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甲流是由甲型流感病毒引
起的急性呼吸道传染病，其病
毒结构和传播机制较为复杂，
传播速度快、范围广，在流感季
节是主要的病原体。感染甲流
后，症状比普通感冒更为严重。
患者通常会出现高烧（体温可
达 39℃~40℃）、剧烈头痛、全身
肌肉酸痛和极度乏力等症状，
而咳嗽、流涕、咽痛等呼吸道症
状相对较轻。儿童、老人、孕妇
以及患有慢性疾病的人群感染
后，容易并发肺炎、呼吸衰竭等
严重疾病，甚至危及生命。

甲流病因病机：外邪与正
气的较量

中医认为，感染甲流主要
原因是由于外邪入侵和正气不
足。外邪即“时邪”，病毒伺机
而动，正气不足则意味着人体
免疫力低下，无法抵御外邪。
春季气候多变，人体阳气开始
升发但尚不稳定，因此免疫力
相对较弱。同时，春季风邪盛
行，常夹杂寒邪、热邪等侵袭人
体，从而引发甲流。

不同体质的人感染甲流后
的表现和防治重点也有所不同：

1.气虚质人群：平时容易
气短乏力，感染后症状较重、
恢复较慢，预防关键在于补气
固表。

2.阳虚质人群：平素怕冷、
手脚冰凉，感染风险较高，需温
补肾阳。

3.阴虚质人群：常口干咽
干，感染后易化热伤阴，需滋阴
清热。

近年来的研究发现，中医
体质与肠道菌群之间存在关
联，不同体质人群的肠道菌群
种类和数量不同，而肠道菌群
与免疫系统密切相关。这一发
现为中医调理体质预防甲流提
供了新的科学依据。

中医预防措施：构筑健康
屏障

1.饮食调养：吃出免疫力
合理饮食是增强免疫力的

基础。小米粥、山药粥、百合粥
等易于消化且具有滋补功效。
小米健脾和胃，山药健脾益胃、

滋肾益精，百合润肺止咳、清心
安神。将它们熬成粥，既能滋
养脾胃，又能促进营养吸收，提
升抵抗力。

日常饮食中可以适量增加
富含维生素C的水果（如橙子、
柠檬、草莓等），维生素 C有助
于免疫调节和增强免疫细胞活
性。此外，香菇、木耳、鱼腥草
等食物也有抗病毒作用。香菇
可调节免疫功能，木耳富含铁
和膳食纤维，鱼腥草能清热解
毒。将香菇、木耳与青菜炒制，
每周食用 2~3次，有助于预防
甲流。

推荐一款药膳“扶正抗感
汤”：黄芪 15克，防风 6克，太子
参、金银花、连翘、白术各 10
克，陈皮 5克，红枣 3枚。洗净
后放入砂锅，加水煮 30分钟。
黄芪补气固表，白术健脾益气，
防风祛风解表，太子参益气健
脾，金银花和连翘清热解毒，陈
皮理气健脾，红枣调和药性。每
周饮用 2~3次可增强抵抗力。
但因体质不同，热性体质者不建

议多饮含黄芪的药膳，建议使用
前咨询专业中医师。

流感高发季应避免食用辛
辣、油腻、刺激性食物（如辣椒、
油炸食品、咖啡、浓茶等），这些
食物易生热生痰，影响脾胃运
化功能。同时要严格控制甜食
摄入，过多糖分会抑制白细胞
活性，削弱免疫力。

2.规律作息：顺应自然养
正气

中医秉持“天人合一”理
念，认为起居作息应顺应自然
规律才能养护正气、预防疾病。
每天尽量在晚上 11点前入睡，
子时是胆经当令时段，此时入
睡有助于胆气升发，调节气血
和脏腑功能。长期熬夜会损耗
阳气和阴精，导致正气虚弱，易
受外邪侵袭。保持室内空气流
通很重要，每天定时开窗通风。
春季天气多变，早晚温差大，不
要过早脱掉冬衣。

