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当下正值流行性感冒高发季节，流

感病毒所导致的聚集性感染在全国多地

暴发，南海也出现学校师生集体感染流

感，区内各大医院儿科、急诊科门诊量激

增。近期，省中医药局委托省中医治未

病服务质控中心组织专家研究制定了

《广东省2023年春季预防流感治未病指

引》，为市民提供相应的预防建议。4月

4日，南海区疾控中心也给广大学生家长

写了一封信，传递预防流感的知识。

整理/珠江时报记者许可可

通讯员周梦茜盘玮温彩银

●南海疾控建议
出现流感样症状先别上学

南海区疾控中心给广大学生家长的一封信中介

绍，流行性感冒是由流感病毒引起的急性呼吸道传

染性疾病，通过呼吸道飞沫传播，也可经日用品接触

传播，传染性强，发病迅速，潜伏期一般为1~2天，常

在学校、幼儿园及养老院等处引起集体暴发。

家长在家里要保持良好的家庭环境卫生，保障

室内空气流通，雨季也应做到一天两次、每次30分钟

以上通风换气，或使用新风系统、空调换气功能等。

家中小朋友出现发热、咽痛、咳嗽、乏力等流感

样症状时，不要上学，及时报告学校老师，并到正规医

院就诊。还要减少参加聚集性活动，不去人员密集

的场所，必要外出时规范佩戴口罩，回家后应更换口

罩、及时洗手。

南海区疾控中心建议，最好在流行季前到当地

防保中心接种流感疫苗，增强自身抵抗力。如今正

处于甲流流行期，及时接种疫苗也能达到一定的预

防效果。患病学生痊愈返校时需要到当地社区卫生

服务中心开具返校证明，请家长们主动如实将学生

的发病及痊愈过程告诉医生。

《广东省2023年春季预防流感治未病指引》根据“正气存内，邪不可干”的中医治未病的理念，针对流感

的预防，以固护正气为目的，充分发挥人体抵御外邪的能力，防止流感的侵袭给予相应的预防建议。

流感预防食疗方

清肺润燥
防感汤
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●适用人群：适合体质偏热，易咽干、咽痒、咽痛，心烦，口鼻

干有痰，小便黄，大便偏干，睡眠不安的人群。

●材料：猪瘦肉300克、南杏仁10克、北杏仁10克、枇杷叶

5克、灯芯草1扎、蜜枣3个、生姜3~5片、食盐适量。

●做法：猪瘦肉洗净，焯水。锅内加水煮沸，放入所有食材，

大火烧开转小火煲45分钟，调味，即可饮用。

●功效解读：南杏仁具有润肺通便、止咳化痰等功效，北杏

仁具有清燥润肺、止咳平喘的作用。蜜枣补血、健胃、益

肺。灯芯草味甘淡性微寒，能清心除烦利尿。枇杷叶味苦

性微寒，清肺止咳、降逆下气。本膳可清肺润燥，预防流感。

●流感预防指引
增强抵御能力 防止流感侵袭

紫苏叶
饭团
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●适用人群：适合平素气虚、偏寒人群，易疲乏、易患风寒感冒，

症见怕冷、恶风、流清涕等，或有脾胃滞胀的人群。

●材料：南瓜100克、洋葱1个、土豆300克、白米饭2~3碗、

新鲜紫苏叶数十片、食用油、食盐、胡椒粉少许。

●做法：热油起锅，放入洋葱丁炒香盛出备用，倒入土豆翻

炒，土豆变色后倒入南瓜拌炒，待南瓜变软后，倒入适量白

开水没过食材，炖煮5~10分钟。加入米饭搅拌，撒上黑胡

椒粉和食盐，继续焖煮3分钟，关火，将食材盛出，拌入洋

葱。将米饭捏成饭团放在干净的苏子叶上，吃的时候一起

包上即可。

●功效解读：紫苏性味辛温，具有发表散寒、芳香化湿的功效，

对于风寒感冒、肠胃积滞都有帮助。紫苏叶饭团能行气祛湿

又清新可口，还有一定预防感冒的功效，适合今春食用。

木棉花
化湿汤
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●适用人群：适合气虚偏湿，平时易疲乏、肢体沉重、消化不

