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流行性感冒（流感）是一种由流感病毒引起的

急性呼吸道传染病，具有传染性强、传播速度快的特

点，在秋冬季节尤为高发。流感不仅影响个体的健

康和生活质量，还极易引发集体感染。中医药在预防

和治疗外感疾病方面积累了数千年的实践经验，其

“未病先防”和“既病防变”的理念，以及“辨证施

防”的独特方法，为流感的预防提供了科学且行之有

效的策略。

从中医理论来看，虽然没有“流感”这一现代病

名，但可根据其发热、恶寒、头痛、身痛、鼻塞流涕、

咽痛咳嗽等典型症状，将其归类为“时行感冒”或“温

病”。中医认为流感的发生与“正气亏虚”及“外邪肆

虐”密切相关：一方面，若人体因脾胃虚弱、劳累过度

或情志失调导致正气不足，则容易受到外邪的侵袭；另

一方面，流感通常由“时行戾气”引发，常伴随风、寒、

热、湿等邪气，传播迅速，易在家庭或社群中流行。因

此，中医药预防流感的核心逻辑在于“扶正固本以御

邪，祛邪避秽以防毒”，即通过调节身体机能增强抵

抗力，并利用中药、针灸、食疗等方式来阻断病邪的侵

入，从而实现“未病先防”的目标。
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中医药在流感预防中的应用
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一、中药香囊：芳香避秽，护鼻喉  
中医理论素有“鼻为肺之窍”之说，认为口鼻是外

邪侵袭肺脏的主要通道。现代医学也证实，流感病毒主

要通过呼吸道传播。芳香类中药的挥发油成分经鼻腔

吸入后，能够刺激呼吸道黏膜，发挥开窍醒神、化湿避

秽的功效，并经研究证实具有一定的抑制病毒作用。

【推荐配方】藿香、佩兰、金银花、菊花、桑叶。

【制作与使用方法】将上述药材等比例研磨成粗

粉，装入透气性好的棉布袋中制成香囊，白天可佩戴于

胸前、颈部，夜间则可放置于枕边，日常可每日闻3次，

每次2～3分钟即可。

【适用人群】本方适用于普通人群，尤其推荐给儿

童、教师、医护人员及公交司机等经常处于人员密集环

境者使用。

【注意事项】①佩戴香囊时，避免零距离持久闻

香；②备孕者、孕妇及6个月以下婴儿禁用；③有药物、食

物或花粉过敏史的过敏性体质者禁用；④因药材香气挥

发后药效减弱，建议15～30天更换一次；⑤使用过程中若

出现胸闷、心慌或任何不适，应立即停用并咨询医生。

二、预防茶饮：清热解毒，护卫气
【推荐配方】黄芪12 g、金银花15 g、藿香10 g、

防风10 g。

【功效】益气化湿，清热解毒。

【注意事项】①茶饮需“现煮现喝”，不宜久放；

②连续饮用7～10天为一个周期，若出现腹胀、腹泻等

不适，需立即停用；③孕妇、哺乳期女性及儿童饮用前

需咨询医生或药师。

三、生活调护：养正气，避邪气
中医强调“正气存内，邪不可干”，预防流感的关

键在于固护人体正气，同时规避外来的病邪。在日常生

活中，具体可落实为“三养三避”：

1.三养：养脾胃、养睡眠、养情志

（1）养脾胃

脾胃为“后天之本”，是气血生化之源。养护脾胃

是增强抵抗力的基础。饮食上应避免暴饮暴食或摄入

生冷油腻之物（如冰饮、油炸食品），可多食山药、莲

子、小米、南瓜等健脾益气的食材。烹饪时适量加入生

姜、大蒜、花椒等温热调料，有助于促进脾胃运化，还

能散寒防邪。

（2）养睡眠

充足的睡眠有助于人体精力的恢复和正气的养

护。成年人宜保证每日7～8小时睡眠，儿童及老年人则

需8～9小时。应避免熬夜，尽量在23点前入睡，以防耗

伤阴液导致正气亏虚。

（3）养情志

中医认为“怒伤肝、思伤脾”，不良情绪会影响脏

腑功能，从而降低抵抗力。建议通过散步、打太极拳、

做八段锦等舒缓运动调节身心，或通过听音乐、与亲友

交流等方式缓解压力，保持心情舒畅。

2.三避：避风寒、避聚集、避不洁

（1）避风寒

建议根据天气变化及时增减衣物，注意保暖。特

别是颈后、背部和脚踝，这三个部位在中医看来为“风

寒入口”。此外，室内空调温度不宜设置得过低，以防室

内外温差过大导致邪气入侵。

（2）避聚集

在流感高发期，应尽量避免前往人群密集、空气不

流通的公共场所。若需前往，应规范佩戴口罩。外出回

家后，应立即洗手，并用淡盐水漱口，以清洁咽喉黏膜。

（3）避不洁

中医重视“洁身避秽”。流感病毒可通过接触传

播，因此保持个人与环境的清洁是阻断病毒传播的重

要环节。应养成勤洗手、不揉眼、不摸鼻的习惯，家中

可定期用艾叶、苍术煎水熏蒸。

中医药预防流感的方法源于千年智慧，简便实

用。通过上述方式，我们能在流感高发季节为自己与家

人筑起一道有效的健康防线。

温馨提示

若出现高热不退、咳嗽加剧或呼吸困

难等流感重症表现，务必立即就医，以免

延误治疗。


