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白痰清稀型多属于风寒束肺
或寒湿内停的余邪未清，痰色白、通
常不黏、量多易咳，咳嗽声音重浊。

注意保暖，尤其要保护好后
背和颈项，避免冷风直吹；选择晴

天适度户外活动，借助自然阳气
温煦身体、助阳化湿；保持居室干
燥通风，避免潮湿环境加重内
湿。饮食上，宜食生姜、葱白、苏
叶、陈皮、山药、茯苓等温性食物，

可煮生姜红糖水温服，或用陈皮
泡水代茶饮，温化寒痰；忌食生冷
寒凉、油腻及高甜度食物（如冷
饮、西瓜、肥肉、奶油蛋糕），避免
加重脾胃负担、助湿生痰。

不少人发现，流感大多
数症状消失后，咳嗽、咳痰
却迁延不愈，严重影响了工
作、学习和生活质量。学会
观痰识病，并针对性地调整
起居饮食，能有效促进康

复，避免病情反复。

睡对比睡够重要
很多人有过这样的经历，从凌晨

2点睡到下午2点，整整12个小时，却
感觉跟熬了通宵一样。这不是因为睡
不够，而是睡错了节奏。

人的睡眠是分阶段的，每 90—
110分钟就会完成一个周期，每个周
期里有浅睡眠、深睡眠和快速眼动睡
眠三个阶段。其中，深睡眠是身体修
复期，主要修复肌肉、恢复体力，如果
深睡眠不够，就算睡再久，身体也没

“充上电”；快速眼动睡眠是大脑整理
期，帮助整理记忆、缓解情绪，如果这
个阶段不足，醒来就会脑子懵、情绪
差；浅睡眠是过渡阶段，像睡眠的“热
身”，占比太多、太少都不行。

晚上10点到凌晨2点，是人体分
泌褪黑素的黄金期，也是深睡眠最容
易出现的时段。如果凌晨2点后才入
睡，褪黑素分泌减少，深睡眠会变得碎
片化，就算睡够12小时，深睡眠的总
时长可能还不如晚上11点前入睡、睡
足7小时的人多。

更关键的是，睡太久会让睡眠周
期断裂。正常情况下，人会在完成一
个完整周期后醒来（比如睡 7-8小
时，刚好4—5个周期），这时身体和
大脑都处于清醒准备状态。如果睡
12小时，相当于多熬了1—2个周期，
醒来时可能正处于深睡眠阶段，就像
把正在保养的机器强行断电，身体没
修复完、大脑没整理好，自然会头昏
脑胀、浑身无力。 （窦勇）

烹饪巧搭配
饮食更健康

健康饮食不是苛刻的修行，而是
智慧的搭配。

主食：加点“料”更高级

煮米饭时顺手加入一把燕麦、糙
米、藜麦，或者丢进一小把红豆、绿豆、
鹰嘴豆，能增加膳食纤维、B族维生素
和矿物质的摄入，让血糖更平稳，饱腹
感更强。

蔬菜：每餐保证有蔬菜

以深绿色的菠菜、生菜等作为基
础打底，再搭配番茄、胡萝卜、紫甘蓝、
西兰花等各色蔬菜。

蛋白质：花样翻新营养足

把豆腐、豆浆、鸡蛋作为优质基础
款，鱼、虾、去皮的鸡鸭肉、瘦牛肉等动
物蛋白轮换搭配。

奶豆坚果：点睛之笔不可少

在每天喝一杯牛奶、豆浆的基础
上，准备一些核桃、杏仁、腰果等坚果
作为“健康配饰”，在酸奶里撒上一小
把，或者在沙拉、炒菜中放一点，既能
增加口感，又能补充优质脂肪和微量
元素。

调味：天然本味更健康

清淡饮食，油、盐、酱油等尽量少
用，学会向天然香料要味道。比如用
葱、姜、蒜、洋葱、辣椒、花椒、柠檬汁、
番茄本身的风味来提味，这样做出来
的菜肴更健康，味道层次也更丰富。

（章蕾）

泉州开设“中医流感门诊”

