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很多人确诊后会出现
发烧、喉咙痛等症状，最
常听到抱怨形容喉咙痛
如刀割，“喉咙就像有伤
口、连喝水都感觉灼热疼
痛”，“咽喉卡了一堆痰、
连呼吸都有点困难”，这
些症状不仅让患者食欲
不 佳 ，甚 至 夜 晚 影 响 睡
眠。除了吃药治疗，还能
怎麼做？营养师建议喝
茶是一个不错的方法，推
荐 饮 用 甘 草 茶 、洋 甘 菊
茶、绿茶等 6 大茶饮，有
助缓解喉咙疼痛症状。

喉咙痛是感冒常见的
可能前兆，但也是新冠病
毒上身最让患者难受的
明显症状之一。喉咙痛
除了口服止痛药外，还可
以借助口腔喷剂缓解疼
痛，除此之外，饮食上也
可以助一臂之力。程涵
宇营养师表示，喝溫茶能

滋润喉咙，并具抗氧化的
作用，也是一种抗发炎的
天然止痛法。

喝茶缓解喉咙痛 2 大
优点

1.含有抗氧化剂
很多的茶都含有抗氧

化物质，可以帮助缓解感
冒和抵抗病毒，增强身体
免疫系统帮助愈合。有
些茶和带有草药性质的
成分混合一起喝，也能帮
助抗发炎，有助于減轻疼
痛和肿胀。

2. 保 持 喉 咙 湿 润 、补
充水分

有助減少喉咙的刺激
和疼痛。美国疾病管制
署 (CDC) 建议，喝溫的液
体（使唾液分泌更多，有
比 较 舒 服 的“ 安 慰 剂 效
应”）尤其可以帮助缓解
喉咙痛。

缓解喉咙痛 6 大茶饮

推荐
程涵宇营养师提供 6

道美味好取得的茶饮，其
中还有的不含卡路里，喝
了也沒有负担，自己在家
就可以轻松动手做，帮助
舒缓喉咙痛等不适。

茶饮 1／甘草茶
功效：甘甜好滋味又

是良药的甘草，中药上当
成药方，甘草可补心脾、
益气虛、清热解毒、祛痰
止咳，喉咙痛时可以直接
喝一小杯的甘草茶或是
漱口！

小叮咛：但提醒若是
有心血管疾病、或其他特
殊疾病的人要特别注意
避免大量食用甘草。

茶饮 2／薄荷茶
功效：薄荷茶是一种

美味、不含卡路里和咖啡
因的茶，在一天中的任何
时 间 享 用 都 沒 有 问 题 。
可用薄荷帮助舒热解发
炎、舒缓鼻塞、类黃酮帮
助抗病毒，家中阳台更是
轻松就能种植。

茶饮 3／洋甘菊茶
功效：这道茶是很多

人的爱，不仅是最广泛使
用的草药茶之一，也是已

知最古老的草药之一。
根据分子医学报告研

究 ，可 能 有 助 于 润 滑 喉
咙 ，防 止 疼 痛 和 声 音 沙
哑。目前已知洋甘菊茶
具有抗发炎效果，可減少
肿 胀 ，还 具 有 抗 氧 化 特
性，有助于组织修复和健
康。

茶饮 4／姜黃茶
功效：发表在《印度顺

势疗法研究杂志》，姜黃
帮 助 抗 氧 化 、抗 发 炎 反
应，可能有助于缓解喉咙
疼痛。

茶饮 5／绿茶
功效：绿茶含有丰富

的抗氧化物质，儿茶素还
具有天然的抗发炎特性。

茶饮 6／蜂蜜红茶
功效：CDC 建议可以

使用蜂蜜来缓解喉咙痛，
及成人和儿童 (1 岁以上)
的咳嗽。在一项研究中也
发现，给 25 名健康男性提
供 500 毫升水、荞麦蜂蜜
水、红茶、含糖红茶或荞麦
蜂蜜红茶的研究中，发现
蜂蜜帮助镇痛和抗氧化，
并增加细胞因子的释放，

这可能具有抗菌作用。
小叮咛：由于婴儿有

肉毒桿菌中毒的风险，切
记别让 1 岁以下的孩子吃
蜂蜜。

程涵宇营养师提醒，
除了可以透过上述 6 道茶
饮帮助缓解喉咙痛、增加
滋润舒适感，CDC 建议也
可以试试以下方式舒缓
喉 咙 痛 不 适 ，包 括 含 冰
块、吃冰棒、使用加湿器、
盐水漱口、喝溫的饮料，
以及多喝水，降低确诊后
的不适期。

