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根据英国 Zoe 健康研
究 开 发 的 App 针 对 1.75
万最新感染新冠肺炎者
的数据发现，目前新冠感
染最主要的症状是喉咙
痛和咳嗽，其次是头痛、
鼻 塞 等 其 他 常 见 症 状 。
中医师表示，新冠肺炎是
呼吸系统疾病，所以，呼
吸道和肺部受损可说是
首当其冲！长新冠后遗
症常见咳嗽不停的情况，
甚至喉咙干痒想咳嗽，中
医对于有这样困扰的人，
建议喝一道茶饮，有助舒
缓咳嗽。

随著染疫人数越来越
多，新冠感染后出现长新
冠症状，是近期门诊最热

门的病症之一。大多数
感染新冠病毒的人会完
全康复，但不少人都会留
下一些后遗症，有些人可
能在数个月后会慢慢恢
复，有些则会造成长期影
响。

值得注意的是，感染
新冠病毒是呼吸系统疾
病，症状以呼吸道为主，
尤其对于慢性病患或年
长者，容易出现严重的肺
部感染，道致肺炎、肺纤
维化。对于一般人也会
有轻微的上呼吸道感染，
而出现发烧、咳嗽和呼吸
急促等现象。

长新冠后遗症咳嗽、
喉咙干痒多？中医：呼吸

道受损尚未完全复原
周宗翰中医师表示，

新 冠 感 染 康 复 初 期 ，最
容 易 出 现 疲 惫 、喘 、胸
闷 、咳 嗽 、呼 吸 困 难 、喉
咙 干 痒 等 症 状 ，这 些 都
是因为呼吸道受损尚未
完全复原的因素。此也
与 肺 部 功 能 下 降 ，供 氧
量 不 足 有 关 ，自 然 会 感
到 疲 惫 、乏 力 倦 怠 、胸
闷、喘；或是说沒几句话
就 想 咳 ，爬 个 楼 梯 就 上
气 不 接 下 气 ，这 些 都 是
新冠隔离结束后最普遍
的不适问题。所以肺功
能 的 恢 复 ，是 新 冠 康 复
初期最重要的任务。

说 沒 几 句 话 就 想 咳
嗽 ？ 中 医 ：清 热 润 肺 为
主，佐以化瘀

肺部受到病毒侵袭，
免疫力较差者会感染成
肺炎，肺泡发炎过后，肺
脏会修补受伤部位而出
现 较 厚 、较 硬 的 疤 痕 组
织。肺泡壁原本应该是

柔软且充满弹性的，才能
担负起氧气交換任务，现
在硬化的组织会阻碍氧
气吸收和二氧化碳排出，
而使肺活量減少，并影响
肺部功能。所以有些人
说沒几句话就喘、想咳，
运动耐力也跟著下降。

周宗翰中医师表示，
中医在此阶段会以清热
润 肺 为 主 ，佐 以 化 瘀 为
辅，因为肺泡在感染期间
发炎灼热，热盛伤津，受
伤过后需要清养滋润，可
以桑叶、黃芩、桑白皮清
泄 肺 热 ；天 冬 、麦 冬 、沙
参、石斛润肺滋养。因为
疤痕组属于瘀塞阻滞，需
要桃仁、牡丹皮活血行瘀
来加速局部循环，以血液
流通来提升修复的速率。

【防 久 咳 不 愈 4 大 类
食物要忌口】

很多新冠初康复的民
眾都有喉咙干痒想咳嗽
的困扰，以下 4 大类食物
最好忌口：

1.忌寒涼生冷食物：
咳嗽时不宜吃冷饮或

冰品，以及冰涼水果，因
为生冷的食物可伤及人
体的肺脏，容易造成肺气

闭塞，使症状加重，久咳
不愈。

2.忌刺激食物：
辛辣食物包括蔥、姜、

蒜、辣椒等配料少食用；
还有烟、酒、咖啡等刺激
物也勿摄取，会刺激呼吸
道黏膜引发咳嗽。

3.忌烧烤炸物：
如果摄取过多烧烤、

炸 物 食 物 ，容 易 产 生 內
热，加重咳嗽，使痰多黃
稠，不易咳出，甚至阻塞
呼 吸 道 ，使 咳 嗽 不 易 痊
愈。

4.忌甜食甜饮：
甜食包括甜点、饼干、

糖果、手搖饮，含糖量高
的食物质地比较黏腻，容
易附著在咽喉，促使口鼻
分泌物增多，生成痰涎，
引发咳嗽。

喉咙干痒喝薄荷麦冬
茶，有助舒缓

咳嗽时喝微溫的水最
好，吃完其他食物，最好
也喝一点温水清一清，可
以避免残馀物刺激喉咙，
引发咳嗽。至于如果喉
咙 干 痒 不 舒 服 ，可 以 喝
「薄荷麦冬茶」茶饮舒缓。

【薄荷麦冬茶】

1.材料：薄荷 1 钱、麦
门冬 2 钱。

2.做法：600cc 以保溫
杯滾水冲泡，闷一下放涼
后，即可饮用。

3.效果：薄荷辛涼，疏
散风热，清利头目，可治
咽喉肿痛，疏肝解郁。麦
门冬养阴、清热、润燥，能
滋养润肺，減少干咳。

另外，蜂蜜含有抗氧
化剂，具有抗微生物和抗
发炎的特性，有助于覆盖
黏膜，这可能有助減轻一
些 咳 嗽 不 舒 服 的 症 状 。
可以加水冲淡泡来喝，但
是必须选择纯正不含糖
的蜂蜜。

