	「鹼」回一條命   一切都是因為「鈣」？
血液少了鈣就變酸 

很多人都會問，我們的身體到底是出了什麼問題？血液為什麼會酸化？我都會跟他們說：「你少『鈣』了！」 

沒錯，我們可以由血液的酸鹼性來判斷身體健康與否，而血液的酸鹼值則是決定於鈣的含量。 

我們先來看看鈣離子在血液中的比例與功用。人體的血液約佔體重的十三分之一（約有五公斤之多），由血球和血清等合成。以一個健康的人來說，血清中的鈣含量，每一百 C C 中約有十毫克（mg），可分為兩種不同的類型：一為「結合型鈣質」；另一為單獨運動的「離子鈣」。 

在這十毫克的鈣中，單獨活潑運動的「離子鈣」約佔四毫克-離子鈣的含量會依身體狀況而有改變；但結合型鈣質的量則不會變化。離子鈣在健康時約為四毫克；但如有疲勞、過勞狀況或輕微病症時，將減少至三毫克以下；如果又有慢性病症狀，將降為二‧五毫克；罹患更嚴重的病症時，則會減到一‧五毫克左右。 

當鈣質充足時，就能造就健康的弱鹼性體質（ pH 值為 7.35 ）；但若是鈣質不足時，則會呈現酸性而多病的體質（ pH 在 7.0 以下）。弱鹼性體質和酸性體質所造成的正反不同影響，則可以藉由下表比較出來： 

弱鹼性體質的正面影響
酸性體質的負面影響
弱鹼性的血液是潺潺清流，能使血液循環保持順暢，增加帶氧量和養分，使細胞能充分攝取適量的必需營養素，以行使代謝作用，進而增強細胞活力與生命能量。

如果你的血液是酸性，會呈現黏稠度高的糊狀，致使血液載氧量及供給細胞的養分不足，血液循環更是緩慢而不能順暢，血管容易硬化。

鈣離子不但能防止血管硬化，更能解除使其硬化的化學廢棄物，並且清除溶解附著於血管壁上之油脂（膽固醇、中性脂肪、二甘油脂等），使周邊血管保有彈性與通暢性，維持血液循環正常；尤其是對毛細血管及末梢的微血管膽固醇和代謝廢物有清除疏通之效，能減輕心臟負擔，進而防止許多心臟相關疾病。

在酸性血液中，必然會有膽固醇、中性脂肪、三甘油脂等沉積在血管中，使血管粥樣化，通道逐漸縮小，甚至加速硬化和阻塞，造成更嚴重的後果。

弱鹼性體質是健康的表徵，身體的免疫力、抵抗力和天然自癒力也因而能保持良好狀態，使眾多病原菌或濾過性病原體（化膿菌、傳染性病菌、結核病菌、感冒濾過性病毒、瘤毒病菌及其他所有病原體）無法肆虐。

弱鹼性的血液是潺潺清流，能使血液循環保持順暢，增加帶氧量和養分，使細胞能充分攝取適量的必需營養素，以行使代謝作用，進而增強細胞活力與生命能量。

由以上正反兩面的結果，可以得知當人體的血液為弱鹼性時，便能維持血液循環的正常，使得人體各組織器官所需的營養素、水分及氧氣，都能順利送達各部位，並且讓代謝廢棄物及二氧化碳順利排出，細胞行使正常代謝功能，病毒細胞則無法繁殖生長。反之，若是血液、血管處於酸性污濁的狀態，便會因運行管道不通暢而無法運送各種養分，身體各部門也無法將代謝廢物和二氧化碳排出體外；細胞不能正常完成代謝，就會導致器官功能下降，身上百病叢生，所以說「百病之源在於血」。 

酸會啃蝕你的骨 

◇◆ 有此醫說 ◇◆
骨質疏鬆症的分類
當人體開始出現骨質密度不良，進而引發骨質疏鬆症的主要症狀，包括有四肢麻木，全身沒有力氣，骨頭疼痛，腿部抽筋等；嚴重者則將出現身高變矮、駝背、容易骨折等情形。現代醫學把骨質疏鬆症分為兩大類：
＊原發性的骨質疏鬆症：
　　主要成因是老年正常退化的骨質疏鬆症。 
＊繼發性的骨質疏鬆症：
　　主要成因是由一些病症所引起，例如糖尿病、甲狀腺機能亢進等。 

