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哮喘病被認為是一種難治疾病。由於人們對哮喘病本質的
認識存在局限，所以所採取的治療一般僅針對症狀的緩解，
對阻止其復發和提高病人生活素質幫助不大。而中醫防治哮
喘病已有2000餘年的歷史，《黃帝內經》、《丹溪心

法》、《金匱要略》等古籍均有論述。中醫認為「肺為氣之
主而司呼吸」，《黃帝內經》約哮喘「以肺為主之藏」，可
見哮喘的發病根源主要是肺。因此，下文中我們將為大家介
紹一些滋陰補肺、益氣補肺的湯方以助讀者調理身體。

新華社電：暑假期間，不少家長會帶領自己未成年的孩子
外出旅遊行山，以親近大自然、鍛煉孩子的體力和毅力。但
日本旅行醫學會近日公佈的一項調查顯示，身體發育尚不成
熟的兒童登高山容易患上高山病。因此旅行醫學會呼籲，學
校和家長一定要合理安排孩子的暑期旅遊計劃，避免安排不
適合兒童的登山項目，確保孩子健康。
日本旅行醫學會對2012年8月和2013年8月攀登富士山的

245名5歲至12歲兒童的調查表明，登山會對孩子的健康造
成不良影響。這些兒童中共有134人出現了頭疼、嘔吐、頭
暈等高山病症狀，比例高達55%。在沒有登上富士山頂的
122名孩子中，也有62人出現高山病症狀。調查還表明，如
果兒童在登頂之前，夜晚在位於富士山半山腰以上的地點睡
覺過夜，要比在半山腰以下地點過夜的兒童更容易出現高山
病症狀。

新華社電：夏至當日太陽直射北回歸線，是
北半球一年中白晝最長的一天。專家指出，夏
至之後，應少食生冷、夜臥早起、避免貪涼、
調息靜心，同時注意補充水分和適量運動。 在
中醫養生理論中，夏至是陽氣最旺的時節，這
一時節的養生保健，一方面要順應夏季陽盛於
陰的特點，注意保護陽氣；另一方面，夏至也
是所謂「陰陽爭死生分」的時節，喜陰的生物
開始滋生，而喜陽的生物則開始死去，陰陽交
替，人體容易患各種疾病。所以，在此時節合
理的養生保健非常重要。

北京大學人民醫院中醫科主任醫師白文認
為，夏季養生應注意以下幾點：飲食有節，少
食生冷。長夏養生的重點是養脾。「冬吃蘿蔔
夏吃薑」，晨起空腹吃薑或喝一杯薑糖水是養
護脾胃陽氣的最好辦法。在中醫理論
中，脾負責將營養物質運化吸收並布
散到全身，在五行中屬土，喜燥惡
溼。而長夏季節陰雨連綿、潮溼，人
最易出現脾虛溼困。
西瓜、綠豆湯、烏梅湯等雖為解渴

消暑之佳品，但不宜冰鎮食之。解暑
最好的辦法是喝熱茶。炎炎夏日，一
杯熱茶最能解暑消渴，這是因為熱茶
利於汗腺排汗，可以達到散熱的效
果。而且茶能提高脾胃運化能力，把
水運送到周身。夏季不僅要保養脾

胃，還要利溼。薏米、紅豆等食物，對健脾利
溼有很好的作用，可將薏米、紅豆和不去心的
蓮子放在一起煮成粥，有助於排出溼氣，調節
脾胃。「夜臥早起」。一般宜晚睡早起，並利
用午休來彌補夜晚睡眠的不足，盡量保持每天
有７小時的睡眠時間。不要過度貪涼，不要長
時間呆在封閉的空調房裡。也要注意不可用冷
水洗頭洗腳，下雨天避免淋雨。應常洗熱水
澡，熱水洗澡使身體的毛細血管擴張，有利於
機體排熱、排毒。注意補充水分。
夏至時節，大多數人會有全身睏倦乏力以及

頭痛頭暈的症狀。究其原因，首先是
由於這一時節氣溫高，人體只能通過
排汗來散熱，使人體內的水分大量流
失，此時若不及時補充水分，就會使
人體血容量減少，大腦會因此而供血
不足，進而造成頭痛頭暈。此外，頭
疼的另一個原因是人體出汗時體表血
管會擴張可使血壓偏低的人血壓更
低，從而發生頭痛頭暈。適時適量運
動，在夏至時節運動最好選擇在清晨
或傍晚天氣較涼爽時進行，鍛煉的項
目以散步、慢跑、太極拳、廣播操為
好，不宜做過分劇烈的活動。在運動

