易感冒人群治未病干预方案

易感冒人群定义

感冒是最常见的病种，一年四季均可发生。易感冒人群是指机体抵抗力较差或是免疫力下降的人，每年患普通感冒次数4次及以上的人群称为易感冒人群［1］。普通感冒按照«内科学»中“普通感冒”诊断标准进行诊断［2］［3］。

具体概括为以下四类人群：

1.老年人、婴幼儿及孕产妇自身抵抗力较差，感冒流行时易被感染。

2.青年人机体免疫力下降时，也易成为“易感冒人群”。

3.患有慢性呼吸系统疾病的人群、心脏病、肝病、肾病等慢性病患者及术后患者抵抗力弱，易患感冒。

4.情绪紧张、过度劳累、大量饮酒、熬夜、受寒、失眠等人群机体免疫力下降，也为“易感冒人群”。

二、易感冒人群的判定要素

1.普通人群任意满足以下两条及以上即可判断为易感冒人群：

1.1感冒次数达到4次及以上/年。

1.2符合上述四类人群之一。

1.3具有易感冒人群常见中医体质（气虚体质、阳虚体质、特禀体质）。

易感冒人群中医常见体质类型判定标准及方法：依据2009年4月中华中医药学会颁布的《九种体质分类与判定》标准，填写体质评定量表，按照各个体质评分值等于或大于40分判定）。

三、干预方案

易感冒人群的干预针对的是对未处于感冒发生状态下的平素易感冒的人所进行的干预方案。心脏病、肝病、肾病等慢性病患者易感冒人群在专科医师指导下参照本方案执行。

慢性呼吸系统疾病人群在原有治疗基础上参考本方案执行。另外虽感冒次数一年不足4次但每次感冒后并发症严重者亦可参考此方案执行。
中医药特色疗法干预

气虚体质及阳虚体质易感冒人群中医药特色疗法干预技术推荐：艾灸，三伏贴三九贴，中药香囊。

特禀体质易感冒人群中医药特色疗法干预技术推荐：中药香囊、经络按摩。

1 干预技术一：艾灸

1.1实施步骤和操作细节：主穴大椎、肺俞、足三里、陶道［4］，阳虚者可以在大椎、肺俞、足三里采用隔姜灸。常伴有头疼症状者还可以加百会、前顶、风门。

1.2注意事项：实热证、阴虚发热者慎用；孕妇腹部腰骶部禁灸；施灸时应防止艾火烧伤皮肤或衣物床单。 

1.3：每周一次，持续干预3月以上。
2 干预技术二：穴位敷贴--三伏防感贴、三九防感贴 

2.1主要成份：白芥子、麻黄、细辛、檀香等。

2.2制作方法：具体制作参照由中华中医药学会2011年颁布的《中医养生保健技术规范穴位贴敷》。
2.3实施步骤和操作细节：

2.3.1敷贴时间：每年夏季三伏天，冬季三九天。每年每次入伏入九的第一天贴一次，连贴3年效果最好。每次贴药时间一般要求为6小时以上，药物贴敷时间长短根据患者的年龄、体质和对药物的耐受程度灵活处理。儿童、老年人及体质较弱患者可适当缩短敷贴时间。

2.3.2敷贴取穴：大椎穴、天突穴、双肺俞穴、双脾俞穴、双肾俞穴主穴，根据患者的辨证分型加减相应配穴，将防感贴固定于穴位。

2.4注意事项：不适宜人群：感染性疾病急性发作期；对贴敷药物极度敏感，特殊体质及接触性皮炎等皮肤病患者；贴敷穴位局部皮肤有破溃者；妊娠期妇女；糖尿病患者慎用。

3 干预技术三：中药香囊
3.1处方组成：藿香、佩兰、石菖蒲、白芷、艾叶。

3.2制作工艺：上述药物按照1:1:1:1:2的比例采用精细粉碎技术，药物颗粒粉碎至120目以上为宜。 

3.3功用：芳香化浊、醒脑开窍、避瘟除秽。

3.4 实施步骤和操作细节：白天佩戴于胸前，晚上睡觉时放在枕边，半个月到一个月后香味消失再换一个。对于较大范围的公共场所，可悬挂规格较大的中药香袋。持续干预半年以上。
3.5注意事项：孕妇慎用，对香囊中中药成分过敏者慎用。

