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进补需谨慎
注意因人而异

首先是对身体状态良
好，没有感染新冠病毒的群
体，主要是做好自我防护。
进补方面，在中医师的指导
下，服用膏滋药的市民朋友
可照常服用，因为一般情况
下，膏滋方都是针对服方者
个人体质特点制定的个体化
滋补类处方。除了滋补药
物，这里头通常还包含了理
气、祛湿、活血通络等药物，
使得补而不腻，补而不滞。

其次是对新冠病毒感
染正在发生，也就是正“阳”
着的病人，暂时就不适合

“补身体”。这时正值病毒
感染状态，从中医上讲，正
是“疫病”状态，身体被新冠
病毒这种“疫毒”侵袭，表现
出各种诸如发热、恶寒、咽
痛、鼻塞、肌肉酸痛、恶心、
呕吐、腹泻、头晕等外感病
症状，人体正气也在集中力
量同病邪抗争。此时，应该
在专业医生指导下用药治
疗，尤其是西医尚无特效药
的情况下，在中医师的指导
下，通过中医的辨证施治，
能较快减轻症状，减少重症
发生率，尽快恢复正常。

最后要重点关注的一
类人，就是感染过新冠病
毒，目前核酸、抗原已经转
阴，即我们所说的“阳过”

“阳康”这一群体。“阳康”
后，我们决不能掉以轻心，
即便已经转阴，但很多患
者仍遗留有相当一部分症
状，常见的比如咳嗽、咳
痰、胸闷，嗅觉、味觉降低
甚至消失，乏力、困顿、食
欲不振、腰膝酸软等。首

要一点一定是休息，充足
的睡眠和休息才能更好有
助于身体康复。

中 医 认 为 ，肺 为“ 娇
脏”，外感病（上呼吸道感
染）治疗不及时或不当，就
容易“表邪入里”，转为肺
炎，治疗不及时就容易迁延
不愈，变成慢性肺病。而肺
开窍于鼻，主气司呼吸，肺
的功能受到影响，就会出现
鼻塞、嗅觉异常、咳嗽、胸
闷、气喘等，肺魄受损导致
的感知异常也会引起嗅觉、
味觉的异常。

应对身体不适
辩证来调养

出现上述症状的人群
提示肺的功能仍未恢复正
常，需要根据自身情况，用
药治疗或调养。

舌质偏淡：痰湿体质，
苔白腻，早上刷牙时，很多
人会习惯地把这一层白白
的东西刮掉，但刮了还会再
长，这就是“湿”的象。这时
中医医生往往会开二陈汤、
平胃散之类的方剂祛湿化
痰，如果不是特别严重的，
病人可以自己服用六君子
丸健脾化湿。除了药物外，
可以用陈皮煮水喝。

舌质偏红：舌苔薄少甚
至光红无苔，舌面多有裂纹
的肺阴亏损体质状态，人也
容易口干，但是水喝下去也
只能暂时缓解一下口渴。
这时候，医生往往会开沙参
麦冬汤、桑杏汤、桑菊饮之
类滋阴润肺为主的方剂。
如果不是特别严重的，病人
也可以自己服用桑菊饮颗
粒、蜜炼川贝枇杷膏之类凉
润为主的中成药。除了药

物外，可以用川贝炖雪梨、
白木耳百合羹，或者麦冬、
石斛之类的中药泡茶喝。

脾脏受损：还有的病人
虽然呼吸道症状不明显，表
现为乏力、食欲不佳，这有
可能是脾脏受损。中医认
为，肺属金，脾属土，土生
金，脾为肺之母，子病可累
及母。这时我们可以用四
君子汤、六君子丸来健脾，
可以服用一些山药、米仁、
芡 实 之 类 的 食 物 健 脾 化
湿。至于有些专家提出的
要补充大量蛋白质，虽然从
病理角度来讲，是机体修复
所需，但在中医看来，脾胃
功能还未恢复前，大量食用
高蛋白食物不仅难以消化
吸收，更会加重脾胃负担。

腰膝酸软：也有的病人
腰膝酸软，或口中味咸。中
医认为，腰为肾之府，五味
中，咸味为肾之本味。另
外，肺属金，肾属水，金生
水，母病可累及子，导致肾
气亏虚，引起腰膝酸软，口
中咸味。如果舌质偏红，可
以用六味地黄丸、左归丸。
如果舌质淡、怕冷，可以用
右归丸、肾气丸或桂附地黄
丸，也可用金水宝或其他虫
草制剂，平时可以按摩太溪
穴、涌泉穴来补肾。

总结来说，即便是感
染新冠病毒后，我们不是
不能补，而是要“补得其
法”，正确的补，让我们获
得健康的身体，不断抵御
病邪的侵入。 单孟俊
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肺为“人之气本”，其既
主呼吸之气，又主一身之
气，与人体气的生成和运行
关系密切，为体内外清气、
浊气交换的通道，可辅助主
血脉的心脏行血而贯通血
脉。护肺要做好五件事：