佳、易胃胀腹满的人群。

●材料：猪瘦肉350克，赤小豆、红腰豆各50克，干木棉花2
朵，陈皮1瓣，生姜3片，食盐适量。

●做法：猪肉切块，加适量清水煮沸，放入所有材料，小火煲1
小时调味即可。

●功效解读：春季为肝主气之时，木棉花味甘、淡、性凉，具

有清热利湿解毒的功效。赤小豆味甘、酸、性平，能利水除

湿、和血排脓、消肿解毒。本食疗方可健脾祛湿，提升免疫

力，预防流感。
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川芎土茯苓
红枣鱼头汤

●适用人群：适合平素瘀湿互见，易感冒易头痛，颈肩僵硬，

或见肢体麻木的人群。

●材料：川芎15克、土茯苓30克（或鲜土茯苓60克）、红枣

（去核）3个、生姜5片、大鱼头一个、猪瘦肉100克、花生油、

食盐适量。

●做法：大鱼头香煎至两面微黄，然后倒入适量温水，煮10
分钟至鱼汤变成乳白色。把所有材料和鱼头、鱼汤放入汤锅

内，大火烧开后转小火煮1.5小时，食盐调味即可。

●功效解读：祛风除湿，活血止痛。流感高发期，川芎鱼头

汤可以祛风，土茯苓除湿解毒，配姜枣和营卫解表。整个汤

品不但对预防流感有所裨益，还可缓解肝郁、血虚、风湿所引

起的头痛。

中医保健疗法

01 按摩足三里穴
●定位方法：足三里穴在小腿前外侧，犊鼻与

解溪连线上。

●按摩方法：找到穴位后，用拇指或中指指腹按

揉。穴位定位正确后，按压时会出现明显的酸痛、酸胀

感觉，此为正常的反应，按压的力度以出现这种感觉

为宜。

02 艾灸关元穴
●定位方法：脐下三寸，取仰卧位，腹部前正中线上，

肚脐直下4横指处。

●艾灸方法：开始时，手持艾条距离穴位8～10厘

米，随着热感的变化而调整距离，温和灸15～20分钟，微

微出汗为宜。

03 按摩涌泉穴
●定位方法：卷足，足底前1/3处可有一凹陷处，按

压有酸胀感，即为此穴。

●按摩方法：以对侧手掌揉搓足心涌泉穴处50～

100次，左右交替，以涌泉穴有热感为宜。

04 沐足法
●效用：在感冒初起阶段，自觉恶寒、头疼、鼻塞或稍

觉发热时，即可选用沐足法，此方法可通阳解表，缓解不

适症状。

●具体方法：取艾叶30克、连皮生姜100克，煮开10

分钟，使水温降到42℃左右，沐足浸泡15分钟或泡至前

额后背微微出汗，然后盖好衣被静卧休息。

●注意事项：水温并非越热越好，请不要超过

45℃，防烫伤。饥饿时、饱食时均不宜沐足，药液应

没过脚踝以上，沐足后可饮用适量温开水。

●忌用人群：肿瘤、心梗、严重高血压及

精神疾病等严重疾病者；泡浴局部

皮肤损伤者；对药液过敏者不宜使

用；糖尿病足患者；下肢静脉炎或

静脉回流障碍者。

尽量避免交叉感染。目前阶段需注意个

人卫生，勤洗手，戴口罩，使用公筷公勺

或分餐制。1
保持居室卫生清洁，保持空气流通。

使用取暖器时注 意室内加湿，仍需

保持空气流通。也可选用中药香薰

法改善居室环境，艾条按每100平方

米1条、或苍术饮片约15~30克的分

量，在室内燃烧、烟熏。

2

建立健康的生活方式

保证充足的睡眠，睡前宜安静平和，上

床后少做与睡眠无关的事。3

发热时要及时补充水分，或把大米炒黄

放置一天后，加沸水冲泡代茶饮。少食

油腻、煎炸、烧烤、辛辣食物。4
养成每天定时排便的习惯，保持大便

通畅。5
保持每日适当活动。在居室中可进行

深呼吸、太极拳、八段锦、易筋经等锻

炼，以身上有微微温热感或微微汗出

为佳。发热缓解，体温正常后，可每日

增加晒太阳，特别是晒背，推荐30分

钟/天，以利于人体正气的恢复。
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