其實人的體內本來就有一套中和酸毒的完整系統-肝、膽、脾等，能由血液中的鈣、鉀、鈉等礦物質、離子中製造解毒物質及抗菌的分泌物。而在血液中呈離子狀態的鈣、鉀、鈉、鎂等物質，則負責中和食物及空氣中溶入血液的過多酸性物質（如硫酸、硝酸、焦葡萄酸等），以及細胞因燃燒醣類所產生的磷酸、硫酸、醋酸等；其餘中和未盡者則由腎臟過濾，除去雜質。學醫這些年來，當我越瞭解身體構造之精密，就越感歎造物者的神奇偉大，竟然能創造出這樣天衣無縫的人體防護系統。然而，人類卻因貪婪無知，肆意地破壞大自然，吃進了不知多少酸毒食品，同時還讓自己暴露於大氣酸毒的污染源中，讓血液中的鈉、鉀、鈣離子自體內消耗殆盡。當血液缺乏中和物質時，不得已就只有溶解人體的牙齒與骨頭來應急，所以人們常因承載過多酸毒而成為蛀牙削骨之人。 

現代人談骨質疏鬆色變，但與其說這是因為食物中缺乏鈣，不如說是酸性食物攝取過多所致。當人體不知不覺地在飲食中吃進太多酸性食物，就會自動從骨骼裡借取鈣質這份鹼性礦物質，來保持血液中的酸鹼平衡。這也是為什麼當血液呈酸性時，身體也容易罹患骨質疏鬆症的原因之一。 

骨質疏鬆症已是現代人都可能面臨的疾病，也已成為世界性的多發病。導致骨質疏鬆症的原因相當多，最主要的則是由於體內缺少鈣、磷等營養素。骨是由骨細胞和骨基質組合而成，骨基質又是由蛋白質所構成的骨膠原纖維，鈣和磷則是羥基磷灰石的主要成分。羥基磷灰石是決定人體骨質是否堅硬的關鍵物質，也就是說羥基磷灰石的成分越多，人體骨質就越堅固，反之骨質就越疏鬆。 

當然，骨質疏鬆也不是偶然發生或是突然造成的結果，而是因為現代人大都有外食的習慣，而造成了營養的不均衡。所以我建議在平時的飲食中，就要有規律地多攝取一些含有鈣、磷成分的食物，相對來說也就比較不容易罹患骨質疏鬆症了。除了含鈣、磷的食物，我們還需要多攝取一些含鋅、鎂、錳、銅、鐵等微量元素的食物，這是因為當人體的微量元素不夠時，也會引起骨質流失，而日子久了也就會變成骨質疏鬆症了。 

因此，預防骨質疏鬆症的關鍵，就是平常要多注意飲食習慣和營養均衡，多攝取含鈣、磷和微量元素的食物和水質。富含這些元素的食物包括有魚類、豆類、蔬菜類、禽蛋類、乳製品類，若能將一些元素和藥膳的食療加以結合，多攝取鹼性食物，也可以改善和預防骨質疏鬆症。 
補充骨質的食療
以下是幾道可以補充骨質的食療，大家不妨試著做做看，為自己保留骨本、強身健體：
‧食譜（一）
材料：紅豆 50 克、海帶 400 克、豬大骨 500 克、米酒 10 克、老薑 5 克、蔥白 10 克、雞爪 200 克。
作法：
1. 將紅豆泡水洗淨，海帶用清水泡發三小時洗淨後切成絲，薑拍碎，蔥切成段，豬骨（搥破）、雞爪洗淨川燙備用。 

2. 將紅豆、海帶、豬大骨、老薑、蔥白、米酒等材料同時放入燉鍋，鍋內加水一千五百 C C ，用大火燒開，再用溫火慢煮三十～四十分鐘，即可食用。可加少許鹽（約 3 克）。 

功效：可利水、消痰；對於小便不順暢、骨質疏鬆症等有所助益。

‧食譜（二）
材料：紅豆 60 克、冬瓜 500 克、豬大骨 600 克、米酒 20 克、老薑 10 克、蔥白 15 克、鹽少許（約 3 克）、雞爪 300 克。

