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醫訊靚湯館

類型1：風寒型咳嗽

特點：初期症狀類似感冒，先是流清鼻涕，之後是乾咳，幾乎沒有痰，
還會發燒，舌苔發白。這種咳嗽大多是新發病症，不會持續很長
時間，一般3∼5天後就會好轉。

提示：這類咳嗽的中醫治療方法是疏風散寒，宣肺止咳。此外，應注意
保暖，根據氣溫變化及時增減衣物。不宜吃涼性的食物，例如西
瓜、梨等水果，這些食物會加重體內涼氣，使咳嗽不止。

類型2：風熱型咳嗽

特點：咳嗽變得劇烈，氣粗或咳聲發啞，好像有痰，但又咳不出，痰粘

稠或稠黃，咳嗽時會出汗。舌苔薄黃，有時還伴有黃涕或發燒等

症狀。這類咳嗽屬於急症，病程一般較短。

提示：雖然風熱型咳嗽的症狀與風寒咳嗽相似，但治療手段卻截然相

反，治療方法為疏風清熱，宣肺止咳。首先應清熱、退燒，不宜

食用熱性食物，例如荔枝、芒果等，可以多吃些梨、荸薺等。其

次應根據體質服用相應的止咳藥。

類型3：痰濕型咳嗽

特點：特點是痰多，咳嗽反覆發作。尤其是早晨起床時咳嗽最為厲害，

一般不會發燒，嗓子裡好像有痰但難以咳出來，一旦咳出，症狀

就感覺減輕。

提示：患者大多是體內脾失健運，消化吸收不是很好。治療原則是由內

而外調整，在清肺化痰的基礎上還需要一些健脾、理氣的調整。

飲食上要注意不要吃太油膩、太甜並且容易生痰的食物。此外，

注意保暖也非常重要。

類型4：痰熱型咳嗽

特點：咳嗽氣息急促，痰多質粘厚或稠黃，有時還會發燒，口乾總想喝
水，舌頭發紅，舌苔薄黃膩，大便也比較乾燥。

提示：治療這類咳嗽時應從清熱疏肺、豁痰止咳入手。飲食方面不能吃
太多熱性食物，例如魚、肉、熱帶水果等，應以清淡為宜。這類
型的咳嗽與痰濕咳嗽又有區別，因此，治療重點應為清火，而不
是補脾。

類型5：過敏性咳嗽
特點：咳嗽症狀表現得最為頑固，通常會持續幾個月，尤其在早上、晚

上咳得更厲害，常常會影響休息。遇到冷空氣，就會打噴嚏、咳
嗽不斷，但痰很少。

提示：感冒通常是這類咳嗽最主要的誘因，所以最重要的是預防感冒。
其次是消除過敏原，可以適量地使用些抗過敏藥物，例如
CLARITYNE等抗過敏藥物。在生活中應避免接觸容易引起自身
過敏的物質。

咳嗽因風寒、風熱、風燥、痰濕、痰熱、陰虛、氣虛等原因而不同，
而這些不同類型咳嗽有不同的食療方法：

風熱、痰熱型咳嗽
梨加冰糖：挖去梨中間核後放入2∼3塊冰糖，然後放入碗中，上鍋蒸30

分鐘左右即可，有潤肺、止咳的作用。
煮蘿蔔汁：白蘿蔔洗淨後切成4∼5片，放入小碗內，再加入大半碗水，

放火上燒開後，改用小火煮5分鐘即可，對鼻乾嚥燥的乾咳者
效果較好。

風寒、痰濕性咳嗽

山藥煮粥：將山藥去皮，切成小塊放入粉碎機內，加半碗水，將山藥加
工成稀糊狀，然後倒入鍋中，放火上煮，並不停攪動，燒開
即可，空腹食用。山藥有健脾、補肺氣、益腎精之效。

紅棗加白果：取紅棗、白果各數顆，放入小鍋中，加大半碗水，中火燒
10分鐘即可，臨睡前服用。紅棗性溫，可益氣補氣、健脾
胃；白果性平斂肺氣，定咳喘，有固腎的作用。對久咳不
愈、反覆感冒、咳嗽、發燒者有效。

