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热点话题

汗汗治治感感冒冒不不恰恰当当
感感冒冒三三阶阶段段吃吃啥啥好好

日常预防感冒

从饮食入手

白萝卜

冬季盛产的白萝卜，具有消
炎、杀菌及利尿功效，是很好的天
然消炎药。民间也有“冬吃萝卜夏
吃姜，不劳医生开药方”的说法。

生萝卜切丝加麦芽搅拌，所渗
出的生萝卜汁液，加点蜂蜜，放在
嘴里慢慢吞咽，可以缓解喉咙肿
痛。

腌橄榄加上白萝卜炖煮的“白
虎青龙汤”，是预防感冒食疗。橄榄
和白萝卜具有杀菌消炎效果，对于
呼吸道系统有保护作用。

茶

每天喝杯茶，也有助远离打喷
嚏、流鼻水。

清淡的汤和粥。

感冒时，人的肠胃功能变差，
清淡的粥和汤相对易消化，同时热
汤和热粥可以起到发汗的作用，但
发汗之后要注意水分的补充。

清蒸的鸡和鱼。

人体相对虚弱时，要注意优质
蛋白的补充。鸡肉和鱼肉中含有人
体必需的多种氨基酸，且其蛋白质
易于消化吸收，能增强机体对感冒
病毒的抵抗力。

洋葱和大蒜。

洋葱气味辛辣，可抗寒，抵御
感冒，且具有一定的抑菌作用。洋
葱还能刺激胃、肠及消化腺分泌，
增进食欲，促进消化。大蒜内含有
一种叫“硫化丙烯”的辣素，这种辣
素对病原菌和寄生虫都有很好的
抑制作用。

发炎期间

适用食物：水果如梨、西
瓜、甘蔗、椰子汁(不加冰)等；
葱豉汤、四神汤。

一般出现咽喉肿痛、鼻涕
或痰液黄稠、发热高烧等炎症
反应时，不宜食用补药如人参、
当归及麻油等，以免火上加油，
让病情加重。因为当归鸭、麻油
鸡、姜母鸭或姜汤(老姜、干姜
汤)等食物，会加速血液循环，
发炎反应期间不要轻易地尝
试。

发炎期间可以补充一些水
果或果汁来“熄火”，如中医理
论偏寒凉的水果如西瓜、橘子
等。

新鲜梨子磨汁，可以生津
止渴，缓解口干舌燥；其他像西
瓜、甘蔗、莲藕汁、椰子汁等，都
具有解热作用。

感冒初期

适用食物：姜汤
姜汤：外出吹风受寒，觉得

发冷、头痛、咳嗽、鼻水直流(鼻
水痰液清而稀 )，一碗黑糖姜
汤，是最快也最有效的预防感
冒方法。

姜中的姜辣素、姜油酮可
以发汗，赶走体内蓄积的热气，
尤其是水分较少的老姜辛辣，
促进血液循环效果更好，添加
黑糖则可补充热量。

小王怀孕感冒不能吃药，
母亲教她喝黑糖姜汤，她随身
带一壶上班，喝了两三天，刚开
始的感冒症状就此打住，恢复
健康。

甘蔗姜汤也是不错的选
择。

登山赏雪前不妨准备一些
姜糖，保暖又可预防感冒。

但姜会促进血液循环，若
有发炎、出血情形，不建议饮
用。

也有人说，感冒期间要多
吃水果，但医生认为，视个人情
况而定。有些人吃水果反而咳
嗽、鼻水不止，感冒更加严重，
这时就应该先暂时停止。

水果可以补充维生素C，
但是维生素C是否可以治疗或
预防感冒，目前仍有争议，均衡
饮食比补充维生素C更重要。

而且果汁或水果多半冰
冷，可能会造成支气管收缩，使
咳嗽加剧，并不适合感冒期间
(发烧时例外)食用。

尤其水分多的水果如西
瓜、橘子等较寒凉，如果有咳
嗽、流鼻水、拉肚子、手脚冰冷
等情形，不适合吃太多，容易让
病情恶化。这时可以选择一般
平性水果如连雾、芭乐、水蜜桃
等。

一般调养

适用食物：陈皮、梨子、鸡
汤等。

陈皮。常见缓解咳嗽的食
疗如烤橘子加盐、梨子炖贝母、
陈皮茶等，中医认为，这些多属
于日常保健，治疗感冒效果有
限。但食疗效果较慢，有症状出
现时，最好还是就医诊治。

