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B4_E5_85_AC_c22_655454.htm 六种抗感冒的食物：大蒜、绿

茶、草莓和柑橘、蜂蜜、辣椒。 六种抗感冒的食物，现在正

是感冒的高峰期，感冒，是一种自愈性疾病，总体上分为普

通感冒cold和流行感冒。普通感冒，中医称“伤风”，是由

多种病毒引起的一种呼吸道常见病，其中30%-50%是由某种

血清型的鼻病毒引起。普通感冒虽多发于初冬，但任何季节

，如春天、夏天也可发生，不同季节的感冒的致病病毒并非

完全一样。流行性感冒，是由流感病毒引起的急性呼吸道传

染病。病毒存在于病人的呼吸道中，在病人咳嗽、打喷嚏时

经飞沫传染给别人。 六种抗感冒的食物 抗感冒的食物一大蒜

：大蒜是目前发现的天然植物中抗菌作用最强的一种，所含

的大蒜素具有消炎作用，能抑制和杀灭多种细菌和病毒。在

日常炒菜做饭时加几片大蒜片，是抗感冒的一个简单方法。

如果已经感冒或者发烧，吃几瓣大蒜可减轻咳嗽、喉痛及鼻

塞等症状。沈雁英教授提醒：大蒜虽然有许多好处，但不要

贪吃，三四瓣为宜，多食容易动火，并对胃肠道产生刺激。 

抗感冒的食物二绿茶：绿茶不但提神清心、护齿明目，所含

的抗氧化剂还有助于增强人体的免疫功能，抵抗病毒细菌的

侵袭。《美国营养学会》期刊上公布了一项最新研究，试验

者服用一种特制的绿茶胶囊后，他们患普通感冒和流感的几

率降低了23%，病程也缩减了36%.试验者体内还产生了更多

的能够对抗细菌和病毒的免疫细胞。4月是新鲜绿茶上市的时

节，我们不妨每天泡一杯，对预防感冒会起到很好的作用。 



抗感冒的食物三草莓和柑橘：维生素C有抗氧化和提升机体

免疫力的功效，如果感冒患者每天摄取大量的维生素C，可

减轻感冒症状，缩短病程。草莓与柑橘能够生津止渴、利咽

止咳并富含维生素C，每天只需食用五六颗草莓或者一个柑

橘就可以满足人体一天所需的维生素C，是物美价廉的抗感

冒武器。 抗感冒的食物四鸡汤：在季节交替、气温变化大的

时节里多喝鸡汤，能提高健康人的免疫功能。已经感冒的人

喝些鸡汤可减少呼吸道中的黏液分泌物及咳嗽次数，缓解感

冒带来的痛苦。肉汤中含有的营养元素能帮助病患维持身体

所需的能量，有助于减轻患者的嗜睡症状。 抗感冒的食物五

蜂蜜：蜂蜜具有滋阴润燥、增强免疫力的功效。据最新的一

项研究显示，蜂蜜能够附着在咽喉部，减轻咽喉部刺激而引

发的咳嗽，并可提高睡眠质量。当你因感冒而引起连续咳嗽

时，喝一杯蜂蜜水是不错的选择。沈雁英教授提醒：糖尿病

患者以及肠胃消化功能不佳者要注意少食。 抗感冒的食物六

辣椒：吃辣椒能够刺激人们食欲，促进胃肠蠕动，提高淀粉

酶的活性，同时还能加快血液循环和新陈代谢，具有祛散风

寒、通利肺气的功能。当你因感冒而严重鼻塞时，可在做饭

时放些干辣椒。其中的辣椒素能降低鼻粘膜分泌物的黏稠度

，使鼻涕更容易流出，还能清除鼻腔内的细菌。沈雁英教授

提醒：辣椒性“热”，有口腔溃疡、便秘等上火症状、患有

长期胃病以及中老年朋友要少食。 小编推荐： #0000ff>2011
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