
上半年因感染流感病毒而致死的人數呈上升趨勢上半年因感染流感病毒而致死的人數呈上升趨勢，，加之被稱為加之被稱為「「新沙士新沙士」」的中東呼吸綜合症的中東呼吸綜合症(MERS)(MERS)襲襲

港港，，本港民眾難免為此緊張本港民眾難免為此緊張。。而中醫藥源遠流長而中醫藥源遠流長，《，《黃帝內經黃帝內經》》中強調中強調「「春生春生、、夏長夏長、、秋收秋收、、冬藏冬藏」，」，只要只要

我們能在夏天把我們能在夏天把「「生長陽氣生長陽氣」」這個環節做得好這個環節做得好，，便可增強體質便可增強體質，，抵禦季節性疾病侵擾抵禦季節性疾病侵擾，，減少疾病發生率減少疾病發生率。。

文文：：鍾啟福鍾啟福（（香港中醫學會副主席香港中醫學會副主席））
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大家一直以來的觀念是，吃高嘌呤的食物是痛
風病發因素。但新加坡國立大學一項最新研究發
現，食用黃豆類和莢果類（Legume，包括紅豆、
綠豆、大豆和豌豆等豆類）食品並不會導致痛
風，反而還可能降低患上痛風的風險。而多吃
雞、魚和蝦等肉類和海鮮則會提高患上痛風的風
險。據報道，這項研究是新加坡華人健康研究計
劃的項目之一，共有超過6萬人參與研究。調查
人員通過定群追蹤研究的方法，從上世紀90年代
開始追蹤這些人的飲食習慣。當中有2100多人在
平均11年內患上痛風，研究人員便從中分析這些
人的飲食習慣及他們患病的風險。
研究人員將參與者所吃的食物份量分成四部

分，通過比較這些食物的攝取量，來分析參與者
患上痛風的風險。以雞肉而言，攝取量最高的群
體患上痛風的風險，較攝取量最少的群體多了

27%；豬肉攝取量最高的群體患上痛風的風險，
較攝取量最少的群體只多了8%。研究者稱，雞
肉、豬肉、魚肉和貝類等肉類和海鮮所造成痛風
病發的概率介於8%至27%。出乎意料之外，黃
豆和其他豆類不但不會造成痛風的發作，反而還
能使患病的風險降低14%。

由於近期天氣炎熱，衛生防護中心
提醒市民在酷暑之下應採取以下預防
措施。過胖人士、病人包括心臟病或
高血壓患者、長者及小童均較易中
暑，更應格外注意自己的身體狀況。
1. 穿淺色、寬鬆及通爽的衣物，減少
吸熱，方便排汗及散熱。

2. 避免做劇烈運動或作長程的登山或
遠足等活動，高溫、出汗及疲乏均
會增加身體的負荷。

3. 戶外活動宜安排在早上或下午較後
的時間進行。

4. 在室內應盡量打開窗戶，利用風扇
或冷氣保持通爽涼快，盡量安排在
較涼快的時間工作。

5. 若必須在酷熱環境下工作，盡可能

在工作地點加設遮蔭，開始工作
後，循序漸進調整工作步伐，並適
時在蔭涼處休息，恢復體力。
市民亦應留意由香港天文台公佈的

最新預測的紫外線指數。當紫外線指
數高達（六或以上）時：
1. 減少陽光直接照射皮膚或眼睛。
2. 佩戴闊邊帽或撐傘。
3. 選擇有遮蔭的地方，或戴上能阻隔
紫外線的太陽眼鏡。

4. 塗上防曬系數為15或以上的防曬
液，並在出汗或游泳後再次塗上。

5. 若感到不適，應立刻停止活動，盡
快求醫。
衛生防護中心發言人還建議，民眾

在進行戶外活動時，要及時補充水

分，以防脫水。但要避免飲用含咖啡
因的飲品，例如咖啡及茶，以及酒精
類飲品，以免增加水分經泌尿系統流
失的速度。

健康小百科

預防中暑十貼士 吃豆類可降低痛風風險

1.多吃生薑紅糖
《壽世保元》指出：「夏日伏陰

在內，暖食尤宜」。夏天可多用
「暖」食來「溫中散寒」，將生
薑、紅糖、陳皮一同沖水服用，效
果尤佳。
2. 用溫水洗澡泡腳
暖水洗澡能使身體血管擴張，有

利於機體排毒，並且能夠補充陽
氣。水溫一般應控制在37-39℃左
右，不宜太冷。另外，也可以用溫
水泡腳，腳是人體的第二心臟，溫
水泡腳可以供給能量，通調氣血，
改善心臟功能，增加足部的血液流
動和促進人體新陳代謝。夏天泡腳
的水溫可調校在38—42℃左右，
泡上15分鐘即可，以溫暖舒適為
宜，四肢冰凍者可加入生薑數片。
而高血壓、心臟病患者及孕婦均不

