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当前，正值酷暑，如何在

疫情下提高自身免疫力，保持

健康而强健的体魄，西安交大

一附院东院区中医·康复科主

任张哲从中医的角度进行了

介绍。

“新冠肺炎属于中医温病、

疫病的范畴，为感受‘疫戾’之

气而发病。中医中有‘邪之所

凑，其气必虚’的说法，意思就

是当‘疫戾’之气侵入人体后，

会大量消耗自身正气，使得身

体既无力抵抗外来之‘邪’，也

无法驱走内存之‘邪’。但病邪

并非无法防范，因为中医里有

‘正气存内，邪不可干’的说法，

意思是只要能做到保持健康的

生活状态，不断提高自身正气，

就能降低染上疾病的可能性。”

张哲说。

在日常生活中，张哲介绍

了五种有效提升“正气”的生活

习惯。首先，要注意根据天气变

化适时增减衣物，尽量减少到

人员密集场所逗留时间，出门

一定佩戴口罩，注意个人卫生，

勤洗手，勤更衣。

其次，要做到“食饮有节”，

即饮食清淡、三餐规律，多喝

水，多食用新鲜水果蔬菜以及

牛奶、鸡蛋等高蛋白类食物，

提高机体免疫力。在夏天更要

当心暑热之气，应多食用一些

清热解暑类食物，例如西瓜、黄

瓜、苦瓜、冬瓜等。此类食物都

有清热、解暑、利湿等作用，尤

其在夏天暑湿、燥热时吃西瓜、

黄瓜有利于利尿和解暑。另外，

每日可以用 15-30 克绿豆熬成

绿豆水和绿豆汤，也有消暑的

功效。喜欢冰饮的朋友建议在

冰箱中冰镇时不要低于 8℃，饮

用量以每次 200 毫升为宜，每

日可饮用 3次。

再次，要“起居有常”。中医

认为，一日之内随着昼夜晨昏

阴阳消长的变化，人体的阴阳

气血也在进行相应的调节而与

之适应。在日常生活中的作息

要顺应自然界的昼夜晨昏和春

夏秋冬的变化规律，起居作息

规律，不熬夜。夏季宜晚睡早

起，增加室外活动时间，使阳气

升发调达。

然后，要保持心神安宁，

情志舒畅。中医认为，情绪是

致病的重大因素之一，就是所

谓的“情志致病”。人的异常情

绪可以干扰气的运行，还能导

致阴阳的失衡。情绪波动后会

导致“贼火”，五志过极皆从火

化，这些都会导致阴阳失衡引

起疾病。

最后，要适时锻炼，注重保

养。可进行八段锦、太极拳、五禽

戏等锻炼，以及足三里、合谷、内

关、膻中、涌泉等穴位按摩。

除了以上介绍的日常养生

要点，张哲还建议，适当服用预

防类中药也能够提高人体自身

免疫力。“目前中医预防新冠肺

炎主要采用益气养阴、清热解

毒类药物。而在暑热这个特殊

气候，除了使用上述中药外，

还要加用有解暑效果的中药，

例如藿香正气液、藿香正气水

等。”张哲说。

       （据 《陕西日报》）
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落实落细疫情防控措施  全力抓好经济社会发展

防疫基本行为准则
要牢记

为做好新冠肺炎疫情防控工

作，巩固来之不易的疫情防控成

果，提醒大家即便接种了疫苗，也

不可掉以轻心。

居家篇
生活规律 ：生活不规律易令

免疫系统功能减弱，因此应保持

充足睡眠，调节人体各种机能，增

强免疫力。

经常开窗通风 ：勤开窗通风

可有效减少室内致病微生物和其

他污染物的含量。此外，阳光中的

紫外线还有杀菌的作用。每天早、

中、晚均应开窗通风。

正 确 使 用 空 调 ：使用空调

时，房间温度最好控制在 24 至

26 摄氏度，且开启空调的时间不

宜过长，最好在使用空调

的两小时以后开窗

换气，保证室内外

空气交换。

做好清洁消毒 ：保持室内清

洁；处理冷冻食品的炊具和台面，

病人及访客使用的物品和餐饮

具，要及时做好消毒。

保持厕所卫生：勤清洁厕所，

马桶冲水前盖盖，经常开窗或开

启排气扇，保持地漏水弯有水。

个人防护篇
戴口罩 ：就医、乘电梯、乘坐

公共交通工具、进入人员密集的

公共场所时，都要戴口罩。最好购

买正规企业的一次性医用外科口

罩和医用防护口罩。

勤洗手 ：通过洗手，保持个

人手部的清洁卫生可以有效降低

感染风险。

少聚集 ：疫情期间，少聚餐

聚会，少走亲访友，少参加喜宴

丧事，非必要不

到人群密集的

场所。

文明用餐 ：不混用餐具，夹菜

用公筷，敬酒不闹酒，尽量分餐食；

在食堂就餐时，尽量自备餐具。

遵守 1 米线 ：排队、付款、交

谈、运动、参观时，要保持 1 米以

上社交距离。

外出篇
乘坐公共交通工具时，全程

佩戴口罩，尽量与他人保持 1 米

以上的安全距离，打喷嚏、咳嗽时

用纸巾或肘臂遮挡。

在车站、机场、码头等要主动

配合测量体温、查验健康码，尽量

减少滞留时间。

乘车期间，保持手卫生，尽量

少碰触扶手等物体，不要用手

直接接触口、眼、鼻。

尽量使用扫码支付等非

接触支付方式付费。

乘坐公共交通工具结

束后，正确洗手，确保手部

卫生。            （综合）


