
护理指南 

健康视界· Health Perspectives  109

秋冬咳喘加重？3个中医“宣肺化痰”
小方，适合居家养护

入冬以来，气温降低，空气干燥，寒邪与燥邪易侵袭肺脏，致使许多人出现咳嗽、气喘、痰多等呼吸道症

状。对于本身患有慢性支气管炎、哮喘等基础疾病的人群，病情更易加重。中医认为，肺为娇脏，喜润恶燥，

其主气、司呼吸，外合皮毛，开窍于鼻，最易受外邪侵犯。因此，此时养护重点在于“宣肺化痰”，通过调理

肺气、化解痰湿，增强机体抵御外邪的能力。
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陈皮萝卜水
咳喘问题多与肺中痰湿、气机

不畅有关。此时，陈皮萝卜水是一

款适合在家饮用的简易方剂，其材

料常见、制作简便。具体做法为，

取约100克新鲜白萝卜，带皮洗净切

块。准备5克陈皮，提前用温水泡软

后刮去白瓤，以减少苦涩味。若偏

好甜味，可加入1～2颗冰糖调味。

煮好后，萝卜亦可食用。白萝卜能

顺气化痰，陈皮可宣肺理气，二者

搭配有助于排出肺中痰湿，缓解嗓

子发紧、咳嗽伴白痰等症状。

此方剂适用于平时偶尔咳喘

且痰液不多者，每日饮用1～2次

即可。若咳嗽加重、痰液增多或颜

色变黄，则需及时就医，不可仅依

赖此方。此外，萝卜性凉，脾胃特

别虚弱、易拉肚子者应减少饮用次

数，或在煮制时加入一片生姜以中

和萝卜的凉性。

紫苏杏仁茶
出现咳喘症状，同时伴有嗓子

发痒、身体畏寒，且受寒刺激后咳

嗽加剧的情况，不妨试试饮用紫苏

杏仁茶。此茶能温暖肺部、止咳平

喘。具体制作方法：准备6克紫苏

叶、10克南杏仁，以及少量蜂蜜备

用；将南杏仁提前泡发，之后把紫

苏叶和泡好的南杏仁一同放入养生

壶或保温杯中；接着，往杯中倒入

刚烧开的热水，迅速盖上盖子，焖

泡15分钟即可。待茶水温度降至温

热状态，若喜欢甜味，可加入一勺

蜂蜜，搅拌均匀后即可饮用。

紫苏叶具有散寒宣肺的作用，

有助于保持呼吸道通畅；南杏仁则

能润肺化痰，可有效缓解咳嗽时咽

喉的不适感。这款茶尤其适合因风

寒引起的咳喘，比如吹冷风后开始

咳嗽、痰液呈白色且质地稀薄的情

况。饮用时每天2次，每次一杯即

可。需注意，紫苏叶不宜长时间煮

制，焖泡的方式能避免有效成分流

失。杏仁务必选用南杏仁，切不可

使用有一定毒性的北杏仁，以免误

食带来健康风险。

茯苓百合粥
中医常讲“脾为生痰之源，

肺为贮痰之器”。咳喘症状迁延不

愈，很多时候与脾胃虚弱、体内痰

湿积聚过多有着紧密联系。在此，

给大家推荐一款茯苓百合粥，它具

有健脾益肺的显著功效，非常适合

长期居家调养身体时食用。

制作这款粥，需准备15克茯

苓、10克干百合、50克大米以及

30克小米。制作时，先将大米和小

米仔细淘洗干净，接着把提前泡软

的百合与茯苓一同放入电饭锅中，

再加入淘好的米，然后往锅里倒入

足量的清水，按下“煮粥”键，静

静等待粥煮好。待粥煮好后，稍微

放凉至适宜入口的温度就可以享用

了，建议早晚各食用一小碗。

茯苓具有健脾祛湿的特性，能

够有效减少体内痰湿的生成。百合

则能润肺止咳，对缓解呼吸道不适

很有帮助。大米和小米则侧重于养

胃，为身体提供温和的滋养。将这

几种食材搭配在一起煮成粥，既能

补充身体所需的各类营养，又能对

身体的整体状况进行调理，尤其对

于缓解咳喘反复发作、痰少却咳个

不停的症状有不错的效果。这款粥

尤其适合脾胃虚弱、平时容易感到

疲惫的人群，老人和小孩也可以放

心食用。

不过，需要特别留意的是，百

合性质偏凉。如果在咳喘的同时，

还伴有怕冷、流清鼻涕等寒性症

状，那么在煮粥的时候可以添加2片

生姜，以中和百合的凉性。另外，

粥一定要煮得软烂一些，这样更有

利于消化吸收，千万不要煮得过于

浓稠，以免给肠胃增添不必要的负

担。

需留意的是，若症状持续不缓

解，甚至出现加重趋势，务必及时就

医，以明确病症诊断，避免延误病

情。上述所提及的各类方法，仅适用

于轻症的调理以及日常预防保健，

绝不能替代正规的医疗手段。


