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感冒是冻出来的？

“很多人把感冒归咎于天气寒冷，这其实

是本末倒置。”张久行首先打破了这一常见误

解。他指出，天气寒冷只是感冒发生的外部条

件，真正决定是否患病的，在于人体内部的状

态——西医常说的免疫力，在中医理论中对应

的概念正是“卫气”。

“中医认为，卫气是保卫人体体表的正气，

如同全身的防御屏障。”张久行解释，卫气充足

时，即便遭遇外界的寒邪、风邪，也能有效抵

御，防止病邪侵入；而当卫气虚弱时，人体的防

御系统就会出现漏洞，此时若再受寒凉气候的

影响，感冒便容易发生。

那么，哪些因素会导致卫气虚弱？张久行

指出：“这与肺、肾、脾胃三大脏腑的功能状态

密切相关。肺主皮毛，肾为先天之本，脾胃是

后天之本，这三个脏腑的功能强弱，直接关系

到卫气的盛衰。”从临床来看，三类人群的卫气

更容易不足：一是身体尚未发育完全、脏腑功

能尚弱的儿童；二是机能自然衰退、气血阴阳

渐虚的老年人；三是长期熬夜、过度劳累、饮食

不规律，导致脏腑功能失调的年轻人。

“如今很多年轻人仗着身体底子好，经常透

支健康，熬夜到凌晨一两点成了常态，加上饮食

上偏爱辛辣燥热或寒凉刺激之物，脾胃功能长

期受损，卫气逐渐虚弱，免疫力下降，感冒也就

反复发作。”张久行补充道。他特别提醒，很多

人误以为吃辛辣燥热的食物能抵御风寒，其实

不然——过多食用这类食物容易导致体内积

热，一旦感受寒邪，反而易形成“寒包火”的状

态，出现咽喉肿痛、发热等症状，更易诱发感冒。

同样是寒冷天气出门，有人安然无恙，有人却很快出现鼻
塞、咳嗽。时下，感冒成为不少人面临的健康困扰。日常生活
中，我们常常听到这样的说法：“我是被冻感冒的。”那么，寒冷天
气为何容易感冒？秋冬季节感冒高发的原因是什么？我们又该
如何有效预防？昆明同仁医院中医科副主任医师张久行从中医
角度为我们解读感冒的“攻防之道”。

