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健康科普

生活中总有一类人格外容
易感冒。天气稍有变化、季节交
替，或身边有人咳嗽打喷嚏，自
己很快就会被传染。打喷嚏、流
鼻涕、咽喉不适、浑身乏力反复
出现，不仅影响正常的工作与生
活，也让人长期处于疲惫状态。
同样的环境中，别人很少生病，
自己却总被感冒困扰。从中医
视角来看，频繁感冒的人群，大
多存在一个共同的内在问题
——肺气不足。

肺气不足，是反复感冒的核
心根源

肺主呼吸，也负责固护体表
屏障，抵御外界病邪入侵。肺气
充足，身体的防御能力就强，能
有效抵挡风寒、风热等致病因
素。肺气虚弱，体表屏障薄弱，
外界病邪容易侵入体内，引发感
冒。这正是很多人反复感冒、难
以彻底好转的核心原因。

肺气不足并非突然形成，多
与长期不良生活习惯密切相
关。长期熬夜、过度劳累、久坐
不动、饮食不规律、精神压力过
大，都会持续消耗身体正气，导

致肺气逐渐虚弱。长期吸烟、接
触二手烟，或长期处于空气污
染、粉尘较多的环境中，也会直
接损伤肺功能，加重肺气虚弱。
儿童脏腑娇嫩、肺气尚未充盛，
老年人机能减退、肺气日渐衰
弱，也都是肺气不足、易感冒的
重点人群。

肺气不足，身体会出现这些
典型信号

肺气不足引发的感冒，与普
通感冒有明显区别。这类感冒
通常症状不算剧烈，少见高烧、
剧烈咳嗽，但病程较长，常常十
几天仍无法彻底好转。刚好不
久，稍有受凉或劳累，又会再次
感冒，形成反复发作的状态。临
床观察显示，肺气虚弱者的感冒
恢复周期比健康人群平均长 3
至5天，再次感染风险也高出近
一倍。

除了频繁感冒，肺气不足者
还有不少典型表现。平时常感
疲惫乏力，精神状态不佳，稍事
活动便会气短喘息。这类人群
较常人更怕冷，手脚常年发凉，
衣物常比同龄人穿得多。面色

偏淡、缺少光泽，说话声音低微，
稍多说话便感气短乏力。此外，
安静状态下也容易出汗，称为自
汗，这是肺气虚弱、固摄不足的
典型表现。

科学调补肺气，才能真正远
离反复感冒

许多人面对反复感冒，只
依赖感冒药、消炎药缓解症状，
这种做法只能暂时压制不适，
无法从根本上改善体质虚弱的
问题。长期如此，肺气会更加
虚弱，感冒发作频率只会越来
越高。想要真正减少感冒，必
须从调补肺气、强化体表屏障
入手。

养好肺气，首先要从规范作
息做起。按时休息、不熬夜，保
证充足睡眠，是养护肺气最基础
且有效的方式之一。适度进行
温和运动，如快走、慢跑、太极
拳，均可疏通气血、增强肺部功
能。运动至微微出汗即可，避免
过度劳累耗伤正气。研究表明，
每周坚持3次、每次20分钟左右
的温和运动，可使呼吸道抵抗力
提升20%以上。

饮食上也可辅助调补肺
气。山药、百合、莲子、大枣、小
米、银耳等食材性质平和，长期
适量食用，能逐渐补充正气、强
健体质。生冷、寒凉、辛辣、油腻
的食物尽量少食，减少对脾胃和
肺的负担。中医认为，脾胃为气
血生化之源，脾胃强壮，肺气也
会得到持续滋养，体表防御能力
自然增强。

若不适症状较为明显，可在
专业中医师指导下进行调理，以
补肺气、固表护卫为核心原则。
日常也应做好防护，天气变化时
及时添衣，少去空气污染严重的
场所，室内常通风换气，减少对
肺部的不良刺激。

反复感冒从来不是小事，
而是身体发出的真实警示。
频繁感冒者，大多与肺气不足
直接相关。认清这一根源，用
科学的方式调理体质、补养肺
气，才能真正提高抵抗力，减
少感冒侵扰，稳稳守护健康。

