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中医艾灸 宣肺又益气

民间抗“阳”小妙招各显神通
姐妹花记者倾听市民抗“阳”的故事

在新的一年，
不知道大家是否已
经“阳康”？本轮疫

情感染后，几乎人人出现不
同程度的反应，有的人高烧、
浑身疼，有的人感冒、咳嗽，
还有些人出现“小刀拉嗓子”
“水泥封鼻孔”“喉咙吞刀片”
“凌迟刺全身”等症状。出现
各种不适症状后，除了服用
药物缓解，还有部分市民采
用民间小妙招来缓解。1月
10日，姐妹花记者走进部分
市民家中，探寻不同的民间
小妙招，并邀请市一医的专
业人士答疑解惑。

病毒来袭，各人有各人应对的方

法，每家每户都有独属于自己的“小妙

招”，多少都有一些科学原理。

抗“阳”必须按部就班、合理科学进

行。切莫盲目跟风，病急乱投医，囤积

物品。

很多人“阳康”后，身体还会有一些

症状，但大多是新冠感染疾病发展的过

程和规律引起的，会有一个恢复期，市

民朋友们不必太过紧张。

“阳康”后，注意适时增减衣物和休

息，避免过度劳累，保证充足的休息时

间，加强体育锻炼，保持乐观心态，养成

良好卫生习惯，增强自身抵抗力，最好

抽时间拍个胸部CT。

每个人都是自己健康的第一责任

人。平日要戴好口罩，勤洗手，合理饮

水，适当补充一点维生素C，有条不紊

地过好生活。大家都要切实履行个人

防疫责任，守护自己和家人的健康！

合理科学抗“阳”
切莫盲目跟风

融媒记者 陈其欣 吕晨曦

家住东城街道的胡女士已经转阴

七天，虽然一家人还有轻微咳嗽迟迟未

愈，但其它症状基本消失。谈及自己和

家人抗疫用了哪些“小妙招”时，胡女士

神秘地笑了笑：“由于我平时就对中医

情有独钟，所以我们家的小妙招都取自

中医。”

