感冒不求人，食療法

桃園廖桂聲中醫診所　院長廖桂聲

小美(化名)近幾週來，生活忙碌緊張，隨意揮霍體力，並過於勞瘁，不知調節盈虛，飲食時而失調或過當，運動量減少，逢這次的感冒流行季節，小美拖著咽喉痛、發燒、鼻水流個不停，又因體質虛弱，即使此次症狀剛治癒，不多久氣溫遽降，又會再度感冒，而且這種狀況將一再重複，也讓醫師大傷腦筋，追根究底，都歸咎於免疫力不足，如何提升機體的抗病力、免疫力來預防感冒。因此平常多運動、鍛鍊身體、飲食均衡，食借藥力，藥助食威，向感冒說聲「拜拜」。

對抗「感冒病看」最有效的防疫方法，遠離病原感染區，除了戴口罩，勤洗手外，提高自己的免疫力，食瘵方便是不可或缺。感冒時該怎麼吃？「要吃對體質，吃對時間」，感冒食瘵應該跟著病程而轉變。

發炎期間（或染上感冒初期時）：一般出現咽喉腫痛、發燒、鼻涕或痰液黃濃稠狀等炎症反應時，不宜使用補藥如人參、當歸、黃耆、枸杞、紅棗及麻油等，以免火上加油，讓病情加重。冬令進補的當歸鴨、麻油雞、薑母鴨或薑湯等辛熱食品，會加速血液循環，發炎反應期間不要輕易嘗試，以免生熱助邪。

炎症性感冒初期可以補充一些瓜果含水份量多（如西瓜、哈蜜瓜、香瓜、橘子、萄葡、椰子、梨子、甘蔗、蓮藕汁來「熄火」，都具有清熱解毒作用。

此外，傳統中醫古籍記載葛洪「肘後方」的蔥鼓湯（蔥白、淡豆鼓組成）除可緩解頭痛、鼻塞、流鼻水，可縮短感冒病程，增強免疫力。

局方「四神湯」組成山藥、蓮子、芡寶、茯苓、（薏花仁）等量，添加少許粳米，煮成稀飯，似「有點像打點滴作用一樣」，補充體力，調節體內水分電解質，達到酸鹼平衡狀態。平時飲用四神湯，可以增強腸胃功能，也較不容易感染輪狀病毒胃腸炎。

感冒緩解期，適用於風寒外感症，外出淋雨受風邪，覺得畏冷、頭病、咳嗽、鼻水直流（鼻水痰液清而稀），一碗老祖母的黑糖薑湯，是袪風散寒、發汗解表的飲料，薑中的辣素、薑油酮可以發汗，趕走體內蓄積的寒邪，尤其老薑辛辣揮發油有擴張血管作用散寒，促進血液循環，添加黑糖則可補充能量的代謝。

白蘿蔔加醃製橄欖燉煮的「白虎青龍湯」，預防呼吸道感冒病毒感染的甜美飲料，殺菌消炎效果，免疫系統會增強。冬季盛產的白蘿蔔是十字花科植物，具有消炎、抗病毒及利尿功效，是很好的天然抗生素。正如民間傳說「冬天吃蘿蔔，夏天吃薑，不勞醫師開藥方」。

鹽開水漱口，先含在嘴裡２分鐘再吐掉，鹽有殺菌作用，是一個兼具預防咽喉腫痛保健方法。

醫師建議，如果每次感冒，二至三天之內就痊癒的人，感冒時可運用一些以上ＤＩＹ食瘵法。但每次感冒症狀有併發症如氣喘、支氣管炎、中耳炎、鼻竇炎等嚴重病情，或是過敏體質不適合食瘵方，最在感冒初期儘快就醫，以免延誤病情。

一般以食瘵方防治感冒，都必須透過中醫辨證論治（食），否則往往未蒙其利反受其害，即犯了「四診八綱」的中醫大忌，使體質虛寒者雪上加霜；體質實熱者，火上加油。

聯絡電話：（０３）３３９－７５２８廖醫師
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