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无忧简介：

吴俊巧（无忧）是河北省中医院中医养生老师，曾获河北省

文明办和燕赵都市报社共同主办的“感动河北”2015年度人物

奖，被粉丝们尊称为“最美女医生”。
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三九寒冬，罹患咳嗽的朋
友逐渐增多，无忧问问大家：咳
嗽了应该怎么办？

有人回答，吃止咳药啊。
可是，药房里止咳药多种多样，
究竟该吃哪种呢？这个问题貌
似简单，其实一两句话根本说
不清楚，不能脉诊的话，误诊概
率会很大，疗效也会大打折扣，
万 一 药 用 反 了 ，就 会 越 吃 越
重。那么，这可如何是好呢？
无忧只好借助笨拙的文字，把
咳嗽的根源、症状、诊断以及用
药、食疗等问题写出来，教会大
家给自己辨证施治。记住一句
话：最好的医生是你们自己。

第一，风寒咳嗽的调理。
风寒咳嗽的产生及主要症

状：因秋冬两季天气寒冷或骤
受风寒引起，咳嗽日久不愈、白
天轻夜晚重，喉咙痒，干咳（或

有清白稀痰），流清鼻涕，怕冷，
浑身疼，舌苔白色。

先说说食疗：远离寒凉瓜
果，尤其是香蕉、西瓜、梨等，不
宜吃冷饮、冷冻食品。中医认
为“形寒饮冷则伤肺”，就是说，
身体一旦受了寒，饮入寒凉食
品，可伤及人体的肺脏。而咳
嗽多由肺部疾患引发的肺气不
宣、肺气上逆所致。受寒后饮
食过凉或因穿着过少受寒，都
容易造成肺气闭塞，咳嗽的症
状加重且日久不愈。

那么，吃什么呢？1. 烤橘
子。将橘子直接放在小火上
烤，并不断地翻动，烤到橘皮发
黑并冒出热气为止。待橘子稍
凉一会儿，剥去橘皮，让患者吃
温热的橘瓣。如果是大橘子，
患者一次吃 2 瓣或 3 瓣就可以
了，如果是小贡橘，患者一次可
以吃一只，一天 2 次—3 次。橘
子性温，有化痰止咳的作用。
吃了烤橘子后，痰液的量会明
显减少，镇咳作用非常明显，而

且人们（尤其是小孩）一般都愿
意吃。2. 香油姜末炒鸡蛋。将
一小勺香油放入炒锅内，油热
后放入姜末，稍在油中过一下，
随即打入一个鸡蛋，炒匀。儿
童风寒咳嗽及体虚咳嗽时，每
晚在临睡前趁热吃一次，坚持
吃上几天，就能收到明显效果。

除了吃，还要坚持做以下
两件事：1.在肺俞穴和风门穴拔
罐。2.用热水袋热敷后背。

与此同时，药物调理必不
可少。适宜的中成药物有两
样：通宣理肺丸，小青龙合剂。
通宣理肺丸来源于《全国中药
成药处方集》，是由古方三拗
汤、合参苏饮加减而成。在咳
嗽、发热恶寒、头痛无汗、鼻塞
流涕、四肢酸痛等风寒感冒初
期，这是首选用药。它的主要
成分有：紫苏叶、桔梗、麻黄、陈
皮、前胡、黄芩、枳壳、茯苓、制
半夏、甘草、杏仁。把这些研为
细末，炼蜜为丸，每丸重6克，每
次服1丸，每日2丸—3丸，用温
开水送服。如果是水蜜丸或浓
缩丸，需用炙麻黄、炙甘草。其
主要功效是：解表散寒，宣肺止
咳，在感寒咳嗽之初用效果更
加显著。生活在北方寒冷地
区，遇到很多因感寒而咳嗽的

病人，包括亲朋好友，无忧经常
推荐此药，效果比较显著。

感冒咳嗽后期，很多内热
和外寒并存的患者，可以参考
小柴胡颗粒，再结合临床症状
选一样止咳药。血象高咳嗽严
重者，应加抗生素阿奇或欧意。

第二，风热咳嗽的调理。
风热咳嗽的主要表现：咳

嗽气粗，咳声嘶哑，痰液黏稠或
黄稠，咯痰不爽，常伴有发热、
口干、舌苔黄、咽喉疼痛等。如
有这种症候，患者可做以下三
点：首先饮食方面要清淡，譬如
可以煮萝卜水，煮梨水，喝牛蒡
茶等。其次，用热水泡脚，引火
下行。其三，在肺腧穴、风池
穴、大椎穴拔罐。

药物调理：应选用疏风清
热、宣肺化痰类中成药。1.桑菊
感冒片：主要用于风热感冒初
期头痛、咳嗽、口干、咽痛的症
状。2.川贝枇杷糖浆：用于风热
犯肺，内郁化火所致的咳嗽痰黄
或吐痰不爽、咽喉肿痛、胸闷胀
痛、感冒咳嗽及慢性支气管炎。
它集化痰、清热、宣肺于一体。