在“中招”之前 ，胡女士一家便常

常艾灸，对于不同穴位有什么功效她很

清楚。在发烧前一天，胡女士刚好给家

人做完一次艾灸，也不知道是不是艾灸

起作用，一家人的症状并不是很严重，

发烧也只烧了一天。“家里人嗓子疼得

严重、一直咳嗽的时候，我就给他们灸

太渊穴、孔最穴、大椎穴。这三个穴位

能够宣肺益气，缓解咳嗽。”胡女士告诉

记者，太渊穴位于腕前掌后，掌根连接

下陷处；孔最穴也不难找，将手臂向前

仰掌向上，用另一只手握住手臂中段

处，拇指指甲下压便能找到；大椎穴最

好找，就在后颈的下端。每一个穴位需

要灸15分钟到20分钟。

听见记者还在咳嗽，胡女士拿起艾

灸条给记者试了一下。点燃的艾灸条

散发淡淡的艾草香，在穴位上停留没一

会，皮肤便感觉到烫，胡女士告诉记者，

感觉到烫是正常的，只有灸透了，功效

才能发挥到最好。艾灸之后，记者的咳

嗽确实有所缓解。除此之外，胡女士

说，没有条件艾灸的市民，如果咳嗽厉

害，还可以准备一个热水袋，睡觉之前

枕在颈后，保持大椎穴的温暖，能够缓

解咳嗽。

■记者手记

随着新型冠状病毒不断变异，大多

数感染者只需居家隔离，通过采用相应

药物、饮食调整、保证休息时间等方式，

基本都能在一周转阴。感染新型病毒

之后，我们如何科学应对？市民们的小

妙招是否有科学依据？我们又该如何

在这个阶段不焦虑？

市一医中医科主任陈豪告诉记者，

这些“民间小妙招”有中医理论依据。

新型冠状病毒感染早期以畏寒发热、鼻

塞流涕、咽痛、肌肉酸痛为常见临床表

现，属于“中医卫表证”。艾灸大椎穴可

以起到通阳解表，温经散寒的作用，可

以缓解患者症状。热敷大椎穴也有相

似作用。艾灸期间要注意皮肤不要离

艾条太近，谨防烫伤。玉米须橘子皮煎

水服用，可以利水消肿、止咳化痰。随

着病情的进展，患者多出现咳嗽、咳白

痰、胸闷气短症状，这属于“中医寒湿阻

肺证”，玉米须橘子皮煎服，对患者康复

有一定促进作用。不过，食膳也要适

量，不能多食。

居家治疗小妙招适合所有患者

吗？陈豪解释，居家治疗小妙招，适用

于轻型居家治疗患者。新冠治疗指南

第十版，根据患者感染后病情严重程度

分为轻型、中型、重型和危重型。中型

即出现特征性的肺炎表现，如果病情发

展到中型阶段，需要到医院进一步检查

治疗。如果病情加重，要及时就医。

新冠病毒目前没有特效药，拼的是

自身免疫力，而充足的营养是保证免疫

系统高效运转的强有力保障。陈豪也

建议新冠感染患者，饮食上要注意食物

种类多样，多吃一些高蛋白的食物和新

鲜蔬菜，比如瘦肉、虾、蛋、大豆等。感

染新冠后，身体通过免疫细胞清除新冠

病毒，免疫细胞是由蛋白质构成的，所

以多吃一些高蛋白的食物很有必要。

当然，如果不幸“中招”的话，也不要焦

虑，及时对症治疗是关键。绝大部分身

体免疫功能正常的患者，通过正规治

疗，都能够顺利康复，要减轻心理压

力。可以打太极拳或到公园走一走，同

时可以喝一些具有疏肝解郁作用的茶

饮，如玫瑰花茶等。

其实，无论是新冠，还是其他疾病，

积极乐观的心态便是最好的良药。感

染新冠，身体就像发生了一场战争，我

们的免疫系统远比我们想象的强大，它

从未放弃努力，我们应该选择相信。“虚

邪贼风，避之有时”。当前，市民尤其要

注意个人防护，科学规范佩戴口罩、勤

洗手、少聚集。

家住西城街道的陈女士今年 54

岁，是一名家庭主妇。她向记者分享了

自创的“玉米须橘皮水”食膳。该方法

在感染期间饮用，对症状有所缓解，不

仅可以止咳还能化痰。

当记者来到陈女士家中，一眼便看

到桌上放着中医书籍和《健康时报》。

家里人虽然都已经退烧，还是会不分昼

夜咳个不停，每天都能在家中听到“咳

声”一片。为了缓解大家的症状，陈女

士便自创“玉米须橘皮水”的食膳。平

日里，陈女士干完家务就会看一些中医

相关的书籍。这些年来，她学习的中医

知识解决了家人不少的小毛病。这次

自创的食膳，也离不开中医文化。

陈女士向记者介绍，咳嗽时会有

“浓痰化不掉，也排不出去”的现象。痰

从何而来？痰从湿来。中医书中介绍

玉米须有很好的“利水除湿，消肿祛湿”

的功效，还可以清肝利胆；干橘皮则是

“化痰特效药”，它性味辛、苦、温，归

脾、肺经，具有化痰燥湿、健脾和中的功

效，所以润肺止咳、清咽化痰都是首选

干橘皮。

“制作玉米须橘皮水很简单，只需

要准备玉米须、橘子皮、冰糖这些食材，

不过需要注意每一种食材的重量。”陈

女士拿出电子药秤，称了玉米须干15

克、陈皮干9克、白糖20克。在陈女士

的指导下，记者也体验了一下如何制作

玉米须橘皮水：先将玉米须、干橘皮冲

洗干净，锅中加入适量的清水，把玉米

须、干橘皮放进锅里煮，水沸后加入白

糖，煮15分钟便可以饮用。15分钟后，

锅里的水已成黄色，稍稍放凉后，记者

喝了一口，有一股淡淡的清香，味道很

清新，很是好喝。

“最好每天温饮用两次，这一锅可

以重复烧两次。”陈女士说。

全国巾帼文明岗
监督电话：87126426

既服务到人
更服务到心
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居家隔离小妙招

玉米须橘皮水 化痰利咽

营养均衡 切勿焦虑

制图 吕晨曦