作法：
1. 將紅豆泡水洗淨，冬瓜去皮、切大塊，薑拍碎，蔥切成段，豬骨（搥破）、雞爪洗淨川燙備用。 

2. 將紅豆、冬瓜、豬大骨、老薑、蔥白、米酒等材料同時放入燉鍋，鍋內加水一千五百～二千 C C ，用大火燒開，再用溫火慢煮四十～五十分鐘，加少許鹽即可食用。 

功效：化痰、除濕熱，治療腎發炎、小便滯留、中暑、體熱、　慢性胃痛，更可強化骨質密度。

‧食譜（三） 

材料：紅豆 60 克、苦瓜 500 克、豬大骨 600 克、米酒 20 克、老薑 10 克、蔥白 20 克、鹽少許（約 3 克）、雞爪 300 克。

作法：
1. 將紅豆泡水洗淨，苦瓜去籽切成 4 釐米長塊狀，薑拍碎，蔥切成段，豬骨（搥破）、雞爪洗淨川燙備用。 

2. 將紅豆、苦瓜、豬大骨、老薑、蔥白、米酒等材料同時放入燉鍋，鍋內加水二千 C C ，用大火燒開，再用溫火慢煮四十～五十分鐘，加少許鹽即可食用。 

功效：可去燥火、疏心、明目解毒，對水腫、糖尿病、骨質疏鬆症等很有助益。

‧食譜（四） 

材料：紅豆 60 克、蓮藕 400 克、豬大骨和雞爪約 400 克、米酒 20 克、老薑 10 克、蔥白 15 克、鹽少許（約 3 克）。

作法：
1. 將紅豆泡水洗淨，蓮藕洗淨切成 4 釐米厚塊狀，薑拍碎，蔥切成段，豬骨（搥破）、雞爪洗淨川燙備用。 

2. 將紅豆、蓮藕、豬大骨、老薑、蔥白、米酒等材料同時放入燉鍋，鍋內加水一千 C C ，用大火燒開，再用溫火慢煮四十～五十分鐘，加少許鹽即可食用。 

功效：養血生肌、健脾溫胃，燥熱症、心煩、咳血體火熱者很適合常食。
什麼「鈣」才「蓋高尚」？ 

俗話說：「骨本就是留老本」，骨中鈣質的透支有其限度，但鈣離子吸收不易，自然界中的結合型鈣，如骨粉、市售珍珠粉、化學鈣片（乳酸鈣、碳酸鈣）等，又都是難以溶解、消化與吸收；若再加上加工與精製美食在煎、炒、炸中變成結合型鈣質，也同樣沒多大幫助。
鈣離子要能有效吸收，必須有七大關鍵條件： 

⊕ D2 ：是原料，很多蔬菜中都有。
⊕陽光、紫外線。　　　 ⊕皮膚。
⊕肝。　　　　　　　　 ⊕腎。
⊕腸。　　　　　　　　 ⊕ D3 。 

所以要有好的肝、腎、腸、皮膚，加上陽光的照射及適當運動，才能攝取到體內的 D2 原料，轉成活性的 D3 ；有了好的 D3 ，才能機轉成鈣離子。而鈣離子吸收的步驟與轉變過程，則如左表所示： 
步驟
轉變過程
[image: image1]
Step 1
D2、D3 到肝臟裡變成轉化?，變成半活性。
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Step 2 
D2 或 D3 再經過腎臟轉化?，才能變成強而有力的活性 Vitamin D2。
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Step 3 
D2 或 D3 經過肝臟，變成25（OH）。
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Step 4 
D2 或 D3 經過腎臟細胞，才變成25（OH）2 D3 ，亦即所謂的活性 Vitamin D3 。
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Step 5 
有活性 Vitamin D3 的鈣離子，在腸子裡才能被吸收。


	那麼，要如何改善鈣的吸收呢？無庸置疑，「奈米級珍珠粉」的研發成功，革命性地改變了人體對鈣的吸收方式。由於珍珠粉被奈米化至四十～六十奈米左右，不但可大大提高腸胃道吸收率，甚至可藉由擦抹在皮膚上，直接穿透毛細孔而進入細胞間質，從淋巴管直接進入血液，循環運送全身，供給各器官使用。根據實驗報告顯示，奈米級珍珠鈣的人體吸收率，高達百分之八十以上，是一般藉由腸胃吸收鈣質效率的四～五倍。 

