
感 冒 自 療法  
 

 

 

 

 

    又到了感冒旺季，一大堆人受發燒、頭痛、咳嗽、打噴嚏、流鼻水之苦，醫院及診

所都擠滿了看感冒的病人。 

 

    感冒是由濾過性病毒引起，這些病毒幾乎無所不在，受到感染者，輕則傷風感冒，

嚴重的可能併發細菌性感染，例如肺炎。 

 

    一般的傷風感冒，開始多只是打噴嚏、流鼻水、鼻塞，接著喉嚨痛、乾咳，發燒通

常不會很高，３～７天大多會自然痊癒。 

 

    流行性感冒相對的就厲害多了。可能上一刻還是生龍活虎，不一會兒，就頭痛發燒、

四肢酸痛無力，其他如持續的乾咳、喉嚨痛、發冷發熱（常高燒到 39、40℃）、腸胃

不適等，身體極度的不舒服，很多人還因此併發肺炎、腦膜炎。 

 

    目前幾乎沒有任何的藥物或預防針可以治療或預防感冒，市面上有上百種的感冒

藥，都只能減經不舒服的症狀而已。這些感冒藥的成分主要是阿斯匹林、止痛劑、抗組

織胺等藥劑。 
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    值得注意的是，某些抗組織胺會出現嗜睡、注意力不集中等情形，駕駛、精密工作

者需多加小心，以免發生意外。此外，抗組織胺容易使癲癇發作、老年人血壓下降、前

列腺肥大更嚴重、尿不出來等情形，都需小心。 

 

    所以，不要隨便服藥，除非發燒、頭痛得很厲害，才考慮看醫生，正確的用藥物減

輕身體的不適。 

 

症狀如果不是很厲害，有些方法可以減輕症狀，不妨參考： 

    ●儘量休息，不想公事，不記事情，但不一定要躺在床上。 

    ●多喝溫開水，可以緩和鼻塞、化痰，並補充因高燒而流失的水分。 

    ●用溫鹽水漱口，有助於緩解喉嚨痛。 

    ●吸點熱蒸氣、戴口罩有助於暖和呼吸道的黏膜，減輕咳嗽。 

    ●避免喝牛奶、吃含有乳酪的乳製品，以免增加黏膜的分泌，痰排不出來。 

    ●有呼吸困難、久咳不止、濃綠的痰時，必須立刻看醫生，因為可能是肺炎。 

    ●常洗手，咳嗽、打噴嚏時要用手帕蒙住口鼻，可以避免把病毒再傳給別人。 

 

註：本文已刊登於中國時報 

 

!!健康文章內文主要提供民眾降低對疾病因不了解產生之不安和恐懼，但不可取代實際的醫療行

為，所以身體如有不適請您前往醫院就醫治療。 

 