4 干预技术四：经络按摩

经络按摩顺序按以下七条依次进行，每日2次，建议持续3月以上。
4.1点压迎香：先用两手中指擦鼻的两侧数十次。然后用中指尖点迎香穴，即鼻翼两旁的凹陷处。先用力点住迎香穴，使之有酸胀感，再慢慢揉动该穴数十次。点后有鼻子通气畅快的感觉。起通肺窍以驱散外邪作用。

4.2按揉大椎：用一手食、中两指，按住大椎穴。该穴在颈后正中，一个较大的骨头突起的下缘，即第七颈椎棘突的下缘。用力按住后揉动100～200次。在按揉过程中，可用两手交替揉。起通督脉，固卫表以防外感作用。

4.3点揉风池：用两手十指交叉置于脑后，左右拇指点揉风池穴或用两手中指点住风池穴，其他手指可挟住中指助力。风池穴在颈后枕骨的下缘，距离耳朵后部约两个手指宽的一凹陷处。先用力点住风池穴，使之有较重的酸胀感，然后用指头揉动数十次，以穴位酸胀皮肤微热为度。起强卫固表，预防风邪侵袭作用。 

4.4手掌擦颈：用两手掌擦颈部两侧，主要以手指的掌面着力，向后擦动要快，向前擦动要较慢而用力，来回擦动数十次，使皮肤发热而止。颈项部有风池、风府、大椎等防预外邪侵袭的重要穴位，是阳经交汇之处，经常擦颈，利于振奋阳气，提高抵抗外邪的能力，预防感冒发生。

4.5干手擦脸：用搓热的两手掌，擦两侧面部，先上下擦，再旋转擦，各数十次，使脸部发热为止。面部足阳明胃经、手阳明大肠经循行所过，后者与手太阴肺经相表里，经常按摩面部，起扶助后天之本的正气，祛散肺与大肠经郁滞邪气的作用，预防感冒发生。

4.6拍打胸背：用两手一前一后交替轻拍胸背部数十次。起开胸顺气、宣肃肺气作用，提高肺气功能，预防外感发生。

4.7按足三里：用一手食、中两指，用力点住同侧足三里穴。小腿外侧上端有一个突起的骨头名叫腓骨小头，在这个骨头突起的前下方约三个手指宽处即是足三里穴。先用力点住该穴，使之有较重的酸胀反应，然后用指慢慢揉动数十次。再用另一只手点揉另一侧的足三里穴。起扶助脾胃之气，以固后天之本，扶正以祛邪、预防外感作用。

生活方式干预

1 生活起居：

1.1注意气候冷热变化，及时防寒保暖。

1.2感冒流行季节少去公共场所，外出可佩戴口罩，室内注意保持空气流通，勤洗手。 

1.3加强耐寒锻炼：从夏天开始，逐步用冷水冲洗鼻腔、洗脸、洗手，以减轻鼻腔、咽部对寒冷的血管收缩反映，以适应气候变化。

1.4冷热水浴：从夏天开始，逐步适应冷水热水交替淋浴，冷水用普通自来水即可，热水水温以40℃为宜。

1.5养成睡前泡脚的习惯：水温40℃，泡15-30分钟为宜。

1.6生活要有规律，劳逸结合，保证充足的睡眠，夜间11点前卧床休息，睡眠总时间7-9小时，避免熬夜，戒烟限酒。

1.7手卫生：具体内容可参照国家卫生部颁布的医务人员手卫生规范。

2 饮食方式：

饮食以营养均衡，冷热适度，易于消化为宜，勤饮水。不同体质食疗原则及常用的食物、不宜食用食物具体可参照相关体质方案内容。中医茶饮及药膳建议干预时间1月以上。
2.1 中医茶饮：四季茶(茶饮)
2.1.1主要成份：胎菊3g、陈皮3g、茉莉花5g、枸杞子5g、山楂3g、白茅根3g、甘草3g等。

