
开 春 以 来 ，

流感势头不减。

美国疾病预防

控制中心早在

1

月就发布流感

预警 ， 与此同

时 ， 微博 、 微

信 、 各大帖吧

流传许多防流

感妙招 ； 而这

些真能让病毒

远离你我身边

吗？

养肺就是养皮肤

专家支招教你补肺

《内经》 有曰： “肺主皮毛”， 那么肺和皮毛有什么关

系呢？ 我们知道， 手太阴肺经和足太阴脾经是人体中的两

条经脉。 太阴是阴气的一种状态， 阴气从小到老要经历

3

个阶段， 即少阴、 太阴、 厥阴。 如果拿人来比喻， 太阴就

像家庭主妇， 家庭主妇的责任是把饭菜做好供全家人食

用， 太阴的作用就是把气血或水谷精微散发到全身。 脾能

够把精微供应到肌肉， 脾气健旺的人多肌肉丰满； 肺的位

置比脾要高， 也可以说比较表浅， 所以它供应的部位也表

浅， 可以供应到皮毛， 肺气充足的人， 皮肤润泽光滑。

既然肺主皮毛， 两者在患病时经常 “不约而同”， 互

相牵扯。 体表的皮毛受寒邪侵袭， 就会影响肺气宣发肃

降， 导致咳嗽、 咯痰； 同样， 肺气亏虚也会导致皮毛抵抗

外邪的能力下降， 表现为自汗、 害怕风寒、 易患感冒等。

有些女性朋友脸色苍白， 或萎黄憔悴没有光泽， 或色素沉

着、 早生皱纹等， 就是由肺气虚、 津血不能滋润充养肌肤

导致的。 如果人的肺气足， 皮肤就滋润光滑、 有弹性。

知道了肺和皮毛的关系， 在养生保健中就要从两个方

面注意。 肺不好、 常年咳喘的病人， 除了要注意戒烟， 少

到空气污染的地方活动， 还要给皮肤保暖等。 皮肤不好、

枯黄又无光泽的人， 不能仅做表面文章， 把精力都用在挑

选化妆品上。 如果肺气不充足， 皮肤得不到滋养， 涂抹再

高级的化妆品也是徒劳。

那么， 怎样才能补肺呢？ 首先， 人们可以多吃一些甘

淡质脆的食物， 如百合、 鲜藕、 海蜇、 柿饼等； 也可以在

做粥时加入一些清肺养阴的中药， 如麦门冬、 天门冬、 沙

参、 玉竹等。 其次， 在中医看来， 健脾胃也可以达到补肺

的目的。 肺和脾都属于太阴， 二者是密切相关的， 通过补

脾的经典方 （如四君子汤、 参苓白术散等） 可以使肺气充

足， 就是中医常说的 “培土生金法”。 平时， 人们要注意

挺胸抬头， 或多做一些扩胸运动， 使肺气充分地打开。 除

了饮食、 药物和运动外， 人们还要保持积极乐观的心情，

因为肺主悲忧， 如果心情过于悲观， 可以导致肺气郁滞，

进一步伤害肺脏的正气， 从而引起肺气不足。

深度睡眠少

易患糖尿病

近日， 美国宾夕法尼亚州立大学医学院的神经科学家

发现， 十几岁男孩慢波睡眠 （即深度睡眠） 时间的长短可

以预测他今后是否有胰岛素抵抗和其他健康问题的风险。

深度睡眠是睡眠过程中的一个重要阶段， 这一状态关系到

记忆力的巩固和睡眠缺乏后的恢复。 青春期阶段深度睡眠

时间显著减少的男孩在成年后发生胰岛素抵抗的可能性要

明显高于那些能保证足够深度睡眠时长的同龄人。 这些缺

乏深度睡眠的男孩患上

2

型糖尿病、 腹型肥胖和注意力受

损的风险也会因此增大。

研究者从宾夕法尼亚州选取了

400

余名青春期少年，

要求他们在夜间佩戴睡眠监测器。 在随访期内， 研究者还

测量了他们的体脂和胰岛素抵抗水平， 并分析了他们的大

脑功能。 分析结果显示， 在童年至青春期期间， 深度睡眠

时间显著减少的男孩在成年阶段胰岛素抵抗会明显增加，

腹部脂肪增长， 注意力轻微受损。 然而， 深度睡眠时间减

少的女孩并未显现出胰岛素抵抗、 身体健康状况和大脑功

能下降的迹象。 这项研究成果建议青春期男孩保持良好的

睡眠习惯， 促进深度睡眠， 以降低今后患上糖尿病的风险。
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春季防流感，网传妙招大多不靠谱