每到春季的時候，我們很多人都會注意自己的身體健康，但是有的時候春季比較容易出現

風寒等問題，都是會讓我們的身體出現問題的，下面介紹三款春季養生粥幫你預防春季感

冒。

地黃粥
原料：鮮地黃5,000克，白蜜、粳米、酥油各適量。

製作：地黃洗淨搗汁，每500克汁加入白蜜120克，

熬成膏狀收貯，封好，每次用10克。將粳米約

50克煮粥，粥熟時加入地黃膏10克，酥油少

許。於每日早晚空腹食用。

功效：滋陰，養血，潤肺。適用於肺、腎陰虛，乾咳

少痰，咯血，陰傷便秘等症。如為補腎肺用，

可在粥中放入熟羊腎，切碎同食；如在粥中加花椒、薑則有溫中祛寒、回陽通脈之

效。

防風粥
原料：防風12克，蔥白2克，粳米60克。

製作：將粳米洗淨加水適量煮成稀粥，加入防風藥液

(提前煮好)，蔥白(洗淨切碎)，文火稍煮，調味

食用。

功效：辛溫解表，祛風散寒。適用於外感風寒濕邪重

者，症見發熱惡寒，頭痛鼻塞，周身酸痛等。

因其能發表、祛風除濕，所以可用於老人周身

骨節疼痛、頭痛目眩等症。食用時忌油膩、生

冷之品。調味宜清淡。風濕熱痺症者不宜食用。

紫蘇粥
原料：紫蘇葉6克，粳米50克，紅糖適量。

製作：沙鍋內加入適量水，放入紫蘇葉，煮沸1分鐘，

去渣取汁備用。將粳米淘洗乾淨，另行燒水，加

入粳米煮粥，待粥熟時，再加入紫蘇葉液和紅

糖，攪勻即成。

功效：紫蘇葉味辛，性溫，有散寒解表、行氣寬中、解

鬱化痰等功效，能擴張毛細血管，刺激汗液分泌

而發汗，其浸液對流感病毒有抑制作用。紫蘇葉

與粳米同煮，有和胃、散寒、解表作用。對於體弱者、偶感風寒者有效。風熱感冒、

體實或咽喉腫痛者不宜食用。

新華社電 2011年被英國吉尼斯總
部認證為「最大的藥用植物園」的廣
西藥用植物園，經過幾年集中建設，
園區內藥用植物物種活體保存數增加
到7400多種。
整個藥園參照中國傳統中醫學巨著

《本草綱目》規劃建設，按照不同區域
展示不同類別的藥用植物，因此也被
稱為「立體的《本草綱目》」。2011
年，植物園以物種保存數和保存面積
被英國吉尼斯總部認證為世
界「最大的藥用植物園」。
廣西藥用植物園主任繆劍

華介紹，藥園剛開始建設
時，園內保存的藥用植物活
體物種只有2500多種，以後
年年增長，截至2012年底廣
西藥用植物園物種保存已達
到282科1773屬7400多種，
其中珍稀瀕危藥用植物710
種。
中醫藥文化在中國傳統文

化中佔有非常重要地位，但
傳統中醫藥所依託的藥用動

植物資源近年來退化趨勢十分嚴重。
「建立大規模的藥用植物物種保存
庫，進而實現對這些資源的深入研
究，並通過成果轉化推進中醫藥產業
持續發展，這是藥用植物園的責任所
在。」廣西藥用植物園主任助理張占
江說。
2012年廣西藥用植物園藥用植物活

種子保存達到4000份，離體保存達到
220種，臘葉標本館藏達到15萬份。植

物園專家介紹，在特定溫度、濕度、
光照條件下一些種子能夠保持活性20
年以上，這為植物種質資源保護、生
長特性和藥物特性研究、替代物種研
究等贏得了更為充裕的時間。
繆劍華介紹，藥園擁有西南瀕危藥

材資源國家工程實驗室，依託強大的
種質資源保存庫，廣西藥用植物園如
今每年可生產瀕危藥材種苗約３億
株，可保障約50萬畝中藥材基地的種

苗供應。
截至目前，藥園已經

成功研究和推動了鐵皮
石斛、廣豆根等藥材的
大面積人工種植，建立
了31個藥材示範基地，
推廣種植惠及2000多戶
農民。鐵皮石斛屬珍稀
瀕危植物，民間視之為
「救命仙草」，但過去人
工種植成功率極低，如
今在廣西桂平、容縣、
凌雲等地均有成功的人
工種植。

廣西「最大的藥用植物園」
藥用植物活體保存數超過7400種

中央社電 上班族面臨體重過重或肥胖情形，營養師建
議飲食謹守多蔬果、多高纖、多喝水，及少油脂、少調味
料、少加工品，才是健康飲食。
大林慈濟醫院營養師王子南表示，根據國民健康局統

計，職場中約有5成男性以及2成女性有過重或肥胖的情
形。而三餐老是在外的勞動者，常為了趕工導致沒有定時
定量飲食，長期下來可能導致慢性病。
王子南指出，多數上班族也是外食族，許多外食特性

具高油及重口味，若過度攝取高脂食物，食物中的脂肪
除了易沉積在血管壁而降低換氧能力外，也會延緩胃排
空，造成腸胃不適，另一方面鹽分高的菜，易促使血壓
上升。

許多上班族工作疲勞時都會飲用濃茶、咖啡或藥酒，王
子南說，若大量飲用，反而會造成腸胃負擔，影響睡眠素
質，長久以來讓疲勞感加倍，工作效率每況愈下，建議每
日至少要飲水1500CC至2000CC促進新陳代謝。
主食方面，王子南建議，全穀類是富含纖維質及維生素

B群的複合澱粉，因此每日主食可選擇1/3量的胚芽米、糙
米、薏仁、小麥胚芽等全穀類食物，取代精製穀物。
三餐定時定量，攝取充足的熱量及營養素，選擇飲食

謹守「三多三少」原則，多蔬果、多高纖、多喝水，以
及少油脂、少調味料、少加工品，如此一來不僅能提升
工作效率，更是上班族追求健康的最佳養生之道。

三款養生粥預防春季感冒

上班族肥胖 健康飲食三多三少

春季咳嗽：
辨清類型最重要

春季是咳嗽的高發季節，冷暖空氣勢力相當，氣候乾燥，氣溫多變，過敏原增

多，這些因素刺激人體的呼吸道就會產生咳嗽、咯痰等症狀，此即為「春咳」。

治療春季咳嗽一般以清熱化痰，養陰潤肺為主。很多患者困惑於服用了各種咳嗽

藥後，病情還是得不到緩解。有關專家認為，咳嗽是由多種原因引起的，單純止咳

不一定有效，若想取得療效，應查找出引發咳嗽的原因，辨清咳嗽類型，在對症下

藥的同時還應注意飲食。 文：張夢薇　整理

反覆咳嗽找到病因選對藥

■山藥粥是痰濕性

咳嗽的「良藥」

■冰糖炖梨通常用

於風熱咳嗽的治療

■紅棗白果煮水有

潤肺止咳功效

■紫蘇散寒解表

■防風可祛風散寒

■地黃有滋陰功效