论

坛
主成了我生命的滿足

确诊喉咙痛爆？这样喝舒缓抗发炎！

感谢主，往年的元旦
我都是白天才回家，因为
前 一 晚 都 是 去 跨 年 狂 欢
喝 到 茫 ，早 上 才 回 家 睡
觉 。 但 那 年 的 元 旦 我 是
早 上 自 己 带 著 衣 服 开 车
去参加福音聚会，因著我
三 姊 把 福 音 传 给 我 才 蒙
主恩。

回想成长过程中，其
实 有 很 多 次 机 会 接 触 基
督教，不论是求学或出社
会都有人传福音给我，但
都 因 为 不 了 解 也 不 想 去
了解而排斥，总是说我们
家 是 拿 香 的 来 回 绝 ！ 直
到 我 姐 带 著 一 班 弟 兄 姊
妺来打开家里的门，因著
其 中 一 位 姊 妹 说 的 一 句
话 ：“ 把 家 打 开 、神 就 进
来，你把家给神，神就给
你一个家。”这句话深深
烙印在我心里，心想一个
家 如 果 是 神 所 祝 福 的 是
何等的宝贵，很奇妙说句
话 的 姊 妹 后 来 竟 成 为 我
的丈母娘。

看著这群弟兄姊妹，
心里其实满了疑问，为什
麼这班人是这麼的不同，
自称是神的儿女、热情又
充 满 活 力 。 不 聊 是 非 八
挂 ，同 样 的 口 ，单 纯 的
心，都在诉说他们所经历
的 这 位 基 督 ！ 让 我 有 了
羨慕的心，我也好奇为什
麼 传 福 音 就 像 做 传 直 销
一样，弟兄跟我说：当你
尝到甜美好吃的东西，一
定 也 会 想 分 享 给 亲 朋 好
友，当你享受了主的甜美
丰满，一定也会想介绍这
位又真又活的神给亲友！

因为身为家里唯一的
男孩子，祭祀问题也困扰
著我。在祭祀的事上，弟
兄也帮我解惑，我们不该
看 重 死 后 的 祭 拜 远 超 过
生 前 的 孝 顺 。 我 很 欣 慰
自己在父母晚年、都有陪
侍 在 旁 ，父 亲 因 为 糖 尿
病、洗肾道致晚年双腳截
肢，在一次服侍他上厕所
后，抱他回床上，他对我
说了一句话，我永远记得
他说：“阮子最乖啊！”以
弗所书

6:2 说“要孝敬父母，使你
亨 通 ，在 世 长 寿 。”这 是
第 一 条 带 应 许 的 诫 命 。
真 正 的 孝 顺 应 当 在 父 母
在世时孝敬，而不是等父
母过世后再祭祀。

父 母 亲 于 2009 年 时
相隔一个月相继过世，父
亲 选 择 植 葬 于 法 鼔 山 的
生 命 园 区 ，直 接 归 于 尘
土 。 当 时 亲 戚 也 多 有 责
难 ，质 疑 为 何 不 留 下 骨
灰 ？ 因 为 这 都 是 违 背 传
统 的 ！ 园 区 內 也 不 行 祭
拜贡品，提倡心灵环保。
传统拜拜的三牲四果，说
实 在 的 真 的 不 符 合 现 代
杜会的需要，如果只为了
拜拜卻吃不完，浪费了食
物 ，祖 先 应 该 不 乐 见 于
此 ！ 我 们 常 常 盲 目 的 追
循传统，卻往往忘记探求
本 质 和 缘 由 。 如 果 佛 家
所说的轮徊成立、祖先都
投胎转世、那我们是在敬
拜 谁 呢 ？ 接 受 耶 苏 基 督
作我们生命的主，心中才
有 真 实 的 释 放 与 平 安 喜
乐 。 我 们 以 前 到 处 寻 求
神明保平安，里面卻沒平
安！

