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中央社電 雄性禿是許多男性的困擾，中醫師
日前表示，以針灸方式可以刺激頭皮，促進生
髮。
台北中醫科主治醫師林在裕表示，中醫學認為

「髮為血之餘」，也就是毛髮生長所需的養分，
必須由人體充足血液來供應；因此，觀察髮質好
壞可以察知血液的盛衰盈虧，只有氣血充足才能
養腦滋髮，使毛髮潤澤；若是氣血不足，則無法
提供毛髮營養，會導致毛髮失澤、脫落。
林在裕進一步說明，依中醫觀點來說，頭皮氣

血不足，不能提供頭髮營養，是禿髮的主因之
一。而頭髮稀疏的現象，可藉由針灸頭皮穴位
（百會穴、四神聰穴）來疏通經絡，並改善頭部
周邊的氣血循環及新陳代謝，進而滋養髮絲，促

進頭髮生長。
林在裕表示，針灸頭皮穴位的療法簡便安全，

又不會加重肝腎負擔，是治療雄性禿患者很好的
選擇。林在裕也提供日常保髮防禿的小撇步，像
是平常可多攝取改善髮質受損的食物，如魚、
肉、蛋、奶、豆類等優質蛋白質，也可以多吃含
碘食物，像是海帶、海藻、紫菜；含維生素E的
芹菜、菠菜、芥菜、黑芝麻也對養護頭髮很有功
效。
林在裕說，忌口的部分，包括煙、酒、冰及辛
辣刺激食物，像是葱、蒜、韭菜、薑、花椒、辣
椒等；油膩、燥熱食物，如肥肉、油炸食品，或
是高糖分和動物性脂肪豐富的食物，如各類甜
食、豬油、奶油等，也不可多吃。

從毒澱粉、棉籽油、銅葉綠
素，到鮮奶疑含禁藥，人們常
擔心「病從口入」，想要排解
體內毒素，中醫師日前傳授民
眾排毒妙招。台灣中醫科主治
醫師吳勇璋表示，若是關心身
體排毒機能，應該要適量而不
過度的進食、飲水，保持消化
道與泌尿道排泄暢通，這是排
毒重點，可讓毒素不至於在體
內停留太久。
吳勇璋說，除了一般排泄之外，皮膚的汗腺能排出汗
水、鹽分、尿酸和尿毒，也是重要排毒器官。另外，肝
臟是重要解毒器官，當肝的代謝功能異常時，解毒機能

下降，毒素會沉積在人體內，就容
易出現皮疹痤瘡，或是各式色素沉
積。
想要做好體內環保，吳勇璋推薦

一帖健脾祛濕的茶飲，陳皮、紫蘇
葉、藿香、扁豆各10克、生薑一小
片，以2公升水煮沸後做為茶飲，適
量飲用可以幫助減少體內濕氣。扁
豆也可以用薏仁取代，但孕婦不宜
食用薏仁，必須注意。
吳勇璋提醒，成人應要一天飲水2

公升，因此煮出來的茶飲最好分幾天喝，或是與人共
享，若是一天喝太多水，反而可能造成「水毒」，使水
液滯留體內衍生各類疾病。

冬意漸濃，溫差越來越大，許多人容易在這種季節交替的時候感冒，中醫師表示，
氣候轉涼，人體的陽氣也逐漸衰微，因此格外容易感冒，中醫專家推薦5道茶飲，例
如添加黃耆、防風、桂圓、沙參、菊花等中藥材，可補氣養血，能預防風寒入侵或緩
解症狀。另外，也可按壓膻中穴或太淵穴，可舒緩咳嗽、喉嚨痛等感冒症狀。
以下茶飲做法皆相同，先將全部材料分為3份，每次取1份加沸水250cc沖泡，燜約
5分鐘，飯後飲用，1天可喝1-3份。經常排軟便或易腹瀉者再加葛根3錢，容易便秘
者則加決明子3錢。