適合泡腳。
3.晨間運動補陽氣
《易經》有云：「動則生陽」，

夏天運動，可以改善新陳代謝，促
進血液循環。鍛煉可以加強耐熱
性，提高人體調節溫度的功能，提
升對外間溫差的調節力，防止中
暑。但夏季運動時間很重要，不要
選擇陽光最猛烈的區間段，出汗過
多傷正氣。一般建議早晨和煦的太
陽下，鍛煉身體溫補陽氣。跑步、
游泳、氣功等都是不錯的夏日之
選。
4.艾灸足三里
足三里穴是中醫常用的保健穴

位。夏季經常在家裡做艾灸，可以
起到保養陽氣的作用。足三里乃足
太陰脾經合穴，此穴位多氣多血，
長時艾灸可強身健體，它位於小腿

前外側，外膝眼下3 寸，脛骨前脊
外側一橫指處，手持艾條相隔皮膚
約1至2寸，感到溫暖即可，不需
過熱，養生保健可每天艾灸一次，
每次20分鐘。自己在家中進行穴
位艾灸，要選擇品質好的艾條，施
灸時把點燃的艾條適當靠近穴位皮
膚，要感覺微溫不燙為宜。

夏季養生防病錦囊夏季養生防病錦囊夏季養生防病錦囊

1.淮山薏米芡實粥
材料：山藥、薏米、芡實各15克、

陳皮 1角、梗米及瘦肉適
量。

製法：將山藥、薏米、芡實各5
錢、陳皮及瘦肉加梗米，熬
粥食用。

功效：健脾益胃祛濕。對經常疲
倦，胃口不佳，大便稀爛，
脘腹脹滿人士尤其適宜。

夏日氣溫正高，貪涼雖能享一時之涼爽，卻傷害體
內陽氣，影響健康。

1. 運動後勿立即用冷水洗澡：夏天運動可以促進血液
循環。鍛煉身體能將體內濕氣排出，但不少年輕人
運動後會即時用冷水降溫，人體溫度調降是需要時
間適應的，運動後毛孔疏鬆，沖冷水涼會使濕氣一
下子快速進入體內，寒邪入體損傷陽氣。另外，運
動完後也不要馬上吹空調，這樣做容易引起外感。

2. 冰鎮飲品傷陽氣：炎熱的夏季，凍飲受到廣泛歡
迎。然而，夏季人體的陽氣呈向外散的趨勢，體內
陽氣較於其他時期相對不足。這時，如果進食過多
的生冷食物，會對陽氣造成嚴重傷害。寒氣損傷人
體正氣，秋冬季容易生病。

3. 休息睡覺勿貪涼：夏季時，不少人會一絲不掛，開
着空調睡覺，更有甚者連睡在床上都嫌太熱，乾脆
打地鋪。但是夏季人體毛孔擴張，熟睡時全身新陳
代謝減慢，體溫調節能力下降，身體抵抗力變弱，
這時開空調、睡地板都會使寒邪更易進入體內，容
易生病。

四季養生是中醫養生的重點內容，其要點是順從四季陰陽的變化規律來調整個人的起居、飲
食、作息等，以達到養生防病的目的。夏季陽氣旺盛，天氣炎熱，而同時地之陰氣始升，地

上濕氣與天上熱氣交蒸。天之陽氣與地之陰氣交會之時，自然界呈現出一派繁榮景象，但人卻容易
染上濕熱型傳染性疾病如流感、腸胃炎、痢疾等。中醫學認為心與夏季相應，夏季養生重在養心、
健脾、養陽氣。《素問．六節藏象論》中曰：「心者，生之本，神之變也，其華在面，其充在血
脈，為陽中之太陽，通於夏氣」。夏季潮濕炎熱的氣候特別適合細菌和病毒的繁殖，再加上人們
易口渴，喝水多，所以胃酸被稀釋，導致消化道的防禦功能減弱。若此時不注意飲食衛生就特別容
易生病。

中藥薰蒸法 抗流感殺病毒
養成良好的飲食習慣和保持個人衛生是預防夏季腸道疾病
的主要措施。中國有句俗語說得好：「飲水潔淨，不得瘟
疫」，「夏至日浚井改水，冬至鑽燧改火，可去溫病也」。
由此可見，古人早就認識到不乾淨的飲食方法會致病。食物
要充分加熱，不要吃生冷食物，蔬菜瓜果要清洗好。如做冷
盤涼菜時，可配合洋蔥、蒜泥或白醋，既可加強殺菌作用，
還可增進食慾，腸胃便能做到「正氣存內，邪不可干」。
《調疾飲食辯》有云：「春夏大雨，山水暴漲，有毒，山居
別無他水可汲者，宜搗蒜或白礬末少許，投入缸中。」
《本草正義》中記載：「故時疫盛行， 宜浸貫眾入水缸

