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!红衣食物"御感冒

!

鸡汤 喝鸡
汤能抑制咽喉及呼
吸道炎症! 对感冒
引起的鼻寒"咳嗽"

咽喉痛症状较有
效#

!

红色蔬果

身穿红色外衣的食
品$除了红辣椒%胡
萝卜外!还有洋葱"

红枣"西红柿"红薯"山楂"苹果和柿子!感冒
流行季节!不妨选择食用$

!

蜂蜜 坚持每日食用
!

&

"

次蜂蜜
#

每
次

"$

克左右
%

%尤其是蜂王浆蜜的人!对病毒
性感冒的抵抗力能提高

"

&

&

倍!不易感冒$

!

辣椒 辣椒中含有一种特殊物质!能
使人体内的抗体素呈三倍增长$ 颜色比辣椒
稍浅的胡萝卜!富含胡萝卜素!对人体上皮组
织如呼吸道黏膜有很强的护卫作用$

!

姜糖水 先用红糖加适量水! 煮沸
后加入生姜!

'$

分钟后趁热喝下! 可预防
感冒$ 不过风热感冒不宜喝姜糖水$

!

酸奶#坚果#维生素
/

片剂 最新研
究发现!每天喝一杯酸奶能有效预防流感'

在感冒征兆期服用或以维生素
(

制剂滴鼻
或是食用富含维生素

)

的各种蔬果! 可有
效预防感冒$ !小雪"

中药治疗
普通感冒的方法

中华中医药学会发布实施的(中医内科
常见病诊疗指南)明确了利用中医药治疗普
通感冒的方法# 指南中提出的具体验方有*

葱白生姜饮! 以连须葱白与根
"

支!

生姜
*

克!加红糖
"+

克!水煎热服!

'

日
'

剂!用于风寒感冒$

野菊花
',

克!大青叶
'+

克!鱼腥草
"+

克!淡竹叶
'+

克!水煎服!

'

日
'

剂'葛根
"+

克!大青叶
',

克!芦根
"+

克!共煎!

'

日
'

剂!分
!

次至
"

次温服!均可用于风热感冒$

指南中还提出了针刺治疗普通感冒的
方法*风寒症!取穴列缺"风门"风池"合谷'

风热症!取穴大椎"曲池"合谷"鱼际"外关$

刮痧也可用于普通感冒的治疗$!春媚 辑"

感冒三汤助康复
!

小 文

感冒的治疗方法有很多! 但许多专家提
醒我们!采用最简便"最节省的并无副作用的
治疗方法!是治病首选!这里介绍一些针对不
同感冒类型采取的食疗方法$

治风寒感冒!三汤"

风寒感冒初起!主要症状为头沉或头痛!

怕冷!四肢酸痛发紧!身体发烧但无汗!同时
伴有鼻塞!流清涕$ 患者自觉口不渴!咯痰稀
薄色白$ 食疗应以辛温解表为主$

"

白玉双粥$粳米加水熬粥!在沸腾后加
入半棵大白菜和切段的大葱和生姜! 在起锅
加食盐少许即可$ 粳米的用量为

,+

克!葱
!+

克!姜
'+

克即可$此粥有驱寒散热!调和胃气
的功效!比较适宜老年人食用$

"

火腿豆腐芥菜汤$将
'++

克豆腐切块!

,+

克火腿切丝! 放在一起用少许植物油稍微
煸炒一下!然后加入

'+++

克高汤"

'+

克生姜
煮沸!起锅以前加入

"+

克芥菜"胡椒粉"香菜
末$此汤用芥菜"香菜"生姜和胡椒散寒!加以
豆腐"火腿补中和胃!进一步加快人体调动自
我恢复功能$

"

五神饮$将荆芥"苏叶"生姜切成粗末!