2011 年 11 月 在 弟 兄
姊妹盛情邀请下，于是我
还 未 受 浸 就 开 始 了 晨 兴
的生活。借著呼求主名、
祷 读 主 话 ，学 习 如 何 祷
告。在潛移默化中，神也
在我身上作工，开始和弟
兄有晨兴，喂养我的弟兄
很有负担，会想多供应我
以 致 于 时 间 都 会 拖 得 较
晚 ，因 为 9 时 上 班 ，9:05
后算迟到，我都很害怕会
迟 到 ，不 仅 全 勤 1000 的
獎金沒了，迟到 1 分钟还
要 被 扣 5 元 。 在 骑 车 上
班的途中心里就有思想，
真 的 有 这 位 神 吗 ？ 希 望
祂显现给我看，保守我不
会迟到！说也奇怪，我连
续 三 天 都 打 9:05 的 卡 。
当月真的拿到全勤。

后来跟弟兄交通这件
事，他才告诉我：不可试
探你的主，至此我也才完
全 的 顺 服 这 位 主 ！ 读 完
每日灵粮，弟兄问我想要

受 浸 吗 ？ 我 沒 考 虑 太 多
就接受了！

籍著晨兴，参加聚会
也光照我这个人，我真真
实 实 经 历 了 这 位 主 在 我
里面，有一次，拿到一张
Uniqlo 服 饰店的 200 元折
价券，在下班后车水马龙
的 忠 孝 东 路 上 ，走 进 店
里，闲逛一圈，心里突然
有个念头，我好像也不缺
什麼衣物，那我为什麼要
受这张折价券的辖制，我
现在应该要去聚会才对。

以往我如同时下的年
轻人，也是追求属世的娛
乐，几乎每个月最少都会
去 一 次 KTV 唱 歌 饮 酒 作
乐，海产摊聚餐，有一阵
子 每 周 五 下 班 都 去 茶 店
刁 牌 。 信 主 后 我 也 去 过
二次的 KTV，都是生日的
聚会。在包廂里，耳朵听
著喇叭放送的音乐，眼睛
看著电视萤幕，內心卻沒
有快乐。我清楚的知道，
今天活著的不再是我，乃
是基督在我里面！

得救一年后，就有师
母关心我的婚姻，问我有
沒有心仪的对象及条件，
也 要 我 将 婚 姻 的 事 放 在
祷告里、并更新奉献，我
记得我说：我沒有自己的
定义与拣选，只要是主预
备 的 都 好 ！ 过 沒 几 个 月
就有姊妹愿意和我交往，
过程里，我们也全然敞开
沟通彼此的情形，我有糖
尿病，姊妹有高血压和心
脏病，她的心脏科医生告
诫 我 们 ，如 果 你 们 要 结
婚，是不适合生小孩的，
姊妹是要拿命去換！

看完医生，我们彼此
含著淚，有共识沒有小孩
也 沒 关 系 ，我 们 俩 个 爱
主、一起过生活也很好，
成家后，姊妹和我沟通因
为 我 们 不 知 道 神 要 不 要
给我们孩子，所以也继续
祷告，姊妹也停药，因为
吃 高 血 压 药 怀 孕 的 话 。
是 有 很 高 的 机 率 和 风 险
产生畸形儿。

3 个 月 后 ，因 为 停 药
姊妹的身体非常不舒服，
也 询 问 我 是 不 是 就 去 做
结扎手术，她要开始吃药
也 看 看 中 医 好 好 调 理 身
体，当我们这样起心动念

时，才发现怀孕了。姊妹
因著高危险妊娠，怀孕期
间 初 期 一 直 臥 床 和 后 期
妊娠毒血症，2 次急诊安
胎从 32 周安胎到 36 周，
最 后 女 儿 自 然 产 只 有
1942g，在 保 溫 箱 待 了 3
周，感谢主，孩子的状況
一 切 安 好 ！ 我 们 真 的 经
历了在人不能，在神凡事
都 能 ！ 神 给 的 祝 福 是 加

倍的，原本不能生、不敢
生的我们，在女儿一岁多
时，竟意外又有了儿子。

得救这 6 年感谢神一
路的带领，虽然外面看来
满了神的祝福与同在，但
最大的益处还不是这些，
乃是我这个人被变化，过
更正常的生活，也愿我所
经 历 的 神 也 成 为 你 生 命
的满足。亲爱的朋友，你

们今天能来到这里，不是
意 外 。 凡 事 都 有 神 的 美
意在，希望你们今天不是
空手而回，而是带著满满
的丰富。感谢主！

只 是 如 经 上 所 记 ：
“ 神 为 爱 祂 的 人 所 豫 备
的，是眼睛未曾看见，耳
朵 未 曾 听 见 ，人 心 也 未
曾 想 到 的 。” 哥 林 多 前
书 2:9