一、黃耆防風茶
適合對象：氣血虛弱，感冒後常出現怕冷、

頭痛鼻塞、打噴嚏、流鼻涕、
全身酸痛者。

材料：黃耆3錢、防風2錢、桂圓1両、沙
參5錢、菊花1.5錢

功效：黃耆補虛、增抵抗力；防風抗菌鎮
痛；桂圓補血，增免疫力；沙參清
肺養肝、除虛熱；菊花去風寒。

二、人參薄荷茶
適合對象：肺氣虛，感冒後常出現咳嗽或久

咳不癒者。
材料：東洋參1.5錢、麥冬5錢、薄荷2

錢、山藥5錢、杏仁2錢
功效：東洋參補氣益肺，提振精神；麥冬清

涼潤肺；薄荷可散熱、疏肝解鬱、
解毒；山藥能益脾腎、增免疫力；
杏仁可潤喉化痰。

三、黨參葛根茶
適合對象：脾胃氣虛，感冒後常出現噁心嘔吐、腹瀉腹脹、腸鳴腹痛者。
材料：黨參3錢、紫蘇1.5錢、葛根3錢、去籽紅棗5錢、桂花1.5錢
功效：黨參生津養氣血；紫蘇有散寒止瀉之效；葛根清涼潤肺，有止瀉之效；紅棗益

氣養血；桂花健胃。

四、核桃葱薑藥茶
適合對象：主治感冒、發熱、惡寒、頭痛等。
材料：核桃仁5克、葱白25克、生薑25克、紅茶葉15克。
功效：蔥白發表、通陽，生薑辛溫解表，均屬辛溫之品，含有較多的揮發油，核桃仁

以滋補肺腎、配合生薑加強其作用，共治風寒感冒。

五、太子參涼茶
適合對象：燥熱體質，感冒後易產生咽喉腫痛、咳嗽痰黃、流黃濁涕、發燒、便秘

者。
材料：太子參3錢、百合5錢、玉竹5錢、淡竹葉3錢及決明子2錢
功效：太子參補氣生津；百合潤肺清心止咳；玉竹養陰潤燥生津；淡竹葉可解熱、鎮

痛；決明子潤腸通便、清肝益腎。

醫學上一貫講究疾病的對症治療。就流行性
感冒與普通感冒而言，雖都是「感冒」，其症
狀卻有明顯的差別。專家指出：不慎患了感
冒，一定要找準病因，否則感冒遷延不癒會誘
發其他疾病，危害不可小視！

感冒類型
一、流行性感冒
是病毒所致的呼吸道傳染病，好發於冬季，

以經常形成世界性流行為其主要特徵。此症傳
播力極強，且易引起肺部感染。患者呼吸道分
泌物內所含的大量病毒，可借飛沫傳染他人，
患者最初2-3日內傳染性最強。臨床表現有頭
痛、發熱，體溫可高達39℃以上，兩眼脹痛、四肢疼痛、疲乏，
有時眼結膜充血，鼻塞、流涕、咽喉乾痛，小兒常有腹痛、腹
脹、腹瀉、嘔吐等消化系統症狀，甚至發生驚厥。血常規可有白
細胞總數減少或正常，中性粒細胞顯著減少，淋巴細胞相對升
高。

二、普通感冒
普通感冒俗稱傷風，醫學上稱為急性鼻炎或上呼吸道感染，它
的主要特徵是病原體複雜多樣，多種病毒、支原體和少數細菌都
可以引起感冒，每次發病可以由於不同的病原引起，一個人在一
年中可以多次患感冒，一般沒有明顯的全身症狀，而主要有打噴
嚏、流鼻涕等其它症狀。普通感冒較流行性感冒傳染性要弱得
多，一般人在受涼、淋雨、過度疲勞後，因抵抗力下降，才容易
得病。所以普通感冒個案往往是個別出現，很少像流行性感冒流
行時，病人成批出現。
普通感冒發病時，多數是低熱，很少高熱，病人鼻塞流涕、咽

