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增强正气防疫病
中医特色疗法多 明
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中医认为要想抵抗住疫情的感染，最

为重要的是“增强正气”，也就是我们俗称

的提高免疫力。《黄帝内经》曰：“正气存内，

邪不可干”，“邪之所凑，其气必虚”。正气

可以保护人体抵抗自然界一切邪气，正气

强盛之人，体内阴阳平衡，气血充足，便不

会患病。那么如何让自己的正气充足呢？

答曰：应用中医特色疗法。中医治疗手段

除了大家熟知的汤药外，还有许多特色疗

法如穴位贴敷、烫熨、足浴、芳香疗法等。

穴位贴敷是通过使用姜汁、醋、酒、蜂

蜜等调制中草药为特定的贴，贴敷在穴位

表面，把中草药的作用通过经络腧穴传导，

进而达到防病治病的效果。在疫病预防中

可选用辛散温通的药物，温煦肺经阳气，从

而达到散寒扶正的目的。常选用大椎、肺

腧、定喘、膏肓、足三里等穴位。

烫熨疗法与灸法有异曲同工之妙，是

指应用发热的容器在特定的身体部位进行

烫熨或滚动、摩擦，进一步起到防病防疫的

作用。该疗法简便可行，可直接选用自行

发热的烫熨治疗贴，其中含有远红外疗，贴

至穴位处起到祛风散寒，活血行气的作用；

也可以选用中药烫熨包进一步加强疗效。

中药足浴疗法，不仅可以解表祛风散

寒祛除外邪，还可以活血舒筋活络改善气

血。正适合于在寒冷的冬季防疫病。药物

可选用解表药物紫苏、独活、羌活，同时加

入温经活血药物桂枝、艾叶、桃仁、红花

等。选择适宜水温，水位应没过踝关节。

足浴时间20-30分钟为宜，以身体微微出

汗效果最佳。

还有中药芳香疗法，中草药中有许多

气味芳香的药物，如丁香、藿香、木香、薄

荷、冰片、菖蒲等。“香气盛则秽气除”，芳香

药物具有祛除浊气秽气的作用，自古便有

用芳香药物防治疫病、辟秽消毒、清洁环境

的风俗习惯。早在《山海经》中便有记载：

薰草，佩之可以止疠疫。无论选用“香薰疗

法”或“熏洗疗法”都可改善周身环境，防患

疫病。

冷静（上海市中医医院治未病科）

消化系统早期癌症通常无典

型症状，如果出现症状时再就诊，

大多已处于癌症中晚期，致死率

高、预后差、生存期短。

中国每年因癌症死亡的300

万人中，消化系统来源（结直肠

癌、胃癌、肝癌、食管癌、胰腺癌、

胆囊癌）的死亡人数占了150

万。也就是说，有50%的癌症患

者，是死于消化系统肿瘤。

与数字形成反差的是，消化

系统癌症如果能早期发现，治疗

效果极佳。早期胃癌五年生存率

可以达95%，早期结直肠癌五年

生存率达90%以上，就连“癌中之

王”胰腺癌，如果能够早期发现的

话，五年生存率同样可达到

86%。因此，消化系统早癌的筛

查势在必行，刻不容缓。

内镜筛查是绝大多数消化系

统肿瘤筛查的神兵和利器。消化

系统早期癌症通过高质量的内镜

体检及筛查可以被早期发现、早

期切除，许多患者可以免于痛苦

的放化疗，或是不用开胸开腹手

术，甚至可以实现完全治愈。

如果等到出现症状时才想到

去医院就诊，这时的患者其实大

多已经处于癌症的中晚期了。所

以，即使身体没有症状，我们也绝

对不能掉以轻心，只要到了相应

的年龄，一般50岁以上，就必须

及时进行筛查。

复旦大学附属肿瘤医院内镜科每周五