人参并不适用在发炎期
间，但对于身体特别虚弱或是
恢复期的调养有帮助，使用前
最好先跟医生讨论。

鸡汤可加快咽喉部及支气
管粘膜的血液循环，增强粘液分
泌，及时清除呼吸道病毒，加速
咳嗽、喉痛等症的缓解，对感冒、
支气管炎等防治效果较好。乌骨
鸡可以补血养阴，能除崩中带下
一切虚损诸疾，可用于癌症患者
术后、放疗或化疗后。

相关链接

高高科科技技家家用用水水质质处处理理器器

免免费费发发放放
全民健康饮水惠民进烟台：调查饮水现状、强化饮水安全！

“对人类最大的威胁是什么？不是
地震，不是火灾，不是水灾，世界卫生
组织指出：人类大部分的疾病和死亡
与水污染有关，据统计，每年世界上有
一定比例的儿童饮用被污染的水而死
亡。”

水是生命之源，没有了水，生命就
不存在。数据显示，多城市55%地下水
为较差至极差水质。当前工农业排污、
生活垃圾排放等造成的自然环境污染
同管道污染一起，成为了当今危及水
安全的隐患，并且家庭装修的二次污
染，更成了家庭饮水的健康隐患。市民
要健康，到底该选择什么的水呢？

2013年，“全民大型健康饮用水惠
民行动”在全国启动！为让全体居民都
能喝上健康安全的饮用水，“全民健康
饮用水惠民行动”向烟台市居民免费
发放高科技水处理器产品：水处理器
(型号：3WIN99)。近期，“饮用水安全、
惠民行动”已在烟台启动，将向55岁以
上的居民免费发放。

据了解，该款水质处理器可自动
检测家中自来水水质的好坏和是否达
到安全健康饮用水标准：1、判断污染
程度；2、含泥沙铁锈程度；3、是否影响
健康。特殊材质的滤芯还能过滤改善
自来水水质，确保全家人都能喝到健

康、卫生、安全的好水。
已领取到了水质处理器的居民都

表示“确实没花一分钱，就领到了1个
水质处理器！装在水龙头上几天后，滤
芯竟然由纯白色变成了深褐色。原来
我这么多年喝的都是这样的水，还好
现在喝上了经过处理的健康的水！”
申领条件：
(1)烟台六区内常住居民；
(2)拥有自住住房；
(3)申领人年龄必须55周岁以上；
(4)第三期活动1000个。
先报先得，符合条件居民的尽快申领。
烟台申领电话：0535-6287600

“出一身汗能治感冒”
是人们长久以来的认识误
区，要知道出汗并不能缓解
感冒的症状，相反感冒出汗
被看作是发烧的前奏。

感冒后，人体为了抵御
入侵的病毒或细菌，自身的
防卫系统会积极工作起来，
这个时候有些人出汗，甚至
会出现发烧等症状。人体新
陈代谢速度加快，如再从事
比较激烈的活动，就会使人
体内热量增加，代谢更快，
能量消耗过多，而患者的抵
抗力却大大降低，感冒病毒
更容易乘虚而入，如果侵犯
心肌，就会加重心肺等脏器
的负担，容易引起急性心肌
炎、心肺功能不全，甚至导
致心源性猝死。冬季怎样治
疗感冒更好呢？感冒的三个
阶段该吃些什么？

专业治疗
颈、腰椎病、骨关节病

顽固性头疼、颈椎

病、腰椎间盘突出症、

肩周炎、膝关节、骨性

关节炎、股骨头坏死等

为中老年人常见病、多

发病、且顽固难治，患

者饱受疾病折磨，四处

求医、疗效不佳。

烟台滨海医院疼

痛科采用中西医结合

疗法，臭氧、射频等先

进技术专业治疗以上

疑难症，不开刀、不住

院、花钱少、疗效好、且

无副作用，也许会使您

收到意想不到的效果。

地址：烟台观
海路18号滨海医院
三楼疼痛科

交通路线：市
内乘1、5、7、18、23、
33、50、51、52、53、62、
73路车至滨海小区
(后七夼 )站点下车
即到
咨询电话：

6193393
15553593809
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