摩鼻。将两手拇指外
侧相互摩擦至有热感后，沿
鼻梁、鼻翼两侧上下按摩
30次，然后按摩迎香穴20
次。对冷空气过敏的人容
易出现鼻塞、流涕，经常按
摩鼻部可缓解症状。

摩喉。拇指与其他四
指张开，虎口对住咽喉。端
坐或站立，仰头，颈部伸直，
用手沿咽喉部向下按摩，直
到胸部，双手交替30次为
一遍，可连续做2至3遍。
这种方法有利咽、止咳、化
痰的作用。

吐纳。临睡前或刚起
床时，躺在床上做腹式呼
吸，缓慢地深吸气后再吐
气，反复30次。

捶背。端坐，腰背挺
直，双目微闭，两手握成空
拳，沿脊背捶打，从下向上，
再从上到下，如此一遍。先
捶背中央，再捶左右两侧，
如此3至4遍。捶背时暂
停呼吸，同时叩齿5至10
次，并缓缓吞咽津液数次。
这个方法有助于预防感冒。

常笑。笑能使人胸廓
扩张、胸肌伸展、肺活量增
大，在笑中还会不自觉地
进行深呼吸，清理呼吸道。
人在开怀大笑的时候，可以
吸入更多的氧气，呼出废
气，加快血液循环，有助于
解除疲劳，恢复体力。

董俊彤

《国际癌症杂志》发表一项研究提醒，与
不运动的人相比，在每天早上8点至10点锻
炼，乳腺癌和前列腺癌的患病风险可降低
26%-27%。

研究者按照不同的运动时间将全部的参
与者分为六大类：不运动、清晨锻炼（8-10
点）、早上锻炼（10-12 点）、下午锻炼（12-19
点）、晚上锻炼（19-23 点）、其他。调查中将
1200多名乳腺癌和前列腺癌患者，与1500多
名生活习惯相似的健康人群进行对照发现，每
天早上8-10点运动与前列腺癌发病风险下降
26%，乳腺癌发病风险下降27%有关，缺乏运动
则会使乳腺癌的风险提高1.34倍。 刘旭

早上运动有助抗两癌

春来万物生 进补当慎重
遵循“春生、夏长、秋收、冬藏”的自然规律，冬春进

补一直是中国的传统习俗。时下，春来万物生，如何顺
时调理身体，尤其是经历过疫情感染，无论是“未阳”，还
是“已阳”，抑或“阳过”，一个问题颇受老百姓关注：到底
如何保持或重回健康生命状态？

早春护肺做好五件事

健康科普
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输液清理血管、红酒活血
这些秘方靠谱吗

坊间一直流传着输液
可以清理血管垃圾，每天喝
一杯红酒能够活血化瘀的

“秘方”，这些“秘方”靠谱
吗？如何正确养护血管？

“输液清理血管垃圾”
是误区

首先，人体的代谢废
物通过血液运输到肾脏、皮
肤等器官进行排泄，是人体
正常的工作模式，并不存在
所谓的血管垃圾。不少偏
方中宣称的“血管中存在垃
圾，需要定期清理”这个说
法本身就不正确。

事实上，大家真正担
心的是因血管狭窄堵塞而
引发的动脉硬化和心脑血
管疾病。心脑血管疾病是
一个逐渐发展的过程，并
不是输液可解决的，没有
任何研究提示，经常输液
有何好处。相反，不当输
液，还可能增加出血、药物
过敏以及静脉炎的风险。

“红酒活血化瘀”
无依据

每天一杯红酒活血化
瘀，并没有十足的科学依
据。一些研究认为红酒中
的白藜芦醇可以起到保护
血管的作用，但这些研究都
集中在动物实验，不同研究
也存在争议，在人身上是否
有相同作用并没有定论。

擅自服用阿司匹林
不可取

不少人认为阿司匹林
可以预防心脑血管疾病，减
少肠道癌症等，似乎是个

“万能药”，却不知阿司匹林
是处方药，不可自行随便服
用。心脑血管疾病患者，应
在医生指导下服用，可有效
预防心血管疾病复发。对
于健康人来说，擅自服用不
仅不能起到预防作用，还可
能导致消化系统溃疡、出血
等副作用。

正确养护血管
这样做

低盐低脂饮食，多运
动，控制好三高、体重，远
离烟酒，才是真正养护血
管的好方法。不能不吃荤
只吃素，肉类、蛋类、水产类
都是健康饮食非常重要的
一部分，刻意避免肉类可能
导致营养不良，反而不利
于健康。建议肉类首选鱼
虾类，禽类，建议白肉为
主，比如鸡肉，均衡饮食，
才是真正健康饮食。成沫