醋熏蒸房间？ 不靠谱！

这是最容易被人们用作 “防病” 的

方法。 事实上， 一定浓度的醋酸的确能

消毒， 但效果不是很好。 而食醋的醋酸

浓度很低， 远不能起到消毒的效果。 如

果在封闭空间长时间熏醋， 不但会引起

呼吸困难、 恶心等症状， 还会对皮肤和

呼吸道黏膜造成伤害。

多喝板蓝根？ 不靠谱！

板蓝根属于清热解毒类中药， 有抗

菌、 抗病毒等作用， 常用于治疗急性扁

桃体炎、 急性咽喉炎等。 但板蓝根并不

能预防流感， 过量服用还会引起消化功

能和造血功能的不良反应。

房间放洋葱？ 不靠谱！

有媒体称，洋葱中含有硫化丙烯，将

其两头削掉， 放在房间里可以防流感。

虽然葱蒜能抑制细菌，但其对空气中的

病毒作用微乎其微。 得流感后可以喝生

姜洋葱汤：洋葱

1

个、生姜

4~5

片煎汤，

温热服下，然后盖被入睡，直到发汗。

可乐煮姜汤？ 不靠谱！

传说将鲜姜和可乐煮开 ， 趁热喝

下， 即可预防流感。 但中医认为， 流感

要用苦寒的中药清瘟败毒， 而 “姜丝可

乐” 显然不具备苦寒之性。

补维生素

C

？ 不靠谱！

澳大利亚国立大学和芬兰赫尔辛基

大学的学者回顾大量文献发现， 在人体

缺乏维生素

C

的前提下， 适度补充可

以预防流感， 但对于健康人来说， 补充

维生素

C

并不能预防流感。

消毒剂扫房？ 不靠谱！

有人用过氧乙酸等来消毒地板和家

具预防流感。 研究发现， 适度消毒可杀

灭室内大量病毒和细菌。 但过氧乙酸酸

性大， 氧化程度高， 普通老百姓居家使

用不安全。 而酒精容易挥发， 风一吹，

灰尘跌落， 抹过的地方又会重新沾上病

毒和细菌了。

正确的防流感模式： 一开窗二洗手

通风、 通风、 通风， 重要的事情说

三遍！ 预防流感其实很简单， 市民只需

要两个方法就能很大程度上预防自己罹

患流感。 首先得通风， 无论在家里、 单

位、 学校， 只要是在室内、 封闭的环境

内， 就应该注意通风。

在室内咳嗽、 打喷嚏尤其要用纸巾

遮挡口鼻。 因为流感病毒是通过飞沫或

者直接接触传播 。 面对面讲话 、 咳嗽

时， 流感病人的分泌物喷射出来， 如果

溅到自己的鼻子、 嘴唇等部位， 就很可

能被感染。 但是飞沫传播有一定的距离

限制， 所以如果可以和周围人群保持一

定的距离， 通常为

1

米以上， 被传染的

可能性就会降低。

其次， 勤洗手， 这是预防流感的重

要措施。 就餐前或接触污染环境 （公交

车、地铁、门把手、洗手间等）后要清洗双

手。 同时，还提醒大家，双手在任何时候

都应该尽量避免触摸眼睛、鼻或口。
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个流感预防方法， 可以试一试

预防流感方面中医中药也有很好的

效果。 下面介绍一些流感预防方法 （一

天量， 煎服方法： 每日

1

服， 清水煎。

早晚各

1

次，

3~5

服为宜

)

。

1

、 滋阴清热茶

组成： 生地

20

克、 麦冬

10

克、 知

母

10

克、 蒲公英

20

克

功效： 滋阴清火

适应人群： 长期熬夜、 过度劳累等

引起的虚火内盛、 口干、 热燥等。

2

、 祛湿茶

组成： 藿香

10

克、 豆蔻

6

克、 白

芷

10

克 、 薏苡仁

15

克 、 苍术

10

克 、

车前草

30

克

功效： 祛湿健脾

适应人群： 湿气重、 身困乏力、 食

欲不振、 舌苔白腻的人群。

3

、 参芩牛蒡茶

组成： 太子参

10

克、 苏叶

6

克、 黄

芩

10

克、 牛蒡子

10

克。

功效： 健脾化湿

适用人群： 平时身体虚弱、 易于外

感的人群。

4

、 藿香山楂饮

组成： 藿香

6

克、 苏叶

6

克、 银花

10

克、 生山楂

10

克。

功效： 清热消滞

适应人群：儿童易夹食夹滞者。 此类

儿童容易“上火”，口气酸腐，大便臭或干燥。

科普辞典： 流感与感冒

流感与普通感冒是完全不同的两种

传染病。

流感是由流感病毒引起的， 主要发

生在冬春季节。 经飞沫传播； 其临床典

型表现为突起畏寒、 高热、 头痛、 全身

酸痛、 疲弱乏力等全身中毒症状， 而呼

吸道症状较轻。 它常呈自限性， 病程一

般为

3～4

天。 婴幼儿、 老年人、 有心肺

疾病及其他慢性疾病患者或免疫功能低

下者可并发肺炎， 预后较差。

流行性感冒具有很强的传染性而形

成流行， 使许多人同时或先后发病的传

染病； 而且症状重， 对患有慢性病者更

凶险。

普通感冒，扩大一些可称作上呼吸道

感染，简称上感。 流感和普通感冒都是呼

吸道疾病，都可以有不同程度的发热和呼

吸道症状，但两者是完全不同的疾病。

普通感冒的病原复杂多样， 多种病

毒、 支原体和少数细菌都可以引起感冒，

一年四季均可发生。

两者之间最重要的区别是危害不同。

普通感冒如没有并发症， 一周即可自愈，

很少危及生命安全。 流感则会导致很多

严重并发症如肺炎等， 增高死亡率。
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