下午开设消化系统早期癌症筛查门诊。门

诊为有内镜体检需求人群以及消化系统肿

瘤高危人群，提供高质量的胃肠镜精查体

检与消化系统肿瘤内镜筛查服务。

张晓兰 刘建强 陈柯（复旦大学附属
肿瘤医院内镜科）

新年情绪盘点
来一场心理SPA

心理沙龙

抑郁不开心先坦然接受
工作压力大，要顺其自然积极面对，不

要预期将来。要坦然接受生活中发生的一

切改变，相信这是生活的一部分，每一个环

节都有惊喜的事情发生；不要把每一件不好

的事情灾难化，即使是困难也要看到不开心

总会过去。学会在不开心的经历中寻找一些

乐趣，比如工作之余可以安排时间欣赏一部

电影，玩游戏或阅读自己喜欢的书籍，寻找生

活中积极的因素。要定时起床和睡觉，定时

运动和与人交流，让自己生活在一定的结构

性生活中，有利于保持自己的生活节奏。

如果情绪持续低落，难以维持基本的生

活，要寻找专业精神心理医生进行咨询。

焦虑了先做深呼吸
任何时候，都要告诉自己“总是有办

法”。尤其当自己非常紧张，甚至出现躯体

焦虑症状，比如心慌、胸闷、出汗等，不要惊

慌，适当深呼吸，打开轻音乐，让注意力集中

在外界事物，动手做一些简单的美食、做简

单的家务。

如果自觉非常紧迫，可以到医院进行一

些基本的检查，排除躯体疾病情况下，在精

神心理医生的帮助下服用一些苯二氮卓类

药物改善焦虑情绪。

失眠了先放松心情
抑郁焦虑情绪突出时，容易出现失眠，

入睡困难或者早醒。睡眠困难可能是抑郁

焦虑情绪的一部分，评估抑郁焦虑情绪，有

利于早期更加全面的干预治疗。

失眠可能是因为抑郁焦虑情绪所致。

环境突然改变，过量咖啡或者饮酒等因素，

亦可导致入睡困难，容易醒来，早醒或夜间

睡眠质量差，进而白天仍然感觉困倦，学习

工作难以集中注意力，出现情绪不稳定，或

者社交功能受到影响。

如果持续出现睡眠问题，可以连续记录

自己上床时间，入睡的时间，夜间醒来次数，

总睡眠时长，早醒次数等，白天的情绪和工

作能力状况，可以用来辅助评估自己的情绪

和睡眠状况。

要放松心情，不要夸大睡眠带来的问

题，尽量避免因为晚上睡眠困难后白天补偿

性睡眠，尽量保持白天按照原来节奏工作生

活。晚上避免剧烈运动，避免看恐怖电影，

避免过多时间看手机，让自己在安静的状态

下入眠。可以睡前看一会书，避免过早躺在

床上等待睡眠。如果持续睡眠困难，可以到

精神心理科就诊配用少量的助眠药物。

烦躁易怒先要冷静
学会减压，以冷静的状态、平静的心态

去面对压力。

学会换位思考，多替别人考虑，想想别

人的难处，会减少自己的负面情绪。

学会放松，当感到过分烦躁时，可以用

深呼吸的方法使自己放松，通过迷走神经的

兴奋来降低心率、血压，放松肌肉。当迷走

神经将这些变化传递到大脑时，大脑也会放

松，增加平静感。

调整饮食，日常饮食中缺乏维生素B1会

使情绪不稳定，容易发脾气，易烦躁的人可

以多吃富含维生素B1的食物，例如鸡肉、麦

麸、黄豆、花生仁等，同时减少糖的摄入，减

少机体对维生素B1的消耗。

郭勤浩 从恩朝

随着防控措施的优化调整，保护
好自己及家人是大家最为关心的。在
大量与“疫病”作斗争的生活实践中，
中医积累了丰富的经验。中医对疫病
的认知具有先进性：在《黄帝内经》中
便指出“五疫之至，皆相染易，无问大
小，病状相似”，发现了“疫病”具有传
染性、流行性、季节性和地域性的特
点，并提出了特有的防治疫病的理论
与方法。