周宗翰中医师最后提
醒，如果以上方法尝试过
后，还是无法舒缓咳嗽，
建议寻求专业医师诊治、
调配处方。也提醒民眾，
新冠康复后需要一段时
间 调 养 身 体 ，饮 食 以 清
淡、营养均衡为主，在体
力不允许的状态下，切勿
勉强自己进行高强度运
动或熬夜，必须多休息、
睡 眠 充 足 ，才 能 恢 复 元
气，将新冠后遗症降到最
低。

长新冠久咳不愈？4大饮食禁忌清单！
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青年人對婚姻應有的態度
进入大学后，接受召

会的带领，在大一时就要
学习把婚姻奉献给主。所
以，每晚祷告时就将学业、
婚姻、职业，一一奉献在主
手中，然后就专心的过召
会生活。当时主给我的感
觉是要先寻求神的国和神
的义，所以就非常专一、单
纯的过召会生活，火热的
服事主。

只是在召会生活中难
免都会欣赏一些弟兄。在
大三时虽然心中很喜欢一
位弟兄，但我受的教道就
是在情感上不可随便。我
不敢随肉体行事，总觉得
在这事上要恐惧战兢，要
谨慎行事，所以就把这种
爱慕的感觉带到主面前。
我告诉主说我不敢随便，
我不要出于自己的情感，
若是这情感是出于我的天
然，就求主挪去，我不要有
自己的拣选。

结果祷告沒多久，主
就在环境中显明，当时服
事 者 介 绍 了 一 位 姊 妹 给
他。虽然当时很难过，但
回到灵里就一面流淚，一
面顺服。如同诗歌 293 首
所说：“我无自己的羨慕，
我要你的意念。”我们在婚
姻上都会有自己的喜好，
但我们要学著求主让我们
沒有自己的拣选。

之后，我还是单纯的
爱主、享受主、服事主。大
四时，服事者就来找我，要
帮我介绍弟兄，也就是我
现在的弟兄。当时我觉得
他的个子矮了点，年纪好

像也小我一点，虽然很欣
赏他在主面前的单纯、正
直，但他的外表条件好像
不那麼如我的意。但服事
者告诉我，人的外貌不是
最重要的，胖瘦美丑不是
我们主要的条件；主要的
条件就是找一个能跟你同
心同行的人。

经过祷告寻求后，服
事者就鼓励我们先交往看
看，并提醒我们不要太公
开、太张扬，要让主的旨意
显明。经过一段时间的交
通，彼此都觉得越来越有
吸引，也希望能成立一个
家来服事主。虽然过程中
也有一些的考虑，但因著
有主的说话，交往一年后
我们就结婚了。走过婚姻
生活这些年，回头数算主
的恩典，真觉得主为我们
预备的，实在是最美好的。

主给我们的对象，跟
我 们 的 观 念 往 往 不 太 一
样。从小母亲灌输我一个
观念就是娶老婆最好要娶
日本女子，因为日本女子
非常的体贴顺服。不过事
实上，主沒有给我预备一
个日本的姊妹。我也曾在
男女交往的过程中，学了
一些失败的功课，后来自
己学习安靜下来。到大学
四年级，才把婚姻认真的
交在主面前。

刚开始我对我的姊妹
并不是很熟悉，只晓得她
非常的爱主。当时我在主
面前有一个心愿，就是只
要是个爱主的姊妹就可以
了。其实我姊妹并不是我

喜欢的类型，我对我姊妹
的 欣 赏 ，的 确 不 是 外 面
的。我听说她大一时，利
用空堂时间和一位姊妹去
回访福音朋友，为了赶回
来上课就骑腳踏车去。结
果下山时，因腳踏车剎车
失 灵 ，连 车 带 人 撞 上 山
壁。撞断了下颚骨，撞掉
了两颗牙齿，在我姊妹脸
上就留下一个疤痕。我就
是欣赏她脸上的这个疤，
因 这 是 为 基 督 受 苦 的 标
记。

感谢主，在婚姻的事
上，我们还是要寻求主的
心意，不靠著我们的想法；
主为我们预备的永远都是
最好的。

许多青年人非常关切
婚姻的事，想要在这件事
上 明 白 主 的 旨 意 。 首 先
他们为婚姻祷告，求主显
明祂为他们所预备的人；
然 后 他 们 到 长 老 跟 前 交
通 。 我 们 越 是 仅 仅 照 著
年 龄 、教 育 、种 族 、个 性
和属灵光景来分析，就越
受 到 蒙 蔽 。 要 在 婚 姻 上
明白祂旨意的路，并不是
这样分析。

只要简单的顺从祂的
元首权柄，并让祂的流在
你 里 面 运 行 。 祂 的 流 越
在你里面运行，你就越明
亮 如 水 晶 。 我 们 必 须 顺
从基督的元首权柄，并且
说 ，“ 主 耶 稣 ，你 是 我 的
元首，也是我主宰的主。
我顺从你。”这流使我们
明亮，叫我们确知主的旨
意。