鍛煉出汗過多時，可適當飲用淡鹽開水或綠豆
鹽水湯，切不可飲用大量涼開水，更不能立即
用冷水冲頭、淋浴。

幼童登高山 當心高山病

中醫支招夏至養生 重點在「養脾」 哮喘的藥膳調理
（之一）

蘿蔔燉豬肺
配方：白蘿蔔500-1000克，豬肺1個。
做法：白蘿蔔洗淨切塊，

豬肺反覆洗淨切
塊，一起燉爛熟調
味食用。

服用：佐餐食用。
功效：補肺降逆，順氣化

痰。可治虛性哮喘。

水魚貝母湯
配方：水魚1隻，貝母10

克，以及鹽、料
酒、葱、薑少許。

做法：將水魚殺後洗淨，
在水魚腹內加入貝
母 10 克 ， 以 及
鹽、料酒、葱、薑
少許，然後放入蒸
缽內，用文火蒸爛，即可。
服用：分兩餐服完。

功效：滋陰補肺，適用於肺虛型哮喘。

百合洋參豬肺湯
配方：鮮百合50克，西洋參5克，

豬肺200克。
做法：上三物加水適量燉熟，加入

鹽、醬油、料酒、葱、薑等
調味後食用。

服用：隨量食用。
功效：益氣養陰，止咳平喘。適用

於氣陰兩虛型哮喘。

黃芪燉乳鴿
配方：黃芪30克，淮山30克，茯苓30克，乳鴿1隻

（500克左右）。
做法：乳鴿洗淨，去內臟。以上四物放入燉盅內，加

水200-250毫升，隔水燉煮2小時，加入鹽、
醬油、料酒、葱、薑等調味。

服用：每個3-5日
服食一次，
可常服。

功效：益氣補肺，
固表定喘。

古人對天地萬物的觀察十分仔細，他們發現氣
溫冷暖的變化受眾多因素影響，並且溫度的變化
其實是陽氣和陰氣消長的結果。天地間的陽氣不
止息地運動，各種生命也因應天地陽氣變化而有
不同的生命表現。如在春天之時陽氣升發，故萬
物欣欣向榮，及至夏天陽氣昌盛，生命的氣息也
因此而昌盛暢旺，萬物繁茂，開花結果。所以夏
天的陽氣雖然令天氣炎熱，但也同時是生命的動
力，我們應順應天時趁此期間多外出活動，適當
舒展身心，讓自身的陽氣也能充沛通達，不應過
服生冷寒涼，戕害生機，這才是夏天養生的基本
原則。
那麼，所有「消暑」的方法均不可行嗎？也不
盡然。正如上文所說：人是天地的一部分，會順
應天地陰陽變化，若
天時陽氣十分旺盛，
暑熱之氣可能對人體
造成傷害，在這時候
就需要適當的袪暑清
熱了。 另一方面，夏
天其實也可分為若干
不同階段，每個階段
皆有其氣候特點，古
人將之歸納為不同的
「節氣」。夏天的節
氣包括「立夏」、
「 小 滿 」 、 「 芒

種」、「夏至」、「小暑」和「大暑」，在不同
節氣中，氣候也略有不同。例如剛剛來臨的「夏
至」是指全年白天最長的日子，「夏至」也是
「陽氣至極」的意思，過了這一天，陽氣開始消
退，陰氣開始生長，故有「夏至一陰生」之說。
但天氣最炎熱之時段卻是「小暑」與「大暑」兩
個時節。就像是煲水，水煮開的時候把火收細，
水溫卻還有一段時間會持續上升。
由於，天地陰陽之氣與人體相通，中醫也常會

借助天時陰陽變化用於治療之中。我們常常聽到
的「三伏天灸」，也就是說夏天的陽氣旺盛，是
天氣最炎熱的日子，於身體適當的穴位上敷貼藥
性溫熱，有散寒作用的藥材，借助天時之陽氣，
結合藥力可共同袪散積結於體內的寒邪。其實，

每一個節氣均有不同的調養方法，但
大體總不離開「順應天時」和「慎防
外邪」兩個原則，以下試從衣、食、
住、行等方面，向大家介紹一些日常
養生的方法︰

食
1. 飲食宜清淡，不宜肥甘厚味，盡量少食

辛辣溫熱之食物，例如羊肉，辣椒之類，以
免肥甘辛熱之食物在體內蘊而生熱，造成各
種熱病。

行
正如上文所述，夏天是陽氣旺盛之時，人應順應之而養生。所以在夏天應

多活動，多舒展身心，曬曬太陽，如樹木般茂盛生長，到秋冬才會有足夠陽
氣收藏。例如旅行、遠足、游泳、踏單車等也是不錯的選擇。但也別忽視暑
熱之氣也能傷人，故戶外活動須注意補充水分，飲食適量，以防暑傷津氣。

住
將家中的溫度通過空調調得較低，剛進房子就覺寒意襲人，其實不利於健

康。夏天，陽氣本應外出，汗孔開洩，若突然遇寒，除了與陽氣暢旺外達之
性相逆之外，寒氣也易進入人體，尤其在睡覺之時更易受寒。建議家中溫度
不宜過低，不要讓自己有寒冷的感覺，一方面有利健康，也更環保。