（作者：翁小霖 永泰县中医
院 副主任医师）

反复感冒的人 十有八九肺气不足

读懂青春无声信号 守护青少年心理健康
青春期是青少年身心发育

转折和心理塑造的关键时期。
临床显示，青春期青少年情绪、
行为多变，家长因缺乏知识、引
导不当，导致亲子冲突增多。笔
者具有多年儿科临床护理经验，
接触过不少情绪内耗的青少年
和焦虑的家长。青春期不只是

“叛逆期”，更是人格特质形成、
认知能力发展的重要阶段，也是
易受内外因素影响的敏感时期。

正视青春期身心变化，解读
“叛逆”行为背后的心理需求

进入青春期，青少年下丘
脑-垂体-性腺轴激活，性激素
升高，作用于情感加工脑区，增
强情绪刺激敏感性，导致情绪波
动增大。身体快速发育，性激素
带来第二性征，影响大脑情绪调
节中枢，且前额叶皮层发育未成
熟，导致他们在复杂情境中情绪
调节能力不足。此阶段，青少年
独立意识增强，渴望尊重、平等
与自主选择权，但“成人感”与实
际心理成熟度、社会经验存在差
距，既渴望独立又感到迷茫不
安，对失败和负面评价敏感，在
意他人看法和社会认同。青少

年出现顶嘴、疏远、急躁等行为，
并非刻意对抗或“不成熟”，而是
因缺乏有效表达方式，通过“叛
逆”行为宣泄情绪、保护自我或
争取关注。家长若仅指责批评
或强行压制，不仅难以解决问
题，还会加剧亲子隔阂与冲突，
使孩子更加孤立。

识别心理危机早期信号，及
时关注青少年心理状态

青少年心理问题的发展是
渐进过程，在出现明显心理障碍
或危机前有早期信号，需区分正
常青春期情绪波动与临床心理
问题：

情绪层面：持续情绪低落、
兴趣减退，或莫名烦躁、易怒、情
绪失控、频繁哭泣，出现自我否
定、无望感及消极厌世的想法。

行为层面：作息紊乱，饮食
改变导致体重变化，社交减
少、回避交往、喜欢独处，对
爱好失去热情、行为退缩。
认知层面：学习注意力下
降、记忆力减退、成绩大幅
下滑，出现厌学情绪，甚至
逃学、抗拒上学，思维迟缓
或偏执。生理层面：排除器

质性疾病后，出现不明原因的躯
体化症状，部分青少年可能通过
自伤行为缓解痛苦。当孩子持
续出现多种上述表现，且程度较
重、影响正常学习生活时，家长
需高度重视。

科学陪伴，构建青少年心理
健康家庭支持系统

青春期孩子内心渴望平等
尊重、耐心倾听、无条件接纳与
真诚陪伴，建议做法如下：

建立平等尊重的沟通模式：
家长放下权威姿态，平等对话，
避免使用命令、指责等语气，减
少空洞说教，不反复提及过往错
误或进行比较，换位思考理解孩
子压力，用温和的语言、鼓励的
态度尊重孩子的想法与选择。

培养积极有效的倾听能力：

孩子倾诉时，家长应全身心投
入、耐心倾听，不打断、不轻易评
判否定，给予充分表达空间，理
解并接纳其负面情绪，让孩子感
受到家人是坚强后盾。

给予适度的自主空间与信
任：青少年需要独立空间，家长
应适度放手，不过度干涉学习、
交友和隐私，发现孩子的优点与
进步并给予肯定鼓励，用信任包
容取代管控指责。

营造高质量的家庭陪伴氛
围：陪伴的质量胜于时长。家长
应放下电子设备，与孩子轻松互
动，关注其情绪和心理需求，将
身心健康放在首位，让孩子明白
性格、内心和人格的重要性。

青春期是成长的关键阶
段，“叛逆”是成长的阵痛，家
庭的理解与陪伴能帮助孩子
平稳度过。最好的家庭教育
是用温和、理解和陪伴温暖孩
子。愿家长成为孩子青春期
的“解语者”与“守护者”，帮助
孩子迈向更广阔的人生。

（作者：李慧敏 华安县医
院 主管护师）