中，常飲則
不傳染，而井水沉一枚，不犯百毒，則解毒之
功，又其獨著。」體現了古人在預防夏季傳染病
方面的聰明智慧。大家可以在家居使用中藥薰蒸
來抗流感殺病毒，材料為貫眾9克、板藍根15
克、連翹15克、金銀花15克及甘草6克，把以上
中藥用水煎煮，放入盤中，以蒸汽薰蒸家居房
間，同時注意個人衛生，保持家居空氣流通，可
有效預防流感。

夏季戒生冷 健脾化濕養生
夏季飲食宜溫，不宜生冷。寒涼食物助濕生痰，傷害脾陽。飲食清

淡既可促進食慾，亦有利於消化。從現代醫學的角度來說，夏天氣溫
高，人體會產生一系列熱的生理反應，此時出汗多，飲水多，胃酸容
易被沖淡，如果不加以節制飲食就容易損傷腸胃功能，不僅違背了
「春夏養陽」的原則，還可能引起胃痛、腹痛、洩瀉、痢疾等消化系
統疾病。老人家體質虛弱，若過食生冷會進一步傷及陽氣，造成洞瀉
不止。
而小童乃純陽之體，消化機能尚未完善，在夏季經常吃生冷食物如

雪糕、凍飲等，極易損傷脾胃的運化功能，易引發長期反覆肚痛、食
慾差、大便異常等症狀。對氣血吸收、生長發育亦有影響，如果不加
以糾正，久而久之會影響孩子的成長。夏季的最後一個月是長夏，與
脾臟相應，脾性喜燥而惡濕。這時天氣濕度高，人比較容易感受濕

邪，一旦體內濕邪太過，會
造成脾虛。所以長夏飲食宜
少油膩，戒生冷，脾虛體質
者建議少食多餐。食療上可
以服用健脾化濕的中藥，如
白朮、蓮子、茯苓、陳皮、
砂仁、薏仁之類，既能健
脾，又可祛濕。

微汗宜調暢 控制室內溫差
夏季切勿過度使用空調。室內外溫差，不應超過攝氏5
度，否則容易因溫差太大「攝親」冷到感冒。當使用空
調時間過長，身體皮膚腠理便會進入閉合狀態，汗液排
出不暢，影響正常代謝。古人有「汗後當風」之說，做
運動後或出汗後亦不宜即刻吹空調。出汗本身的其中一
個功能是調節體溫，夏季天氣炎熱，微微出汗能夠調和
營衛，氣血調暢。
然而經常大汗淋漓，汗出太過，又不利於身體健康，
會造成陰陽兩虛。中醫有「陽加陰謂之汗」之說，即是
汗由津液所化生，除了水分之外，裡面亦有其他有用物
質，如現代生理學提到的電解質。汗為心之液，出汗過
多，不僅會耗津傷血，還能傷及心陽，導致氣血兩傷、
心失所養，出現心慌、心悸、疲倦、氣短、乏力、失
眠、口渴等症狀。

貪涼損健康

夏日食療
2.玉屏風茶
材料：黃蓍12克，白朮9克，防

風9克，陳皮3克，生薑3
片，大棗去核4枚。

煮法：以上材料放於鍋中，600
毫升水煎成200毫升。

用法：每天1次，每次1柸，午
時服用。

功效：固表益肺，預防感冒。易
感冒、疲倦、出汗、惡風
人士尤其適宜。

「生長陽氣」四妙招

■■炎炎夏日炎炎夏日，，應及時補充水分應及時補充水分，，以以
防脫水防脫水。。

■■最新研究指出最新研究指出，，食用紅豆食用紅豆、、綠豆綠豆、、大豆等豆大豆等豆
類食品不會導致痛風類食品不會導致痛風。。

■■貫眾貫眾

■玉屏風茶內含黃蓍、白朮、防
風、陳皮、生薑、大棗，可預防
感冒。

■■溫水泡腳可通調氣血溫水泡腳可通調氣血，，增加足增加足
部血液流動和促進人體新陳代部血液流動和促進人體新陳代
謝謝。。

■微微出汗能
夠調和營衛，
令氣血調暢。

■■通過游泳鍛煉身體通過游泳鍛煉身體，，可於夏季溫補陽氣可於夏季溫補陽氣。。

■■薏仁乃夏季祛濕的好選擇薏仁乃夏季祛濕的好選擇。。

■■蒜泥被視為是天然的盤尼西蒜泥被視為是天然的盤尼西
林林，，既可調味既可調味，，又可殺滅細菌和又可殺滅細菌和
病毒病毒。。

■■兒童的消化機能尚未完兒童的消化機能尚未完
善善，，在夏季常吃雪糕易損在夏季常吃雪糕易損
傷脾胃傷脾胃。。