当感冒来袭，中医并非简单对症吃药，而是强调“辨证

施治”，在驱散病邪的同时，调理体质，从根源上解决问

题。张久行介绍，中医治疗感冒的手段丰富多样，涵盖推

拿、刮痧、拔火罐、针灸、中药、穴位贴敷等多种方式，可根

据患者的年龄、体质和病情灵活选择。

“风寒感冒初期，刮痧、拔罐、推拿等可以有效缓解

症状。”张久行解释，通过特定的推拿手法，可以帮助

身体宣散体表的风寒之邪，缓解鼻塞、流清涕等症

状，尤其适合儿童和体质较弱的人群。刮痧、拔火罐

则能通过刺激皮肤经络，达到疏风散热的效果，对感

冒引起的肌肉酸痛、头痛、发热有较好的缓解作用。

针灸治疗感冒则会选取专门的穴位，如合谷、肺腧、

风门、风池等。“这些穴位是中医治疗感冒的经典穴位，通

过针刺或艾灸，可以起到疏风解表、宣肺止咳、缓解头痛

的作用。”张久行说，对于症状较轻的感冒，单纯通过针

灸、推拿等外治疗法，往往就能达到治愈效果。

中药调理则更具针对性。年轻人感冒多因饮食作息

不当，体内有积热，用药会以清润为主，搭配清散风寒的药

材，既驱散病邪，又清除体内积热；老年人感冒则需兼顾补

益正气，在驱散风寒的基础上，加入附片、黄芪、党参等药

材，提高身体免疫力；儿童感冒常伴随咳嗽，中药和小儿推

拿结合使用，效果更佳。

值得一提的是，中医在治疗病毒性感冒甚至甲流等

传染性疾病时，也有着不俗的表现。张久行分享了一个

临床案例：一名16岁的中学生患上甲流，初期按普通感

冒辨证用药后效果不佳，当晚便出现高烧症状。通过沟

通，张久行让患者发送舌象照片，发现其病情已发生变

化，随即调整方药，加入清热解毒、补益正气的药材。没

想到，患者服药后第二天就明显好转了。

此外，秋冬季节偏干燥寒凉，食疗也是辅助预防和调

理感冒的重要方式。张久行建议，可适当食用百合、莲

子、山药等食材。这些食物性质平和，具有健脾养胃、润

肺生津的功效，能帮助身体适应秋冬气候特点，筑牢健康

防线。

“感冒的本质是身体正气与病邪的较量，预防的核心

是养足正气，治疗的关键是辨证施治。”张久行强调，中医

的智慧不仅在于治愈疾病，更在于引导人们顺应自然规

律，通过科学的生活方式养护身体，从根源上减少疾病的

发生。

本报记者 赵维

预防感冒有讲究，不同人群的体质特点

不同，防护重点也需有所侧重。张久行结合

各类人群的生理特征，给出了针对性的中医

养生建议。

儿童：
别过度“捂热”，养脾胃是关键

“很多人觉得天冷就要裹得严严实实，这

种做法其实并不科学。”张久行强调，儿童的体

质是纯阳之体，精力旺盛，新陈代谢快，过度保

暖会导致体内热气无法散发，反而容易出汗后

受凉。正确的做法是按需增减衣物——玩耍

时出汗后及时更换衣物，天凉风大时再适当增

添，同时要让孩子在秋天适当冻一冻，增强对

寒冷环境的适应能力。

饮食上，儿童的脾胃功能较弱，需重点管

住嘴。“很多孩子喜欢吃糕点、薯片、油炸食品，

这些食物难以消化，容易加重脾胃负担，导致

积食内热，皮肤腠理反而打开，进而损伤卫

气。”张久行建议，家长要严格控制孩子的零食

摄入，保证饮食清淡、营养均衡，适当进食蔬菜

水果和易消化的主食，让脾胃功能保持平和，

卫气充足，自然不易感冒。

年轻人：
规律作息是养气核心，饮食运动要适度
对于熬夜、劳累的年轻人来说，预防感冒

的核心是养足卫气，而规律作息是重中之重。

“中医讲究日出而作，日落而息，熬夜会耗伤气

血，直接损伤卫气。”张久行建议，年轻人应尽

量在23时前入睡，减少玩手机等电子产品的

时间，保证充足睡眠，让脏腑得到充分休养。

饮食上，要摒弃重口味偏好，少吃辛辣燥

热、寒凉生冷的食物，避免损伤脾胃。同时，工

作中要注意劳逸结合，避免过度劳累，适当增

减衣物，避免受凉。运动方面，无需追求高强

度锻炼，日常散步、慢跑等温和运动即可，关键

在于坚持，以增强体质，巩固卫气。

老年人：
早睡晚起，清补养身不盲目
老年人的体质特点是气血亏虚、脏腑功能减

弱，预防感冒需以调养正气为核心。张久行建

议，老年人应遵循冬季养生原则早睡晚起，顺应

自然界的阳气变化，减少能量消耗，养护气血。

运动上，太极拳、八段锦是绝佳选择。这

两项运动动作舒缓，能调和气血、疏通经络，有

效提高免疫力，且不会给身体带来过大负担。

饮食方面，老年人脾胃运化能力较弱，应以清

补为主，可适量食用羊肉、牛肉等食材，但切忌

过量，以免超出脾胃运化能力，反而加重身体

负担。日常可多吃一些健脾养胃的食物，如小

米、山药、莲子、藕等，循序渐进地补益身体。

易感人群抗感冒，跟着中医这样做

不是冻出感冒，而是卫气失守了

不只治感冒，更要调体质
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