喉疼痛、頭痛、全身酸痛、疲乏無力，症狀較流感輕微，並無生
命之慮。

五個動作對抗感冒
動作1：揉搓鼻子
按摩方法：兩手合掌，手指交纏，把發熱的大拇指置於眉尖的印

堂穴上，往下一直推。
抗感冒秘籍：經常揉搓鼻子可以促進血液循環。

動作2：揉搓迎香穴
按摩方法：用兩手的食指按住鼻翼兩側的迎香穴，順時針和逆時

針各搓摩36次。
抗感冒秘籍：可以祛頭面之風，散巔頂之寒。

動作3：按摩合谷穴
按摩方法：用右手的拇指按壓住左手的合谷穴，指壓的同時並按

順時針方向按摩。
抗感冒秘籍：有清熱解表、理氣開竅的功效。

動作4：搓摩臉
按摩方法：搓摩臉部時先將手掌搓熱，每次做32次；再由上往下

做搓摩。
抗感冒秘籍：可促進臉部血液循環，疏通經脈。

動作5：搓摩兩耳
按摩方法：待臉部搓摩發熱後，兩個手掌的指尖由下

巴沿臉頰兩側往上靠攏。
抗感冒秘籍：耳部有許多穴位，增强抵抗力。

感冒之後7步驟助康復
感冒以後，其實不要以為就讓它自己去痊癒，那樣

可是放縱細菌肆虐你的身體！其實，得了感冒後「讓
它自然好」，並不是指什麼事也不做，而是可以採用
最日常的方法，來促使感冒快點痊癒。如果你想感冒
病菌快點離你而去，下面9件事你非做不可！
Step1：睡飽了
感冒後，最好給自己放個假，老老實實地找張舒適點的床躺下

來「兩耳不聞窗外事」。不
僅身體放鬆，其實，自然開
給我們的第一張治感冒的藥
方就是睡覺，它是「最好的
感冒藥」，至少要保證8小
時睡眠。如果感冒一開始並
不嚴重，就不要亂服抗生
素。

Step2：補充維他命C
我們自身的免疫細胞跟外

界的細菌做鬥爭的時候，需
要消耗大量的維生素C。維
生素C能夠促進免疫蛋白的

合成，提高機體功能酶的活性，增加淋巴細胞數量
及提高中性細胞的吞噬活力，減少感冒病毒，從而
顯著提高人體的抵抗能力。感冒的時候可以吃點水
果，最好吃一點富含維生素C的水果，比如棗子、
橙子、奇異果、橘子、柚子等，都能起到減緩感冒
症狀的作用。或者可以喝點橙汁，這樣還能消弭口腔中的不適
感。

Stpe3：改吃流質食品
感冒的時候，最好就是吃點熱湯和熱粥，都是不錯的選擇。特

別是我國幾百年來都傳播雞湯治感冒的說法，因為雞湯中的某
些成分可以削減咳嗽，而且湯跟粥都比較容易消化，是感冒的時
候最好的選擇。

Step4：喝更多的水
在感冒的時候多喝水有利於調節體溫、輸送養分、清除體內廢

物以促進新陳代謝等。不過，在這裡提個醒，多喝水並不是說無
節制喝水，過多喝水可能會引起呼吸道感染病人的不適，所以，
患有呼吸道疾病的患者感冒的時候要特別注意。

Step5：闊別乳成品
儘管乳製品很有營養，但是像奶酪這些一般都較難消化。感冒的

時侯就最好別吃，不過可以恰當地喝些牛奶。假如胃口不好，可以
喝些酸奶。除此之外，感冒也不要吃太多油膩的食物，因為這個時
候腸胃沒有多餘的力氣來消化這些，所以還是以清淡為宜。

Step6：服用非處方藥
很多非處方藥都能起到減輕感冒症狀的作用。雖然不能全部消

滅感冒病菌，但是還是能夠起到壓制作用。最好是選擇含有中藥
成分的的感冒藥，因為大多數的西藥都有副作用，特別是會讓人
昏昏欲睡。

Step7：尋求醫生的幫助
一般而言，只要你做足了以上六點，你的病在7天內一定會有

好轉。但如果這個症狀一直延續或急劇惡化，最好去醫院請大夫
診斷。以免演變成更嚴重的肺炎。還有，感冒稍有好轉的時候千
萬不要鬆懈，要預防出現重感，重感對身體的侵害更大，所以要
多穿、多睡、多喝水，要一直堅持到痊癒為止。
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五道茶飲驅感冒
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咳嗽、頭疼、流鼻涕，感冒實在是一個痛苦的過程。天文台預測本港近日便會降溫，剛剛入冬的

你能抵擋得住這來勢洶洶的寒流嗎？你知道如何才能預防感冒的發生嗎？感冒重在預防，如果你不

想再嘗試這個過程，那麼在這個易感冒的冬月就趕快做好預防措施吧！感冒了吃藥在其次，重點還

是在於如何才能提高自身的抵抗力，身體好了，自然病就少了。由內而外的強健體格，才是最好的

防禦盾牌。 文：張夢薇（資料整理）
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■感冒應多喝水。

■排毒應多飲水。

■感冒應多喝水

■感冒之後遠離奶酪食品

■感冒時應進食流質食品。

■預防感冒要增
加攝取維生素C