奈米化之後的珍珠粉，就具有離子鈣的效用。它除了含有大量優質碳酸鈣之外，亦可藉由奈米技術保有珍珠粉內各項有機營養成分，如牛磺酸、氨基酸銅等。相對於傳統市售的氧化鈣，是以高溫燃燒氧化製造，並不能保有以上有機營養的成分，這也是珍珠粉之所以要奈米化的原因-以提高其營養吸收價值。 

不過，市售的奈米珍珠粉也是琳瑯滿目，究竟什麼樣的珍珠鈣才稱得上是「蓋高尚」呢？這得從珍珠的產地談起。有的判斷基準是將養殖淡水珍珠的所在地，依流動水和不流動的水（死水），區分成山泉水及池塘水。流動的山泉水乾淨無污染，珍珠品質較佳，重金屬及農藥含量也較低；而池塘水易遭污染，難以保證珍珠的品質。最理想的珍珠原料，是無污染的三角珠，而不用池塘中養殖的河蚌珠，同時會將死珠及雜質去除。此外，產品也應該通過重金屬處理技術檢驗，有些優質的奈米級珍珠粉，汞含量甚至可以低於○‧○○○五PPM，遠低於台灣的國家標準○‧○五PPM。 

此外，為避免營養成分遭到破壞或變質，同時不添加任何其他化學物質，奈米級珍珠粉的製程應該在保證珍珠成分的天然性和完整性條件下進行。由於珍珠堅硬的同心疊層結構，無法以物理粉碎方式將其研磨成奈米規格，因此國內外公司紛紛採用化學法或生化法使珍珠奈米化；而目前最新的科技，已經突破突破傳統技術的瓶頸，應用先進的 3 D 複合力場技術，成功地以全程物理化過程，製造出奈米級珍珠粉。

鹼命小錦囊
人一旦生病，當症狀越見嚴重，體內離子鈣的產量也會隨之降低，到臨死時
大約減至一毫克。由這樣的結果可得知，若要保持身體的健康，必須要設法
增加血清中的離子鈣，並且使身體變成鹼性體質。




有些「酸」，其實一點都不酸 

酸味不代表酸性 

酸奶、酸梅、酸菜、檸檬，你猜哪一個是酸性食物？ 

很多人的答案可能是「以上皆是」，這可就大錯特錯了！其實這四樣食物，都不是酸性食物。很多人對於「酸性食物」都有著錯誤的概念，將其與食物的口感聯想在一起，以為酸鹼性食物的區分是靠舌頭味覺的品嚐來判斷是酸味或澀味；或是以石蕊試紙按其理化特性，來觀察顏色的改變，藍色就是鹼性，變紅則為酸性；也可能是以平日的飲食經驗來區別，像是檸檬、醋、橘子等酸味食物，或是名字裡有「酸」，理所當然就屬酸性，然後就如此以訛傳訛、各說各話，其實酸鹼性食物的分別，並非是這樣來判斷。 

大多數的人都以為用試紙測定，就能立即知道酸鹼度，殊不知醋和較酸味的果汁，尤其是不加糖的檸檬汁，雖然以舌頭的味覺品嚐為酸味、試紙測定也呈現酸性，但進入體內時，反而卻不會呈現酸性。食用醋及酸味水果內含的有機酸、醋酸、蘋果酸和檸檬酸等，在經由身體吸收後，胰液、膽汁和腸液就會以碳酸鈉將其中和，然後再被肝臟吸收，很快就燃燒成二氧化碳，對人體幾乎沒有影響，所以即使這些食物的味道很酸，卻不列入酸性之列。甚至某些有機酸被身體分解後，特別是檸檬、橘子、醋等，其所留下的許多礦物質如鉀、鈉、鈣、鎂等，反而會顯示出鹼性的反應。 

蔬菜與水果裡的有機酸，會帶來酸味的口感，但也是鹼性食物。所謂的鹼性味，就是有黏滑的感覺，而且口感帶有澀味，這是因為食物本身是鹼性，使得口中的黏膜蛋白質受了一些傷害，短時間會暫時喪失口感；所以我們常看到有些人蔬果吃多了，口中會有澀澀的感覺，有時還會覺得牙齒酸軟和身體寒冷。我們因為不夠了解身體發出的訊息，所以經常誤解若多吃蔬果，身體會變虛寒，其實並非全然是如此，就中醫調理而言，應該視個別病患的體質、狀況來加以診斷。此外，台灣氣候潮濕，很多食品為了防腐以保存鮮度或增加潤滑性，會添加碳酸鈉（蘇打）或鹼粉，有時會讓人有苦澀的味覺，其實就是因鹼性物質存留於食物中所致。 

