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无汗。治疗宜散寒宣肺。

风热咳嗽：主要症状为痰稠、色黄、

不易咳出，胸闷气促，咽喉疼痛，发热，

微恶寒。治疗宜疏风清肺。

风燥咳嗽：主要症状为干咳无痰或痰

少而钻（黏）不易咳出、口干咽燥。治疗

宜滋阴润肺、化痰止咳。

以上三种咳嗽为外感热病之后的因

“热”致咳，以干咳为主要症状或唯一症

状的咳嗽超过 3 周，且常规治疗不见效，

而血常规、X 线、胸片等检查无异常时，

首先应考虑感冒后咳嗽（也称“感染后咳

嗽”），其特点多在发热等感冒急性期症

状消失后，遗留咳嗽症状仍迁延不愈，经

长期或反复应用抗生素治疗仍不见好转，

患者多表现为刺激性干咳或咳少量白色黏

液痰。

2. 内伤咳嗽

因“鼻”致咳：鼻后滴流综合征是一

种引起慢性咳嗽的常见疾病，也称为“上

气道咳嗽综合征”。它的特点是发作性或

持续性咳嗽，以白天咳嗽为主，入睡后较

少咳嗽；鼻后滴流和（或）咽后，有鼻黏

液附着感；有鼻炎、鼻窦炎、鼻息肉或慢

性咽喉炎等病史。检查发现咽后壁有黏液

附着、鹅卵石样改变。给予一些滴鼻后咳

嗽会减轻或消失。治疗方法和因“热”致

咳的辨证原则一样。

因“胃”致咳：胃 - 食管反流引起的

咳嗽也极易被误诊，这种类型的咳嗽占慢

性咳嗽的 40% 左右，常伴胃灼热、反酸及

胸痛、恶心等消化系统疾病症状。24 小时

食管 pH 值监测可以诊断。中医治疗可从疏

肝理气、和胃角度入手。

因“喘”致咳：这类咳嗽具有喘的实

质而无喘的表现。如果咳嗽超过 2 个月则

应考虑咳嗽变异性哮喘的可能。和慢性支

气管炎一样，以咳嗽为唯一或主要症状。

胸部 X 线检查无明显异常，且都有自行缓

解期。治疗当疏风宣肺、降气缓急。

  日常生活中如何养肺

食补是不错且易操作的养肺法，日常

生活中，可以做好以下几方面：

防燥邪：首先，适当多吃芝麻、蜂蜜、

银耳、青菜之类的柔润食物，以及梨、葡萄、

香蕉等水分多、滋阴润肺的水果。其次，

早睡早起。早睡能养阴，早起呼吸新鲜空

气有利于舒肺，使机体津液充足、精力充沛。

防湿邪：秋季湿气阴邪加重，易困伤

脾阳而发生水肿或腹泻症状。如果早秋脾

伤于湿，就会成为冬天的慢性支气管炎等

疾病的发作隐患，所以秋季防湿也很关键。

可适当多吃莲子、薏苡仁、冬瓜、莲藕、

山药等食物。

防风邪：秋天气候多变，早晚温差大，

冷热无常，贼风易乘虚而入使人生病，导

致全身酸痛、疲乏无力或咽炎、气管炎、

口歪眼斜、面部神经麻痹等。防风邪一方

面要注意保暖，早晚酌情增减衣物；另一

方面，不要过早穿上棉衣，即所谓“春捂

秋冻”，以增强抵抗力。

增强的前提是止损，肺不损伤，才能

增强。因此，要做到戒烟、戒酒，保持良

好的作息习惯，加上适当运动，有利于增

强肺功能。

  推荐一套呼吸操

1. 吐纳调息助排浊。左脚开步与肩同

宽，双手叉腰，深吸气，再用力吐气，循

环 4 次。然后，双手放于腹前，深吸气，

再吐气，循环 4 次。

2. 双手托天沉气海。屈膝微下蹲，双

手抱于腹前，然后边吸气，边双手慢慢上

移至头顶，双手下移时再伴随呼气，循环

4 次。