新年到了，工作压力变大，人体正
常节律容易紊乱，沟通互动变少，容易
出现情绪问题，比如抑郁情绪，烦躁情
绪，焦虑情绪和睡眠问题。那么出现这
类问题该如何疏导呢？
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近期，“白肺”成为人们热议的

一个话题。不少来医院就诊的新冠

病毒感染患者，胸部CT提示两肺出

现不同程度炎症，在影像学上表现

为散在的磨玻璃密度影。这里面绝

大多数患者并不是真正的“白肺”，

也没有达到一个很严重的程度。而

临床评估为重症的“白肺”意味着肺

部炎性渗出物较多，病情可能进展

迅速，需要及时干预和处理。

■“白肺”是什么
其实，“白肺”是肺炎在影像学

上的一个口语化描述。正常的肺部

因为肺泡内充满气体，气体的密度

较肺部组织低，在X线或胸部CT上

表现为黑色。肺炎时肺泡内有炎性

渗出物，渗出物为液体，密度大于气

体，在X线或CT上肺部存在炎性渗

出物的地方即表现为白色。当白色

区域面积占肺总面积的比例超过

50%，影像学上白色的区域会非常

明显，此时的肺就是俗称的“白肺”。

值得注意的是，细菌性肺炎、真

菌性肺炎、机化性肺炎、肺水肿、肺

泡蛋白沉积症、过敏性肺泡炎、放射

性肺炎、肺不张、肺癌、胸腔积液、药

物性肺损伤、职业性肺病等也会出

现影像学上的“白肺”。因此我们首

先要搞清楚是什么原因导致的“白

肺”，而不是谈“白肺”色变。在明确

病因的前提下进一步评估病情。

■ 出现“白肺”怎么办
“白肺”的出现往往意味着肺炎

的程度较严重，这个阶段的患者易

出现低氧血症或呼吸窘迫及心率明

显加快，此时血氧饱和度的检测尤

为重要，有条件的患者可以在家中先行吸氧，

如果不具备吸氧条件也可以通过俯卧位通气

促进血气交换，改善氧合。若不吸氧状态下

血氧饱和度小于95%需要引起警惕，当血氧

饱和度降至90%以下，或呈进行性下降的趋

势，需及时就医，尤其是对于高龄同时合并基

础疾病的患者，需直接前往三级医疗机构就

诊。判断肺炎的类型是指导后续处理的关

键，往往需要行抽血化验及立刻行胸部CT检

查以及相关病原学标本采集来辅助诊断。

■ 居家如何判断“白肺”
新冠病毒感染相关的“白肺”预防很难，

但可以尽早发现，最直接的检查手段就是胸

部CT。现在医院急诊病人多，做CT往往要

排很久的队，那么，有什么办法可以在家中提

前作出判断呢？对于感染后发热病程较长的

（一般感染后发热病程超过3日），发热整体

热势非常高的（发热的极端高点超过40℃，

且维持时间超过6小时或者使用布洛芬及对

乙酰氨基酚退热效果不甚理想），病人或家

属可在家观察生命体征，心率是否加快（超

过100次/分），呼吸频率是否加快（超过30

次/分），精神状态如何，是否存在食欲不振、

嗜睡、胸闷、透气困难、神志淡漠等，有条件

的监测指脉氧，如血氧饱和度低于93%要及

时就医，完善CT检查，家中有吸氧条件的在

就医前可先吸氧。

新冠病毒感染后出现肺部的炎症甚至

“白肺”，一般从病程的第5—7天开始，所以

即使高烧热退，患者仍需注意休息和养护，重

视其他症状的控制和治疗。待全部症状消失，

核酸及抗原转阴，约两周后，方可逐步恢复正

常生活，务必循序渐进，不可操之过急而导致

出现肺部炎症甚至更加危重的“白肺”现象。

邹海 陈臻瑶 李海明（复旦大学附属肿瘤医院）