由此可知，酸、鹼性食物和酸、鹼味口感之間並沒有絕對的關係。但若是以味道來分別，食物中的酸味則要比鹼味更為人所喜愛。當然，每個人對酸甜苦澀的喜好各不相同，不過大部分的人似乎都比較偏好酸味食物的美味口感。其實像是鹼性食物中的豆腐，其獨特的清雅淡香，令人回味無窮；大豆中所提煉的麩胺酸、卵磷質，不也都是味道鮮美的鹼性食物？所以美味不一定就是酸性，你一樣可以選擇鹼性美食，同時滿足口慾又保有健康。 

食物酸鹼要看礦物質 

人類所需的營養基本上分為五大類，包括蛋白質、脂肪、碳水化合物（俗稱「醣類」）、維生素和礦物質。大家都知道蛋白質、維生素對人體營養的重要性，而礦物質雖只需微量就已足夠，卻也是維護健康不可或缺的要素，和蛋白質同等重要。 

對人體而言，在我們所需的礦物質中，與食物酸鹼性密切相關的成分有八種： 

鉀、鈉、鈣、鎂、鐵、磷、氯、硫 

前五種礦物質在進入人體後就呈現鹼性，為鹼性元素；而後三者非金屬元素在進入體內後，就是酸性元素。要判定某一種類食物的酸鹼性時，則完全是依據酸性元素和鹼性元素的含量比率而定，也就是取決於食物中所含的礦物質種類及其含量的多寡。 

至於礦物質的種類與含量應該怎麼判斷呢？首先是由化學家在實驗室裡，將食物經燒熱處理，使其燒成灰質約一～二百公克，再放進坩鍋加熱，然後取出以水溶解，即可判定酸鹼度。因為食物在燒熱處理後，所剩餘的灰質中就會殘留各種礦物質，將其溶解後離子化，就可以分別出酸鹼度。而之所以運用燃燒的方法，則是模擬我們所吃進去的食物，經過胃的消化，再經由腸子分解吸收，在體內燃燒的一連串過程。人體內燃燒和空氣中燃燒的狀態幾乎是相同的，因此實驗室的專家或營養醫學理論，即採用這樣的方法來為食物的酸鹼度分類，並分析總結出以下的幾個特點︰ 

⊕絕大部分的動物性食物都屬酸性：如魚和各種肉類，含有豐富的蛋白質，而蛋白質中的磷、硫濃度高。 

⊕大部分穀類及部分堅果類也屬酸性：這是造物者賜給人類的食物來源能量。 

⊕鹼性食物包括多數蔬菜類、水果類、海藻類及某些堅果類：總之，低熱量的植物性食物大都是鹼性食物。 

在一般食品的成分中，除了水分外，大多是有機成分，如醣類、蛋白質、脂肪等，另外還存在少量的無機成分。人體若是吸收了無機元素，由於其性質不同，在生理上將會產生酸性和鹼性的區別。以下所列出的酸鹼性食物評斷標準與常見種類，可以提供大家平常選擇飲食的參考依據。 

	食物屬性
	評斷標準
	分解過程
	常見食物

	酸性食物
	食物中含氯、硫、磷等非金屬元素的總量較高。
	這些元素在體內分解代謝，最終會演變產生酸性物質。
	豬肉、牛肉、雞肉、 蛋黃、鯉魚、鰻魚、
牡蠣、乾魷魚、 白米、蝦、麵粉、 麵包、大麥、啤酒、 乾紫菜、蘆筍等。

	鹼性食物
	食物中含鈣、銅、鎂等金屬元素的總量較高。
	這些元素在體內分解代謝，最終會演變產生鹼性物質。
	蔬菜、水果、豆類、牛奶、杏仁、栗子、椰子、大豆、茶等。