3.适度运动：增强体质抵
御外邪

适度运动能促进气血运

行，增强体质和免疫力。太极
拳、八段锦、五禽戏等这些传统
中医运动不仅能增强肌肉力
量、改善关节灵活性，还能调节
神经内分泌系统，促进免疫细
胞活性。

4.穴位按摩：激发身体自
愈潜能

穴位按摩是中医预防疾
病的特色方法。通过刺激特定
穴位能激发经络气血运行，调
节脏腑功能，增强抵抗力。

迎香穴：位于鼻翼外缘中
点旁的鼻唇沟处。用食指和中
指轻轻按揉 1~2分钟，每天 3~4
次。按摩迎香穴能促进鼻部血
液循环，增强鼻腔抵抗力。

足三里：位于膝盖外侧下
方 4横指处。足三里是重要保
健要穴，按摩可调理脾胃、补中
益气、通经活络。

大 椎 穴 ：在 第 七 颈 椎 棘
突下方。按摩大椎穴能激发
阳气增强抵抗力预防感冒和
流感。

（福建省诏安县四都镇西
梧村卫生所 吴春水）

甲流来袭，中医如何防治？

国家中医药局：

中医馆数量从2015年的3000余个增加到4.2万个
2月 14日，国家中医药管

理局召开健康中国中医药健康
促进系列发布会的第二场，主
题为“基层中医药服务惠及百
姓健康”，重点介绍国家中医药
管理局和地方推进基层医疗卫
生机构中医馆建设的进展成
效，以及春季中医药健康养生
知识和方法。

国家中医药管理局医政司
副司长邢超，陕西省中医药管理
局副局长、二级巡视员孔群，中
国中医科学院西苑医院治未病
中心主任张晋，首都医科大学附
属北京中医医院儿科主任李敏
出席发布会。国家中医药管理
局综合司副司长、研究室主任王
鹏主持发布会。

会上，邢超对基层中医馆建
设有关情况进行了介绍。他表
示，基层中医药服务是中医药发

展的根基，是维护人民群众健康
的重要保障。2015年 2月，习近
平总书记到陕西省西安市雁塔
区电子城街道二○五所社区卫
生服务站中医馆调研，对中医药
工作作出重要指示。国家中医
药管理局深入贯彻落实习近平
总书记重要指示精神，从解决实
际民生问题、回应群众迫切需求
出发，把中医馆建设作为提升基
层中医药服务能力的重要抓手，
会同有关部门专项部署推进。
地方各级党委政府高度重视，积
极推进中医馆建设。通过大家
的共同努力，中医馆实现了“从
无到有”的突破、走上了“从有到
优”的发展，成为了群众身边的
健康“守门人”，彰显了中医药的
独特魅力，打造出传承精华、守
正创新，推动基层中医药服务能
力提升的成功案例。

“我们努力把更多的精力、
人力、物力、财力投向基层，把更
好的人才、技术、管理、机制引向
基层，以提升群众健康水平为核
心，实现工作重心下移、资源下
沉，使中医药成为在基层守护群
众健康的重要力量。”邢超表示，
一是做好顶层设计，强化部门联
动。将中医馆建设融入中医药
传承创新发展大局，会同多个部
门先后制定实施基层中医药服
务能力提升工程“十三五”“十四
五”行动计划，中央转移支付累
计投入 70余亿元支持中医馆建
设。二是突出中医特色，提升服
务能力。持续加强中医药适宜
技术推广，让更多群众在家门口
就能够便捷地接受针灸、推拿、
刮痧、拔罐等中医药适宜技术服
务。三是注重队伍建设，扩大人
才供给。从扩大基层中医药人

员供给、推动中医医师向基层流
动、完善基层中医医师发展政策
等方面促进中医馆的中医医师
配备。四是加强信息化建设，助
力中医诊疗。进一步优化中医
馆健康信息平台，利用大数据、
人工智能等技术，为中医馆医务
人员提供辅助诊断、知识查询等
服务，助力基层医务人员精准高
效开展中医诊疗服务。

谈及中医馆建设取得的成
效，邢超表示，一方面，中医馆数
量从 2015年的 3000余个已经增
加到 4.2万个，在社区卫生服务
中心、乡镇卫生院基本实现了全
覆盖，全国有 99.6%的社区卫生
服务中心和乡镇卫生院能够提
供中医药服务，基层中医药服务
的覆盖面持续扩展。另一方面，
中医馆内涵提升实现“从有到
优”，持续开展中医专业农村订

单定向免费医学生培养、中医馆
骨干人才培训、基层名老中医药
专家传承工作室建设等项目，着
力打造群众身边的“名中医”。
培训推广 6类 10项以上的中医
药适宜技术，目前能够提供中医
药适宜技术的社区卫生服务中
心和乡镇卫生院的比例已经提
升到 98%。充分发挥中医药在
公共卫生服务中的独特作用，开
展老年人中医体质辨识服务和
儿童中医药健康指导，提供中医
药健康管理服务，着力拓展群众
需要的“好服务”。

他表示，中医药直达基层
给群众生活带来了可喜变化，
目前地图上的中医药服务“网
点”越来越密，中医药服务离群
众越来越近，基层中医诊疗水
平逐步提升，群众就医用药更
便捷、更放心。 （新华网）


