调整）。

流感预防方： 扶正祛邪， 守
护高危人群 针对流感易感染人
群， 此方以 “增强抵抗力、 提前
防病毒” 为核心， 药性温和， 适
合长期接触感染者或体质较弱者
预防服用。

处方组成（成人剂量）：生黄
芪10g、大青叶10g、刺五加10g。

服用方法： 水煎服， 每日1
剂， 分2次温服； 儿童剂量减半。
适合流感密切接触者 （如家人、
同事患病）、 抵抗力较差者、 老
年人 、 有基础疾病者 （如高血
压、 糖尿病、 慢阻肺等）、 妊娠
期妇女等高危人群。

家用外治法： 辅助退热
止痛， 在家就能操作

除了口服中药， 专家还推荐
了安全易操作的外治法， 可辅助
缓解症状， 尤其适合不便服药或
症状较轻者。

督脉刮痧 /拔罐 ：快速退高
热 、 缓解咽痛 适合 38 . 5℃以
上 高 热 浑 身 难 受 时 ， 或咽痛
剧烈时 。

操作方法： 退热———沿着后
背督脉 （从颈椎到腰椎的正中
线）， 用刮痧板轻轻刮痧， 力度
以不疼、 皮肤微红为宜； 也可用
拔火罐沿督脉拔罐， 或走罐。 缓
解咽痛———在咽喉周围轻轻刮痧

或走罐， 注意避开气管、 血管。
禁忌人群： 皮肤有破损、 妊

娠期妇女、 凝血功能差， 如白血
病、 长期吃抗凝药者禁用。

合谷穴按摩： 预防呼吸道不
适， 缓解咳嗽咽痛 适用日常预
防流感 ， 或出现轻微咳嗽、 咽
痛时。

操作方法： 手背第2掌骨中
点处， 即大拇指和食指交叉、 指
尖碰到的凹陷处 ， 用大拇指按
揉， 力度以有酸麻胀痛感为宜，
每次3-5分钟， 每天3-5次。

中医药防治流感4大常
见误区

误 区 1： 预 防 方 是 “万 能
药 ”， 人人都能吃 很多人觉得
“预防方没副作用 ， 全家都能
喝”， 这是典型的误区。 中医防
治的核心是 “辨证施治”， 本次
预 防 方 针 对 抵 抗 力 差 、 易 受
外邪侵袭的人群， 药性偏温和，
但并非人人适合。 建议服用前咨
询中医师， 根据自身体质判断是
否适用。

误区2： 中药无毒副作用 ，
多吃、 乱吃都没事 “中药是天
然的， 吃多了也没关系” 的想法
完全错误。 准确做法是严格按照
推荐剂量服用， 儿童、 老人、 孕
妇等特殊人群必须遵医嘱调整，
不可自行加量或延长服用时间。

误区3： 症状一好转就停药，
省药又方便 部分人服用中药后，
体温下降、咳嗽减轻就立即停药，
这可能导致病情反复。流感的“外
寒内热夹燥”病机复杂，病邪可能
未完全清除， 过早停药会让病邪
“卷土重来”，甚至延长病程。

误区4： 中药能替代西药 ，
高烧也不用吃退烧药 有些患者
认为 “吃中药就不用吃西药 ”，
即使体温超过39℃也硬扛， 这存
在极大风险 。 中医药在缓解症
状、 缩短病程上有优势， 但对于
超过38.5℃的高热 、 呼吸困难 、
胸痛、 意识模糊等严重症状， 或
合并肺炎、 心肌炎等并发症时，
需及时使用西药退热、 抗病毒治
疗， 必要时就医。 中医药可作为
辅助手段， 与西药协同作用， 而
非替代急救药物。

“十四五” 时期， 首都工会始终坚持以党的全面领导为根本遵循， 牢牢把握工运

时代主题， 守正创新， 主动融入大局、 服务职工， 在奋进中书写答卷， 在变革中提升

效能。 站在新的历史起点， 党的二十届四中全会为 “十五五” 时期发展擘画了宏伟蓝

图。 首都工会将锚定服务实现中国式现代化的目标任务， 梳理宝贵经验， 以更大力度

深化改革创新、 以更实举措服务中心大局、 以更暖情怀稳步增进职工福祉。

“十四五” 期间， 首都各行各业在时代浪潮中书写了高质量发展的精彩答卷。 从

科技创新的突破迸发， 到民生福祉的持续升温， 再到文化教育的薪火相传， 这座城市

的每一处变化都镌刻着奋斗印记， 也浸润着每位职工的日常。 此刻， 让我们立足岗

位、 回望生活， 细数科创赋能的活力、 民生改善的暖意、 文化浸润的力量， 诉说见证

首都五年华章的真切感悟， 凝聚续写城市荣光的奋进力量。
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五载深耕筑华章 我与北京共荣光

实干践初心 奋进启新程
———首都工会“十四五” 创新成果巡礼与“十五五” 发展蓝图展望

流感季到来， 北京地区以甲型H3N2亚型为主要流行株。
首都医科大学附属北京中医医院院长、 主任医师刘清泉， 呼
吸科主任、 主任医师王玉光， 呼吸科副主任医师马家驹， 儿
科主任医师李敏等专家结合地域特征、 冬季气候特点及临床
诊疗经验， 针对性推出治疗方、 预防方及居家可操作的外治
辅助法， 助力快速缓解症状、 降低感染风险。

【健康红绿灯】

酸奶析出的黄色水不是酸奶
变质了 ， 而是乳清 。 它无毒无
害， 含有容易被人体吸收的蛋白
质， 还富含钙和维生素B2。 维生
素B2是黄色的， 乳清也就呈现黄
色了。 用来增肌的乳清蛋白粉和
婴儿奶粉里面的乳清粉， 都是从
乳清里提取的。 所以， 如果在酸
奶里发现乳清， 不用倒掉， 可以
直接饮用。

酸奶析出的黄色水是乳清

臀肌， 尤其是臀大肌， 是人
体最大的肌肉之一， 负责髋关节
伸展和稳定。 一个强健的臀肌，
就像是脊柱的 “减震器”， 能有
效分担脊柱的大部分压力。 当臀
肌力量不足时， 腰椎便会被迫过
度承重， 导致椎间盘压力骤增，
从而引发疼痛。

红灯
臀肌弱的人容易腰疼

+++++□本报记者 宗晓畅 通讯员 张晨曦

流感防治中药方
实用技巧


