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中医药预防感冒常用方法 

 

感冒四季均可发生，冬春多见，主要表现为鼻塞、流涕、打

喷嚏、咳嗽、头痛、怕冷、发热、全身不适等症状。中医学根据

感冒不同致病原因，分为普通感冒和时行感冒。在一个时期内广

泛流行，病情类似及较重者，称为时行感冒。  

 

1、何谓普通感冒  

 

中医学认为，风、寒、暑、湿、燥、火是自然界六种气候，也

称为 “六气 ”，人体正常的生理活动要与六气的变化相适应。如果人

体对正常气候变化的适应能力低，或气候反常、突变，例如春天应

温反寒或暴冷暴热，使人体不能适应，而导致疾病，这种情况下 “六

气 ”就成为 “外邪 ”，即外在的致病因素。  

普通感冒的主要病因是风邪。风邪引起的感冒与气候突变温差

大，淋雨，汗出受风，冷热失常等有密切关系。风邪侵袭人体在不

同季节常兼夹其它当令时气，如冬季挟寒，春季挟热，夏季挟暑

湿，秋季挟燥等。以冬春挟寒或挟热，成为风寒感冒或风热感冒为

多。  

◆  风寒感冒﹕常因气候寒冷或淋雨着凉而感受风寒邪气所致。  

 

【症状】怕冷，轻微发热，头痛，周身关节酸痛，无汗，鼻塞，

流清涕，咽痒，咳嗽，痰清稀，口不渴或口渴喜热饮

等。  

◆  风热感冒﹕感受风热邪气所致。  

 

【症状】发热，轻微怕风，汗出不畅，头胀痛，咽痛，咳嗽，鼻

塞，痰和鼻涕呈黄色，口渴喜饮等。  

◆  暑湿感冒﹕亦是常见的一种感冒证型，常为夏季贪凉，感受暑

湿邪气所致。  

【症状】身热，轻微怕风，汗少，肢体酸重或疼痛，头昏重如裹

胀痛，咳嗽，痰白色且粘，鼻塞流浊涕，心烦胸闷，或

口中粘腻，口渴饮水不多，腹胀想呕、或大便较稀，小

便量少颜色较深等。  
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2、何谓时行感冒  

 

时行感冒的病因是具有传染性的外邪随喷嚏、咳嗽、说话时喷

出的唾沫在空气中传播，侵入人体而致病。相当于现代医学所称的

流行性感冒。  

时行感冒具有广泛的传染性、流行性。多人同时突然发病，

迅速蔓延。主要症状常见怕冷、发热、全身症状较重、全身酸痛及

疲乏无力，咳嗽或干咳、咽痛、鼻塞、流涕、喷嚏等肺系症状。  

由于时行感冒病情较重，还可发生并发症，影响身体其它器

官的功能，继发或合并其他疾病。  

 

中医师在诊治感冒时，需要结合病因、病机、病人不同的体质

及具体的临床症状特点，进行辨证论治。市民若出现怀疑感冒的症

状，应及时求医，以免延误病情。   

 

3、甚么人容易感冒  

 

i. 起居不慎，汗出受风，冒雨感寒，劳累过度，导致正气  (  即

人体的功能活动、抗病能力和康复能力 )  受损，身体虚弱

者，身体抗御外邪侵袭的能力差，所以易患感冒。  

ii. 有些长者，身体的功能渐衰退，机体的适应能力差，其御寒

能力和抵抗力下降，易受各种致病因素的影响，所以易患感

冒。  

iii. 小儿脏腑功能发育不完善，抵抗力低 (中医称为形气未充 )，

所以也易患感冒。  

 

4、如何预防感冒  

中医强调 “未病先防 ”，在预防疾病方面也十分重视环境和个人

卫生、起居有常、饮食有节、劳逸适度、传统运动及调养精神等。

因此呼吁市民可通过以下几种主要方法预防感冒：  

一、保持环境空气清新，常开窗户，使空气流通，减少室内病

邪，也可增强人体对寒冷的适应能力，同时，让窗外阳光射进室

内，光中的紫外线有消毒作用，减少得病机会。  
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二、远离病源，例如：感冒流行期间避免到公共场所，照顾病人

要做好保护措施等。  

三、养成良好生活习惯，例如：可用冷水洗面，以增强御寒能

力；用热水浸脚，可温通经脉，帮助入睡；同时，也要注意个人卫

生，勤洗手、不随地吐痰、不共享餐具等。  

四、注意冷暖，例如：顺应四季气候变化，春防风、夏防暑、夏

秋之间 (中医称长夏 )防湿、秋防燥、冬防寒。同时，在季节变化添加

衣服时要 “春捂秋冻 ”，就是说春天气候多变，乍暖还寒，衣服不要

穿得太单薄，以免气温忽寒忽暖致病；而到中秋天气渐凉，则迟些

加衣服，可锻炼耐寒能力。  

五、劳逸适度，例如：要防止过度疲劳，包括劳力、劳神、房

劳；同时也要防过度安逸，使身体气血运行不畅和虚弱。  

六、坚持适当运动，例如：学习中医传统运动太极拳、八段锦

等，并注重运动时心情意念、呼吸、身体姿势要相互协调，并持之

以恒。  

七、药食并养，例如：常食葱、蒜、姜、醋亦可预防感冒；又如

对于体质偏热者，用银花、菊花等清热解毒的药煲茶饮也可预防感

冒。  

 

5、市民要注意甚么  

i. 应用中药预防或治疗感冒，一定要因人而异，不可长期超量

服用。市民应先向中医师请教，尤其是长者、儿童、孕妇或

长期病患者，更应在医师指导下服用预防或治疗感冒的中

药。  

ii. 感冒流行期间，大家要远离病源，例如：避免到公共场所，

做好保护措施，要注意家居及个人卫生，勤洗手、不随地吐

痰、不共享餐具等。  

iii. 如果患上感冒要戴口罩，注意休息，均衡饮食。多食蔬果、

补充水份，少食生冷、油腻、辛辣刺激的食物。  

iv. 服药后如感到不适，应停服及尽快求医。  
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