
冬天天气寒冷，小宝宝们很容

易生病的，尤其是感冒，家长们应该

掌握这些小儿感冒的食疗方法。

1、葱白60克洗净切碎，加水三

杯煎至两杯，趁热喝一杯，半小时后

加热再喝一杯。可治恶风，发热、鼻

寒等风寒感冒。

2、马兰头、金银花各50克，甘

草10克，加水一大碗，煎煮，日服3～
4次。治发热胸闷、头昏乏力、小便

短赤等风热感冒。

3、大蒜、生姜各15克，切片加

水一碗，煎至半碗，睡前一次服下。

服时加适量红糖，治风寒感冒。

4、绿豆30克磨碎，茶叶10克装

入布袋，加水一大碗，煎至半碗去茶袋，

加适量红糖，有清热解表之功效。

5、萝卜1个、青橄榄6～7个，烧

水代茶喝。专治口鼻干燥，发热流

涕，咽痛口渴感冒。

1、爱赖床

缺乏睡眠会降低免疫力，每天

应保持8小时的睡眠时间。专家提

醒，若睡眠过多会让血液循环减慢，

导致免疫系统不能有效运转。

2、过度节食

脂肪会抑制免疫细胞的功能，

尤其是女性，要格外注意体重。但

不要为减肥过分节食，否则会导致

类固醇分泌紊乱，降低免疫力。

3、不晒太阳

维生素 D 在免疫细胞的形成

过程中起重要作用，而紫外线能促

进维 D 的生成。如果不爱晒太阳，

就会导致免疫力下降。秋冬季节光

照较弱时，还可以多吃些鱼、蛋来补

充维D。

4、老便秘

经常便秘会让肠道没有“闲

暇”来抵抗病菌。丹麦研究显示，在

饮食中补充益生菌会让感冒的病程

缩短48%，益生菌能抵御感冒。

因此流感季节可以适当吃些含

有益生菌的食物，如酸奶等。

5、朋友少

人们认为接触很多人会更容易

被感染。事实上免疫系统能“熟记”

它所接触过的各种病菌，因此经常与

家人朋友一起会增强人们防御疾病

的能力，还能缓解精神压力。

6、不运动

运动能加快血液循环，利于白

细胞均匀分布到全身，还能通过改

变激素水平来增强免疫力。研究发

现，每周运动（跑步、快走等）3次、每

次30分钟能增强免疫功能。此外，

已经感冒的人，只要症状不严重，也

不要卧床不起，轻柔的锻炼能加速

痊愈。
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2 2奇彩生活·益身天气越来越冷了，寒气逼人，如果不注