流感后咳嗽观察痰的流感后咳嗽观察痰的
颜色颜色，，进行相应调养进行相应调养，，有利有利
于身体更快康复于身体更快康复。。（（CFPCFP））

流感后咳不停

痰色相异调养有别

这是典型的痰热壅肺表现，
痰色黄或黄绿、质黏稠，甚至结成
块状，量多不易咳出，可伴有咽喉
肿痛、口干等热象。

保持室内空气流通，温度控

制在22℃—24℃，避免闷热；忌
熬夜劳累，防止虚火上升加重内
热；可进行散步、打太极拳等缓和
运动，切勿剧烈运动导致大汗伤
津。饮食上，宜食雪梨、白萝卜、

荸荠、冬瓜、莲藕、百合等甘凉滋
润食物，可煮雪梨白萝卜水饮用，
清热化痰；忌食辛辣油炸（如辣
椒、烧烤）、温补食材（如羊肉、榴
莲）及烟酒。

白痰清稀型：康复重点在“暖”

这提示肺阴耗伤。高烧、热
邪最易耗伤人体阴液，导致肺脏
失去濡润，出现喉咙干痒、痰少质
黏、声音嘶哑、干咳不止等情况。

用加湿器将室内湿度维持在
55%—65%，缓解呼吸道干燥；静
养心神、避免情绪激动，保证
7—8小时睡眠，助力肺阴恢复；
外出戴口罩，避免冷风、粉尘刺
激。饮食上，宜食银耳、百合、蜂

蜜、豆浆、鸭肉、芝麻等滋阴润燥
食物，可炖银耳百合汤、温水冲
调蜂蜜饮用；忌食辛燥温燥食物
（如炒瓜子、炒花生、花椒），防止
进一步耗伤阴液。

需要提醒的是，无论哪种痰
液，均需少量多次饮用温水，濡养
气道、稀释痰液，同时补充津液。
喉咙有痰时，可采用有效咳嗽法，
即深吸一口气屏住片刻，身体微

微前倾，用腹部力量短促有力地咳
嗽，分2—3次排痰，避免过度用力
损伤气道。痰多者可在他人帮助
下，采用正确姿势（如侧卧位），从
下往上轻拍后背，辅助痰液排出。

一般来说，咳嗽恢复需1—2
周，调养贵在坚持。若出现咳嗽
剧烈、持续时间超过2周，或伴随
高热、胸痛、痰中带血、呼吸困难等
症状，应及时就医。 （戴飞跃）

黄痰黏稠型：康复重点在“清”

干咳少痰型：康复重点在“润”

近日，我市多家医院发热门诊、
感染科、呼吸内科等诊区就诊人数
显著增加。据了解，11月以来各医
疗机构流感相关就诊量持续攀升。

为应对当前流感就诊高峰，充
分发挥中医药在防治流感中的特
色作用，满足市民多元化就医需
求，泉州市中医院于近期正式增
设“中医流感门诊”及“儿童流感
门诊”，提供涵盖预防、治疗、康复
全周期的中医药特色诊疗服务，
强调“未病先防、既病防变、瘥后

防复”的中医理念。
区别于常规治疗，该门诊突出

中医“辨证论治”的核心思想，依
据患者不同体质及临床表现，细
致区分风寒、风热、湿郁等证型，
进行个性化遣方用药。该方法不
仅能针对性缓解发热、咳嗽、周身
酸痛等急性症状，更有助于整体
调节，避免后期咳嗽迁延不愈、身
体恢复缓慢等情况。

门诊注重“内外结合、综合干
预”。除内服中药汤剂、配方颗粒

及中成药外，还提供多项中医特
色外治疗法，如宣肺退热的中药
穴位贴敷、疏通经络的刮痧与拔
罐、驱散寒湿的中药足浴以及镇
静安神的耳穴压豆等，多种手段
协同起效，助力患者加速康复。

据悉，该门诊由医院肺病科、
儿科及中医体质调理领域的专家
团队共同支撑，陈弼沧主任医师、
诸晶副主任医师、林青青副主任
医师等多名资深专家坐诊。

（黄文彬 陈玮铭 连文元）


