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葱头饮料： 虽然不太好
喝， 但对治疗顽固性感冒却
有特殊效果。众所周知，葱头
有杀菌、消炎作用。葱头饮料
制法：把半个葱头切成小块，

加
250�

毫升牛奶， 略煮片
刻，加适量蜂蜜。最好在睡前
服用，效果更佳。

姜蛋疗法： 取
50�

克生

姜加水煮沸， 放入鸭蛋
2�

个，

搅匀， 再加白酒
20�

毫升，盐
少许，煎煮

5�

分钟即可，吃蛋
喝汤后盖被休息，对冬令感冒
的防治效果更佳。

姜糖水： 先用红糖加适
量水， 煮沸后加生姜，

10�

分
钟后趁热喝下， 防治感冒均
有效。
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中国医药卫生事业发展基金会
北京晚报

主
办

正气防未病 抗击新流感
世界卫生组织发出警告， 墨西哥和美国发

生的流感疫情已经构成“具有国际影响的公共
卫生紧急事态”， 将流感警告级别提高到五级。

祖国传统中医药学在与各种疫病斗争中有过许
多的成功经验， 在

2003

年
SARS

防治过程中

发挥了不可替代的作用。 面对当前的甲型
H1N1

流感，“不治已病治未病” 的中医防病理
论将在世界面前搭起中国版的防疫屏障。 规律
生活、坚持锻炼、均衡饮食、合理预防，是这一屏
障正气存内、邪不可干的中国智慧与灵魂。北京

市科学技术协会特邀北京地区有传染病中医防治
经验的临床一线专家，结合我国传染病防治特点，

编写了《甲型
H1N1

流感中医药防治》科普读本，

由军事医学科学出版社出版。 本刊采撷其生活预
防精华送给读者。

(1)

食醋熏蒸法每立方
米空间用市售食醋

5

至
10

毫升，以
1

至
2

倍水稀释后
置锅中加热，门窗密闭，每次
熏蒸一小时， 在感冒流行期
间，每日或隔日熏蒸一次。可
用于空气消毒。

(2)

醋薄荷煎熏每立
方米空间用食醋约

5

毫升，

薄荷梗
15

克。取上药放入不
加盖的容器内， 加水

1

至
2

倍煎熏，关闭门窗，预防者在
药熏之室内休息、睡眠，连续
3

天。

香港国际中医中药总
会理事长卢鼎儒表示，从
中医角度来说， 甲型
H1N1

流感属于温病范
围， 要预防应该清除体内
的肠热、肺热。甲型

H1N1

流感跟
SARS

不同， 板蓝
根不再适用， 用后反而会
令抵抗力降低。 为了预防
甲型

H1N1

流感， 香港中

医界启动紧急小组特别整理
出一套预防药方。

预防药方：鱼腥草一两半，

淮山药一两， 南杏仁五钱或一
两，胡萝卜一根，苹果两个（ 小
个） ，猪瘦肉（ 可不用） ，水十碗。

待水开后，文火煲两个小时。该
药方可供三至四人用， 每星期
可服用三次， 功效清肠热、肺
热，增强抵抗力。

洋葱
:

洋葱中含有的二苯
基硫化亚磺酸盐化合物

, �

具有
较强的抗炎活性。 同时

, �

洋葱
中含有的蒜素

, �

有很强的抗菌
灭菌能力

, �

能抑制多种细菌病
毒的入侵

, �

对呼吸系统、 消化
系统疾病的防治有明显效果。

大蒜
:

大蒜除含有丰富
的糖分、脂肪、蛋白质、磷质、

胡萝卜素以及维生素
C�

外
, �

还含有大蒜素等重要物质
, �

具有抑制病毒和抑制癌细胞
生长的作用。

豆豉
:

豆豉中含有的细
菌能产生大量

B�

族维生素
, �

有助于人体抵御外界致病因
素的侵袭。

萝卜
:

含有大量的维生素
C

、胡萝卜素、核黄素、尼克酸、

钙、磷、铁等。常吃生萝卜
, �

可起
到预防上呼吸道感染、 咽喉疼
痛及支气管炎等病症的作用。

银耳
:

银耳中含有
17�

种人体所必需的氨基酸以及酸
性异多糖、 有机磷等多种化合
物

, �

对人体健康十分有益。特
别是其中的酸性异多糖

, �

能增
强人体的免疫机能

, �

对支气管
炎、肺部感染有显著疗效。

百合
:

具有镇静、 止咳作
用
, �

适合支气管炎、肺气肿、肺
结核咯血等病症的患者食用。

山楂
:

山楂中的槲皮苷
, �

具有扩张气管、 促进气管纤毛
运动、 排痰平喘的功效

, �

适用
于支气管炎的治疗。

坚果
:

花生、核桃、栗子、榛
子、松子、瓜子、莲子、白果等坚
果均富含硒。硒具有促进代谢、

加强免疫、提高抵抗力之功能。

如体内缺硒
, �

可导致人体免疫
功能下降。

罗汉果
:

罗汉果具有清热
凉血、 化痰止咳、 润肺抗痨之
功
, �

对感冒、咳嗽多痰、胃热便
秘以及支气管炎有一定疗效。

鱼腥草茶：鱼腥草
30

克，蒲
公英

30

克，水煎分
2

次口服。有
助于消炎、杀菌。

百蕊草茶： 百蕊草
20

至
60

克。 将药用文火煮
10

至
20

分
钟。夏季每天喝一杯，秋季可以煎
浓一些每天喝

1

至
2

杯。

绣球花茶：将绣球花叶
5

至
10

张，用开水泡茶，加少许蜜。每
天喝

5

至
6

次，有很好的疗效。

川贝蜜茶： 川贝粉
18

克，蜂
蜜

50

克。放入杯中调匀，每天分
2

次用热水冲服。 此茶还镇咳化
痰、润肺通便。

雪梨：大雪梨
1

个，洗净，连
皮切碎，加冰糖和少许水，炖熟
服用。

萝卜汁：红皮萝卜
1

个，洗净
切碎后，加入麦芽糖

2

至
3

匙，搁
置

1

夜，所得萝卜糖水饮服。

罗汉柿饼汤： 罗汉果
1

个，

柿饼
3

个，冰糖
30

克，前二味加
水煮，入冰糖调服，每天分

2

次
饮完。出现咳嗽咳痰症状时可以
作为辅助疗法。三者均有止咳化
痰作用。

流感多发生于春夏季节，故容
易引起脱水及电解质紊乱，需适当
补充水及营养， 食物应易消化、柔
软、无刺激；卧床一周，多饮温开

水；患者因发热、喉痛，胃口较差，

不愿进食，配以清淡、温性、可口、

易消化的流质或半流质食物，禁食
冰冷、辛辣、咸等刺激性食物。

北京大学精神卫生研究所吕秋云、 阎俊两
位教授，针对

SARS

具体人群的心理干预，可以
借鉴用于甲型

H1N1

流感的心理干预：

■

针对“疑似”的病例
心态特征：侥幸心理、躲避治疗、怕遭歧视、

焦躁、过度求治、频繁转院等。

干预：

①

宣传对疾病的正确知识，告知病人
及时观察可掌握治疗的最好时机。

②

采取必要
的保护措施，利人利己。

③

服从大局安排。

④

使
用适应性的行为和非破坏的行为减少应激。

原则：正确宣传教育、服从大局、必要的防
护、减少压力、支持。

■

当病人处于隔离治疗中
心态特征：联系不到家人感到孤独，对疾

病感到恐惧，对治疗过度乐观，放弃治疗或不
合作。

干预：

①

客观如实报告病情和外界的疫
情，使患者做到心中有数。

②

帮助联系外界
亲人，传达信息。

③

以目前治疗的范例说服
患者积极治疗。

④

生活有序，以适宜的轻松
气氛影响患者。

原则：如实对待、和谐有序、传递信息；

安抚、镇静；特别注意情感交流。

酸奶： 益生菌保护肠道。 酸奶中含有益生
菌，保护肠道，避免致病细菌的产生。另外，有些
酸奶中含有的乳酸菌可以促进血液中白血球的
生长。

红薯：增强皮肤抵抗力。维生素
A

在结缔
皮肤组织过程中起重要作用。 而补充维生素

A

最好的办法就是从食物中获取
β

胡萝卜素，红
薯是获得这种营养的最快途径， 它含有丰富的
β

胡萝卜素，且热量低。

茶：抗细菌防流感。哈佛大学的免疫学者发
现， 连续两周每天喝五杯红茶的人其体内会产
生大量的抗病毒干扰素， 其含量是不喝茶的人
的

10

倍，其可以抵抗感染的蛋白，可以有效帮
助人体抵御流感，同时，还可以减轻食物中毒、

伤口感染、脚气甚至是肺结核和疟疾的症状。当
然，喝绿茶也具有同样的效果。

鸡汤：美味的感冒药。炖鸡汤时加些洋葱和
大蒜，可让“ 抗感”效果更显著。

牛肉：补锌增强免疫力。锌在饮食中非常重
要，它可以促进白血球的生长，进而帮助人体防
范病毒、细菌等有害物质。即使是轻微缺锌，也
会增加患传染病的风险。

蘑菇：促进白血球抗感染。长久以来，人们
就把蘑菇当做提高免疫力的食物。现在，研究人
员们找到了这样做的理由： 吃蘑菇可以促进白
血球的产生和活动，让它们更具防范性。

鱼和贝类： 补硒防病毒。 硒主要来源于牡
蛎、龙虾、螃蟹和蛤蜊等海鲜类食品。

大蒜：大蒜素抗感染和细菌。英国研究人
员的实验结果表明，食用大蒜可让感冒发生
几率降低

2/ 3

。 经常咀嚼大蒜的人患结肠癌
和胃癌的几率也会大大降低。因此，建议每
天生吃两瓣蒜，并在烹饪菜肴时加入一些大
蒜末。

燕麦和大麦：健康纤维抗氧化。

食醋熏蒸法预防甲型
H1N1

流感

香港中医组织的预防药方

护肺食物预防甲型
H1N1

流感

可用于防治甲型
H1N1

流感的药草茶

药膳治疗甲型
H1N1

流感

流感期间的注意事项
辛凉解表或清热解毒作

用的有羚羊感冒片（ 胶囊） 、

风热感冒颗粒（ 冲剂） 、羚翘
解毒丸、重感灵片、板蓝根颗

粒（ 冲剂） 、抗病毒口服液、清热
解毒口服液、清热灵冲剂等，可
用于缓解流感相关的头痛、发
热、乏力等症状。

中成药可缓解甲型
H1N1

流感症状

“恐感”人群心理干预方案

能增强免疫力的食物

感冒初期辅助治疗的饮料

用醋熏蒸百草茶饮豆豉大蒜心理关爱