	鹼命小錦囊

	鹼性食物中含有鉀、鈉、鈣、鎂、鐵等礦物質；含有鹽酸、硫酸、磷酸者則都

	屬於酸性食物。總之，也就是要根據食物中所含的礦物質類別是酸性元素或鹼

	性元素，以及其含量比例，來區分酸性食物和鹼性食物。所以別再只是用名字

	裡有「酸」字或是口感的酸鹼，來判斷食物的酸鹼性，才能正確地選擇飲食，

	「鹼」回健康人生。


▼ 書摘 

小感冒，大問題 

感冒也會要人命？ 

【報載】天氣冷颼颼，全台各地陸續傳出凍死或昏迷送醫案件，消防局救護車在這幾天簡直是忙翻天。全省已有十人因為天冷身體不適，在送醫後死亡，還有三人昏迷。大部分猝死的民眾，都是因為天冷引發其他症狀暴斃…… 

【報載】衛生署公布今年流感疫情，已經有四人因為感染流感而死亡，其中有兩名是只有二十出頭的年輕人，由於工作太累、沒有休息，才造成這麼嚴重的後果…… 

相信很多人看到這幾則新聞都有點怵目驚心：「感冒也會死人？」今年度堪稱是近幾年來天氣最冷的一年，三月份還有寒流報到，並夾帶充沛溼氣，讓許多高山飄起了一場難得的「三月雪」；衛生組織也不斷提出警告，突變型的流感病毒可能會肆虐全台。台灣是海島型氣候，天氣的變化容易導致感冒，每當到了季節交替之際，坊間的內科、兒科診所就幾乎人滿為患。當然，也有體質很強壯的人，即使工作場所或學校內正遭逢流行感冒肆虐，卻極少被感染；但也有人除了會感染濾過性病毒的流行性感冒外，甚至是一年到頭都在感冒。歸根究柢，這正是免疫力強弱不同所使然。 

體質變酸，感冒容易來 

我有一個患者，是個小女生，才十二、三歲，卻有很明顯的酸性體質徵兆。她剛來的時候，全身都是被蚊蟲咬傷的傷口，抓癢抓得都是疤，連頭上都有，而且仔細一看就知道是新舊疤雜陳，舊的疤還沒好，新的疤就出現了。她媽媽以為是家裡棉被不乾淨，一天到晚消毒，可是一點用處也沒有，別人蓋就沒事，偏偏就是她蓋的時候有問題。另一個讓媽媽困擾的問題是，這個小女生非常容易感冒、發高燒，而且一年四季發作的頻率很高，又長期患有鼻竇炎，一天到晚打噴嚏、流鼻水、鼻涕倒流，逼得她不得不用嘴巴來呼吸，甚至一天內可以打一、二百個噴嚏，打到頭都昏了，也經常打哈欠，整個人顯得很沒有能量。 

碰巧這個小妹妹的鄰居是我的忠實讀者，就建議小妹妹的媽媽帶她來找我。我們一樣從改善她的酸性體質開始，改變她的飲食習慣、幫她做排毒功課，給她服用靈芝、酵素等營養補充品。後來在治療的過程中，我發現他們全家都是酸性體質，所以她的媽媽和另外兩位兄妹也跟著來做體質改善。不只是這一家人，我還遇到很多患者都是飽受某些症狀所苦，卻從沒想到是自己的體質出了問題。像「感冒」就是很典型的例子，很多人都不知道經常招致感冒的罪魁禍首，可能就是酸性體質。 

在理論上，免疫力與呼吸器官、腎臟、消化系統的機能息息相關，抵抗力差的人尤其要注意強化腎、肺及腸胃功能。肺與皮膚、黏膜及腎臟的防衛力，與體質的虛實及老化速度，都有著密不可分的關係；但究其根本，消化系統更是不容忽視，一旦消化系統衰弱，食物中的養分便無法充分被吸收，也不必談什麼抵抗力了！由於感冒為百病之源，極易引起併發症，所以愈早治癒愈好，而平時能增強自身的免疫力，則更為重要。 

	感冒食療法
所以別小看了感冒所引起的病變，無論是冷、熱感冒，均應儘早治癒。要是不小心罹患了感冒，則可依個人體質的冷熱屬性，施以提高自癒力的食療。
‧冷感冒 
症狀：傷風，痰白鼻涕清、發燒、盜汗。

自癒力食療法：老薑汁、番薯粉、黑砂糖煮湯，趁熱一口氣喝完，立即蓋被子就寢。最好讓房間窗戶通風，如果流汗要立刻擦乾。 

‧熱感冒（傷寒）
症狀：痰涕又黃又濃，發燒卻流不出汗。

自癒力食療法：嫩薑、蔥白（帶鬚）一起煮水，等涼後加入一大匙醋，一口氣喝完。