重度、中度发烧病人，白细
胞和中性粒细胞高的患者，应
加抗生素阿奇或欧意，再加鲜
竹沥。

主料：猪大骨 1500 克，
莲藕500克

配料：葱段、蒜片、姜片、
白醋、食盐

做法：1. 猪大骨洗净后
斩成小块放入冷水锅中加
热，水开后煮约5分钟，捞出
后洗净控水；2. 莲藕洗净去
皮后用刀拍扁掰成小块；3.
锅内放入清水，倒入处理好
的猪大骨并加入葱段、蒜片、
姜片，滴入少许白醋（使骨头

里的钙、磷溶解到汤内），大
火烧开后转小火炖约 1 小
时，加入藕块、食盐再炖约
30分钟即可。

特点：肉香藕糯、汤鲜味
美

这道菜营养丰富，具有

清热祛痰、补血增钙的作用，

特别适合老年人冬季食用。

炖制过程中不要过早加盐，

防止加快蛋白质的凝固，影

响汤的味道。

三年前，我患有耳鸣
症，耳边总是有蝉鸣声，扰
得我心神不宁。到医院检
査，医生说我是神经性耳
鸣，不好治愈。我吃了好
多药都没有效果。从订阅
的《燕赵都市报》上，我看
到按摩可以治疗耳鸣，达
到疏通经气、活血化瘀、调
节神经的效果，就开始有
针对性地按摩相关穴位，
坚持天天做，现在耳鸣的
症状大大减轻了，方法如
下：

1.先用双手食指和中
指夹住耳朵，然后上下反
复推擦 120 次，两耳出现
热感为好。

2. 两掌搓热，用两掌
心掩耳，十个手指按在脑
后，再将食指叠压在中指
上，快速下滑敲击枕骨下
方，击 60 次，这时，耳内

可以听到类似击鼓的声
音。

3.用已搓热的两手掌
心捂住两耳，捂严，然后两
掌突然松开，这样重复捂
耳60次。

4.用食指和大拇指掐
双耳，先从上至下按捏耳
廓，然后从下至上按捏，这
样反复按捏至双耳有发热
感，按捏耳廓120次。

5.两手搓热捂住左右
耳，然后上下搓，搓 120
次，用力适当，有热感为
好。

6.用拇指按摩左右手
的合谷穴120次。

以上动作需要每天早
晚各做一次，重在坚持。
平时要注意四点：有一个
良好的心态，注意营养均
衡，适当运动，忌烟限酒。
长期坚持可见成效。

按摩治耳鸣效果显著
王树淼/文

朱顶红又名柱顶红、
孤挺花或者华胄兰，是石
蒜科球根植物。我和老伴
酷爱这种花，同时莳养了
好几个品种，一养就是好
多年。它惹人喜欢的原因
主要是：

1.开花容易。我家面
南的窗台外，左右都有空
调护栏阻挡阳光，植物享
受光照的时间不足，加之
我家在 13 层楼，不接“地
气”，种的花很难开，而养
的朱顶红都能开花。

2. 花朵硕大，色彩艳
丽。华北的朱顶红常见的
有大红和橙红两种颜色，
都十分漂亮，花瓣上闪耀
着金属般的光泽。

3.稍微讲点技巧就能
够让它春节开花，为我们
的传统节日增加吉祥、喜
庆的气氛。

我家养的朱顶红有一
种叫“红狮”，通体大红无
一丝杂色，花瓣极宽，一看
就是花中贵族；有一种叫

“橙色飞燕”，是俏丽的橙
黄色，姿态秀丽优雅；还有

一种叫“白百合”，洁白无
瑕，但不是真的百合哟。

下面还是重点讲一下
如何让它在春节开花吧。
霜降的时候，把朱顶红的
叶子剪短，只留一寸长，连
盆放到阴凉的地方（不能

冻伤），停止浇水，让它休
眠。算算离春节还剩两个
月时，搬到温度较高（二十

多度）而又向阳的地方，浇
水时一次浇透，然后等到
土壤快干透时再浇第二次
水。春节时，您就能看到
美丽的朱顶红在绽放了。

补充两点。刚才说的
离春节两个月开始浇水，
是指大红色的品种。若是
橙色的品种（橙色飞燕），
则 要 改 成 提 前 40 天 左
右。具体时间根据各家条
件的不同有所变化，摸索
几年就能找到最佳值；另
一点，如果我们不需要春
节观赏，可以让它继续休
眠，来年春天暖和时开始
浇水，那么它美丽的花朵
就会陪伴我们度过万象更
新的春天。

让朱顶红在春节绽放
丁进校/文

猪大骨炖莲藕
刘学英/文

九种咳嗽的辨证调理（上）
无忧/文