冬瓜陳皮鴨湯
材料︰水鴨半隻、冬瓜半斤、陳皮一塊、

冬菇三個、生薑三片(四人份量)。
製作︰鴨肉飛水、冬瓜去皮、陳皮、冬菇

預浸四小時。將材料以清水十二
碗，大火煮沸後轉文火再煮約一小
時。

功效︰有滋陰清熱的作用。

衣
1. 一般而言，天氣炎熱之時，適合穿着寬鬆透氣的衣服，以

方便陽氣外達。但香港室內空調溫度普遍較低，若不注意反會
受寒而得病。故建議常備一件風衣，在身熱汗出，汗孔開洩之
時，若需進入低溫地方，就先披上外衣，以防受寒感冒。

2. 夏天的另一個特點是多雨水，下雨後加上炎熱的氣溫，天
地間就像蒸籠一般，叫人喘不過氣。而這暑濕之氣也會對人體
造成影響，使人在暑熱之餘更覺昏沉倦怠。古人為了除濕辟
穢，常會在身邊佩戴
香囊，以蒼朮、藿
香、艾葉、丁香等中
藥材打碎入袋，取芳
香化濁的效果，使人
體免受外濕所傷，也
有防蚊蟲之效。

■百合洋參豬肺湯

■水魚貝母湯

■蘿蔔燉豬肺

■黃芪燉乳鴿

■清補涼是夏
天清熱補濕的
老火湯，有健
脾 去 濕 的 功
效，材料一般
由 綠 豆 、 淮
山、蓮子、芡
實、薏苡仁和
瘦肉組成。

■為了免受外濕所傷，
可以將蒼朮、藿香、艾
葉、丁香等中藥材打碎
入袋，隨身攜帶。

■■香港室內空調溫度普遍較香港室內空調溫度普遍較
低低，，因此建議常備一件風衣在因此建議常備一件風衣在
身以防受寒感冒身以防受寒感冒。。

■■晨起空腹吃薑或喝一杯薑糖水可養護脾胃陽氣晨起空腹吃薑或喝一杯薑糖水可養護脾胃陽氣。。

■■在清晨或傍晚天氣較涼爽時散步在清晨或傍晚天氣較涼爽時散步，，是夏季運動的好選是夏季運動的好選
擇擇。。

■■夏天應盡量少食辛辣溫熱之物夏天應盡量少食辛辣溫熱之物，，如辣椒如辣椒。。

4. 選用適當的食材，其實已可達到夏天保
健的效果。例如苦瓜能清熱，冬瓜兼可利
濕，水鴨有滋陰作用等。以下介紹一款養生
食譜，供大家參考︰

3. 於濕氣較盛之時可考慮選用一些有清熱袪濕功效的食
材和藥材，坊間有一種名為「清補涼」的藥方，材料一般
有綠豆、淮山、蓮子、芡實、薏苡仁等，有清熱利濕健脾
之效，可加入適量瘦肉作湯食用。不過需留意現成的「清
補涼」湯包所含材料不一，宜先諮詢中醫師的意見選用。

2. 在天氣炎熱難耐之時，若在戶外活動較多，有時會感
到不適。就如人在太陽底下曝曬，常會多汗氣喘，這就是
「暑邪傷津耗氣」的表現了。消暑生津的食物有很多，而
性味甘寒的西瓜則有較好的清熱生津效果。若因受暑而出
現煩熱口渴等表
現，可選擇食用。
但因西瓜性寒，體
質虛寒的人若服食
過量，則容易導致
洩瀉、腹滿等胃腸
不適疾病，不可不
慎。

必須注意的是，
中醫強調「三因制
宜」，即要結合
天、地、人的因素
考慮合宜的方法。
每個人的體質不
同，大家應根據自
己的情況選擇合適
的保健養生措施，
遇有疑問可諮詢中
醫師，切勿人云亦
云。祝大家過一個
健康快樂的夏天。

■■利用利用「「三伏天三伏天」」炎熱氣候炎熱氣候，，敷以辛敷以辛
溫溫，，逐痰逐痰、、走竄走竄、、通經平喘藥物通經平喘藥物，，可可
以提高藥物效能以提高藥物效能，，驅散內伏寒邪驅散內伏寒邪。。

夏季養生夏季養生 衣食住行衣食住行
香港地處嶺南香港地處嶺南，，加上近日天氣日漸炎熱加上近日天氣日漸炎熱，，很多人可能都在想應該如何消暑降溫很多人可能都在想應該如何消暑降溫。。但這高溫背後藏着自然變化的道但這高溫背後藏着自然變化的道

理理，，與人的健康有着密切的關係與人的健康有着密切的關係，，若盲目地消暑清熱若盲目地消暑清熱，，可能會招致疾病可能會招致疾病。。每一個節氣均有不同的調養方法每一個節氣均有不同的調養方法，，但大體總但大體總

不離開不離開「「順應天時順應天時」」和和「「慎防外邪慎防外邪」」兩個原則兩個原則，，所以筆者將嘗試從衣所以筆者將嘗試從衣、、食食、、住住、、行四方面行四方面，，向大家介紹一些夏日裡常向大家介紹一些夏日裡常

用的養生方法用的養生方法。。 文文：：吳梓新吳梓新（（香港中醫協會香港中醫協會））

■■西瓜有較好的清熱生津效果西瓜有較好的清熱生津效果，，但但
若體質虛寒則不可食過量若體質虛寒則不可食過量。。