2.1.2功能主治：宣肺利咽。

2.1.3实施步骤和操作细节：日一袋，沸水冲泡代茶饮，一般可冲泡3-5次。

2.1.4注意事项：不适宜人群：对成分过敏者；消化道溃疡病患者；严重心脏、肾脏、肝脏疾病患者等。应用其他药物期间，一般应暂停服用或遵医嘱。
2.1.5适宜人群：除外上述不适宜人群外余易感冒人群均可选用。
2.2常用药膳举例：

气虚体质：
黄芪党参粥：材料：黄芪20g，党参20g，茯苓20g，生姜3片，大米50g。（2人份，每周1-2次）。做法：将生姜切为薄片，与党参、黄芪、茯苓一起浸泡半小时，煎煮30分钟后取汁，大米淘洗干净，与药同煮成粥。

阳虚体质：

当归生姜羊肉汤［5］：材料：当归20g，生姜30g，羊肉500g。（2人份，每周1-2次）。做法：羊肉500g剔去筋膜焯水，切块备用。当归、生姜、羊肉放入砂锅中，加清水、料酒、食盐、大火煮沸后文火炖至羊肉熟烂即可食用。

特禀体质：

固表粥［5］：材料：乌梅15g，黄芪20g，当归12g，粳米100g。（2人份，每周1-2次）。做法：将乌梅、黄芪、当归放砂锅中加水剪开，再用文火慢煎成浓汁，取出药汁后，再加水煎开后取汁，用汁煮粳米成粥，加适量冰糖趁热食用即可。

3 情志调节：
根据个人喜好，以棋、琴、书、画、音乐等调节自己的情感，保持精神情绪的平衡，适度参加社交活动，开阔心胸，热爱生活。

4运动锻炼：

提倡“全民健身、科学健身”，可根据个人喜好及身体情况选择快走、慢跑、健身操、篮球、足球、广场舞等多种有氧运动方式。
（三）保健功法干预

耐寒锻炼：从夏天开始，逐步用冷水冲洗鼻腔、洗脸、洗手，以减轻鼻腔、咽部对寒冷的血管收缩反映，以适应气候变化。

1.气虚体质及阳虚体质者配合呼吸操，以呼吸六字诀为主，每日一至二次。六字诀具体动作说明按照国家体育总局发布的«保健气功—六字诀»视频要求进行。

2.特禀体质者配合健身八段锦：每日一至二次。八段锦具体动作说明参考国家体育总局发布的«健身气功—八段锦»视频要求进行。

四、干预效果评价

（一）评价指标

1.主要指标：感冒发生频次、感冒发生病程、感冒症状（以鼻塞、流涕、喷嚏、恶寒、发热、咳嗽等症状为积分项）；

感冒发生频次  次／年

感冒发生病程  天／次

感冒发生症状积分  分/次  
2.次要指标:中医体质评分。

（二）评价时点和频次

每3月随访1次，共随访3年；每年进行一次疗效评价。

评价方法（包括具体操作步骤见下方表格及说明）
　　易感冒人群效果评价表

姓名：    性别：  年龄：  编号：   干预方式：             体质辨识：

	日期
	年  月  日
	年  月  日
	年  月  日
	年  月  日

	疾病预防知识教育

	养生知识
	
	
	
	

	易感冒干预方法
	
	
	
	

	效果评价

	感冒次数
	
	
	
	

	感冒病程
	
	
	
	

	感冒症状  积分
	
	
	
	

	服务效果评价

	干预方法满意度
	
	
	
	

	干预方法接受度
	
	
	
	

	下次随访日期
	
	
	
	

	随访医生签名
	
	
	
	


说明：

疾病预防知识教育：填写医生进行的疾病预防教育的具体内容，教育过的打“√”，没有打“×”。

感冒病程分为：1=病程无变化，2=病程无明显变化，3=病程有一定缩短，4=病程缩短明显

感冒症状分为：1=症状无缓解，2=症状缓解不明显，3=症状有一定缓解，4=症状缓解明显

满意程度分为：1=满意，2=比较满意，3=比较不满意，4=不满意
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