和茶叶一起同开水冲泡!稍许片刻!再放红糖

一起搅拌! 然后在煮沸后趁热服用! 服后盖
被!如出汗不畅!一小时后可再服一次!就会
使畏寒"身痛的症状得到有效的缓解$ 荆芥"

苏叶"生姜的用量各
'+

克!茶叶为
*

克!红糖
为

"+

克$

治风热感冒!三汤"

风热感冒表现为发热加重"头痛"咽喉红
肿干涩疼痛"鼻塞涕黄"咳嗽痰黏或黄!且口
渴喜饮!怕风$ 可观察到舌尖边红"苔薄白微
黄$ 治法应以辛凉解表为主$

"

沙参贝母蒸雪梨$ 将
!

个雪梨削皮去
核!与

!+

克沙参"

'!

克贝母"

&

克薄荷及适量
冰糖填入雪梨中!然后放在碗内加水蒸熟!早
晚分食!连吃数日$此汤化痰宣肺!润燥止咳!

比较适合儿童和老人在感冒后热病伤阴引起
咽干咳嗽"肺热痰黄等症$

"

薄荷桑菊饮$ 薄荷
"

克!桑叶
*

克!菊
花

*

克!苦竹叶
',

克加少许蜂蜜!煮沸后即
可饮用$ 桑叶清肺热'菊花疏散风热!明目平
肝'薄荷为疏散风热之要药!能迅速解除发热
头痛等症状$

"

清凉薄荷粥$ 薄荷
',

克煎取药汁候
凉!取粳米

*+

克加水煮粥!待粥将成时!加入
薄荷汁及适量冰糖$ 稍温即服!得汗最佳$ 此
汤饮对新感风热者最适宜$

健康小贴士

近日%感冒患者多了起来$ 如果某天早晨起来%发现自己脑袋发懵&鼻塞&咳嗽&喷嚏&头痛&发烧&浑身疼痛不适%想必你

会说'我感冒了$ 感冒了%上医院看医生%打针加吃药&输液打吊瓶%用抗生素加抗病毒类药物%这是市民们常常遭遇的处理

感冒的治法%当医生只开处方药时%一些病人甚至主动提出'!给我打吊针吧( 这样好快点$ "其实%这种观念应该改改了$

本报记者日前专程就感冒的治疗方法走访了海口一家大医院的一位专科医生%她就提出了感冒治疗花钱不多又科学

有效的治疗方法%希望帮助你走出治疗感冒的误区$ )))编者
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不输液 不吃贵药

感冒是小病 不必+ 大治,

!

本报记者 许春媚

生病了!就要上医院看医生!这是人
人都懂的一项常识$ 可是!有很多成年人
是不太愿意为了+小小的感冒,特地去一
趟医院的!一趟下来最少也得花个百八十
块的!不值$ 但如果是孩子感冒了!症状稍
微有点重了!那就不得了了!医院是一定
要上了!而且到了医生那里!许多家长都
会提出要医生开最有效的药!为了让孩子
快速康复!甚至有的家长主动提出要给孩
子打针$

其实!这种观念应该改改了$ 记者在
与海口一家大医院的专科医生朋友闲聊
时!这位朋友就明确地告诉记者!感冒并
不需要打针输液! 也没有必要用昂贵的
药物$

治疗感冒要走出观念误区

对于感冒!很多自认为抵抗力不错的
成年人常常认为这是小毛病!不需要服药
治疗$ 记得在上高中的时候!有一位老师
曾告诉记者一种他认为治感冒的最佳方
法!不用吃药!只要回到家关上门捂上被
子好好睡上几觉!多出几次汗!多喝几次
水!就会好了$ 在跟医生朋友详细了解了
感冒这种病症后!记者才知道!老师的这
一番话!虽然有几分道理!但其中也有着
错误的观念$

感冒后只要关闭门窗蒙头睡!捂一身
大汗就可自愈的想法是不太正确的$ 医生
说!出汗后身体似乎轻松一些!但这是一
种假象!并不能缩短病程!更不能痊愈$ 医
生建议在服药治疗的同时!要注意保暖及
注意居室空气的流通! 并应多喝白开水!