意保暖的话很容易引发感冒的，所以在
冬季要注意预防感冒，不管是饮食
还是起居都要注意，那么
冬季如何预防感冒呢？八
个小妙招今冬不感
冒，一起来看看。

冬季如何防感冒
感冒容易盯上6种人

1、热水泡脚

每晚用较热的水（温度以热到不

能忍受为止）泡脚 15 分钟，要注意泡

脚时水量要没过脚面，泡后双脚要发

红，才可预防感冒。

2、生吃大葱

生吃大葱时，可将油烧热浇在切

细的葱丝上，再与豆腐等凉拌吃，不

仅可口，而且可以预防感冒。

3、盐水漱口

每日早晚、餐后用淡盐水漱口，

以清除口腔病菌。在流感流行的时

候更应注意盐水漱口，此时，仰头含

漱使盐水充分冲洗咽部效果更佳。

4、冷水浴面

每天洗脸时要用冷水，用手掬一

捧水洗鼻孔，即用鼻孔轻轻吸入少许

水（注意勿吸入过深以免呛着）再擤

出，反复多次。

5、按摩鼻沟

两手对搓，掌心热后按摩迎香穴

（位于鼻沟内、横平鼻外缘中点）十余

次，可减轻鼻塞症状。

6、鼻子插葱

感冒后鼻子不通气怎么办？可以

睡觉时在两个鼻孔内各塞进一鲜葱条，3

小时后取出，通常一次可愈。倘若不行，

可于次日再塞一次。葱条要选择粗一

点，细了药力小；若患者的鼻腔接触鲜葱

过敏，可在葱条的外面包上一层薄棉。

7、白酒擦身

用铜钱、硬币等光滑硬物蘸白酒，

轻刮前后胸、曲池及下肢曲窝处，直至

皮肤发红发热，然后喝一碗热姜糖水，

约15分钟后便大汗淋漓，周身轻松舒

适，此时注意免受风寒，感冒很快痊愈。

8、可乐煮姜

鲜姜20至30克，去皮切碎，放入

一大瓶可口可乐中，用铝锅煮开，稍

凉后趁热喝下，防治流感效果良好。

9、呼吸蒸汽

初发感冒时，在杯中倒入开水，对

着热气做深呼吸，热风吹面。也可用

电吹风对着太阳穴吹3至5分钟热风，

每日数次，可减轻症状，加速痊愈。

10、蒜泥蜂蜜

将等份的蒜泥与蜂蜜混匀后，用

白开水送服，每次一汤匙，每天4至6

次，对治疗流感有佳效。

11、香油拌蛋

将一两香油加热后打入一鲜鸡

蛋，再冲进沸水搅匀，然后趁热喝下，

早晚各服一次，2至3天便可治好感冒

愈后的咳嗽。 （本刊综合）

多喝酸奶——肠道是人体最重

要的消化和吸收器官，也是最大的免

疫器官。强大的免疫系统很大程度

上依赖于健康、有活力的肠道，因为

身体中70%的免疫细胞集中在人体肠

道，有 70%以上的免疫球蛋白 A 由肠

道制造。因此，流感高发季更应该多

喝酸奶、乳酪等食物，利于肠道菌群

的调节，有助减少炎症和防止感染。

清洗鼻子——个人卫生是防御

感冒的关口，因而鼻子是人体呼吸系

统的第一道“过滤器”，建议每天使用

淡盐水清洗鼻腔、鼻窦，另外，清洗头

发、眉毛和胡子等容易沾染灰尘等污

染物的部分，可以避免污染物通过眼

睛、鼻子或口腔进入体内而引发感

冒。

少坐电梯——电梯按钮是医院、

办公楼中各种病菌的汇集中心，很容

易传播各种疾病。不妨改为爬楼梯，

还能锻炼身体。如果赶时间，可以用

肘关节去按电梯按钮，乘电梯后要好

好清洗双手。

不留长指甲——如果指甲长度

超过指尖3毫米，指甲缝中细菌过量

的可能性大约是短指甲的5倍，其中包

含一些传染病源，如流感病毒等。因

此，有必要勤剪指甲，使其与指尖平齐，

洗手时最好用刷子认真清理指甲缝。

饮食补锌——补锌能提高抵抗

力，预防感冒、减轻症状、缩短感冒时

间。富含锌的食物包括贝类海鲜、

虾、红肉类、内脏和坚果等，牡蛎是公

认的补锌能手。

坚持快走——每周进行 5 次，每

次 30 分钟的快速步行能有效抵抗感

冒。但要注意锻炼强度不要过大。

研究人员发现，马拉松等持续高强度

耐力锻炼反而会使上呼吸道感染疾

病（感冒、流感、鼻窦炎和扁桃体炎）患病

几率增加2~6倍。

睡个好觉——每晚睡眠时间少

于7个小时的人患感冒的可能性会增

加3倍，睡眠质量好的人患感冒的概

率仅是睡眠不好人群的 1/5。此外，

凌晨3点到早上7点睡眠质量不高的

人，免疫细胞活性会降低23%，每天要

保证7~8小时的优质睡眠。

拒绝垃圾食品——快餐、高油高

糖类食品等，都会降低人体的免疫功

能。而富含抗氧化剂、能增强身体抵抗

力的食物，如蔬菜和水果，可以保护人

们远离流感和其他病毒的侵袭。因此，

饮食上应补充富含维生素C的水果，如

柚子、橙子、大枣等；蔬菜最好每天吃6

两到1斤，其中深色蔬菜占到一半以上，

比如菠菜、茼蒿等。

冬季保健 日常预防感冒的方法

治疗冬季感冒的实用小偏方

冬季小儿感冒食疗方