以利于及时补充体液和排出体内毒素!这
才是正确的做法$

感冒慎用抗生素

虽然卫生部在几年前就已经发布了
在治疗感冒时慎用抗生素的相关规定 !

但是 ! 几年过去了 ! 仍是有一些感冒
患者在治疗时对医生提出用抗生素治
疗的要求 ! 记者在医院里采访时就碰
到这么一位 $ 一坐到医生面前 ! 王先
生就开口要医生给他开抗生素 ! 还向
医生询问了有哪些非处方药可以有效
治疗他的感冒$

经过仔细诊断!医生确定他只是有鼻
塞 "流浓稠鼻涕 "干咳 "没有发热的症状
后!就告诉他这只是普通感冒!不需要使
用抗生素$ 为了让王先生明白为什么不给
他开抗生素! 医生还简单给他讲解了理
由$ 医生说!普通感冒一般由病毒引起!抗
生素对病毒不起作用!反而会引起一些并
发症!危害身体$ 也就是说!普通感冒以病
毒感染为主! 而病毒感染又是有局限性

的!即使不做任何治疗!在一周之内也能
自愈$ 当然在少数情况下!也有合并细菌
感染的可能性!并有继发中耳炎"鼻窦炎"

支气管炎"甚至肺炎的可能性!所以!有病
去上医院找医生看还是应该的$

明白了原由后!王先生也不再坚持使
用抗生素了!他同意仅服用普通感冒药以
减轻症状$ 同时医生还建议他多喝水和休
息$ 加上挂号和药费!王先生总共才花了
十几块钱$

治疗普通感冒不提倡输液

感冒严重了 ! 在医院打个针 ! 输瓶
液 ! 对于很多人来说是习以为常的事 $

尤其是现在已经开学了 ! 有一些患了

感冒的孩子 ! 家长希望孩子的感冒能
早点好 ! 不耽误上课 ! 到了医院后就
请求医生进行输液治疗 $ 有些医生尽
量地 +满足 , 患者的要求 $ 尤其在社
区这种基层的医疗站 ! 经常会出现利
用输液治疗感冒的现象$

但是! 在采访中! 一位从美国学习
回来的医生朋友却对这样的治疗方法颇
有异议$ 她告诉记者! 输液不是治疗感
冒的最好方法! 盲目输液甚至有可能给
身体带来危害$ 在西方欧美国家! 在治
疗感冒时! 这样的治疗手段是不提倡的!

没有医生会在治疗感冒时让病人输液$

很多患者根本不知道输液究竟解决
什么问题! 只是盲目地认为输液是医院
的 +最高待遇,$ 输液主要是对病情较重
的患者通过静脉输入维持生命所必需的
物质" 对严重的细菌感染性疾病患者输
入抗菌素" 对肿瘤患者输入化疗药物或
者用于那些仅可以静脉应用的药物$

这位医生朋友说! 感冒是一种常见
的急性上呼吸道感染性疾病! 目前医学
上尚无特效的治疗药物和方法! 感冒的
治疗主要以控制症状为主$ 对多数人来
说! 特别是年轻人完全可以靠自身的抵
抗力和加用一些中西感冒药得到有效的
治疗$ 而且目前对感冒症状有效的中西
药物大多以口服为主! 那些能够正常饮
水" 进食的患者! 静脉输入抗菌素和一
些生理盐水或葡萄糖还抵不上一碗热开
水加一片感冒药$ 口服用药比静脉给药
也要安全得多$

有的医生喜欢给患者静脉输入氟美
松退烧 !这种治疗非但无益 "反而有害 $

氟美松是一种长效作用的激素! 虽然可
以短时间降低体温! 但会在较长时间内
抑制机体免疫力! 使抗病能力下降$ 所
以!在治疗感冒时!不提倡使用输液这种
治疗方法$
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