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中央社電 由於秋季氣
候乾燥，不少人因此患上
季節性濕疹、冬季乾癢等
疾病。有人全身發癢，抓
起來又癢又紅，過一下子
又沒了，西醫叫「蕁麻
疹」，中醫稱為「風
疹」。有人則是出現癢、
乾症狀，叫做「缺脂性皮
膚炎」，嚴重的會整塊皮
膚脫屑，像魚鱗片翻起來一般。從傳統中醫角度看，這些皮膚症狀
不外乎和生活、飲食、體質、季節變化有關，但都可經中醫內服加
外用來處理。
平時皮膚就容易偏乾燥、發紅、乾裂，口乾舌燥便秘屬火氣大的

族群，最好避免麻辣鍋、燒酒雞與當歸雞等偏溫熱、辛燥的食品，
也要少吃含酒的料理。秋冬皮膚容易乾癢的族群，不宜太頻繁地泡
溫泉、或者洗太熱的水，以免皮膚的油脂被水沖洗走，加重皮膚乾
燥，一旦身體受不了，舊疾就可能復發。秋冬季氣候乾燥，可多吃
潤燥食品，如白木耳、山藥、秋葵、蓮藕、蓮子、百合、枸杞、大
棗，這些食物有潤燥養陰的效果，有助滋潤皮膚黏膜。

在搭巴士與港鐵時，
乘客常會低頭看手機，
一般狀況下，耳朵與身
體中線一致時，頸椎承
受的重量約為 5.5 公
斤，如果耳朵往前移動
5公分(約 15度)，承受
重量則會變成 14.5 公
斤。頭部前傾會造成頸
部和後肌群不平衡，當
肌肉緊繃或無力時，容
易產生肩頸酸痛、上肢
明顯的麻痺、刺痛、無
力等症狀。另外，上班
族也常因缺乏運動，肩、頸肌力不足，無法支撐骨頭的重量，頸椎
關節受到的壓力過大而引起酸痛，也可能因工作壓力大，一緊張肩
膀就會不自主用力，肌肉長期收縮，引發肩頸酸痛，「上交叉症候
群(綜合症)」，甚至是肌肉性頭痛。
「上交叉症候群(綜合症)」嚴重的患者還可能引起椎間盤突出，壓

迫到神經，導致手部酸麻無力等症狀，雖然可藉由針灸、敷藥或運
動改善肩頸酸痛，但日常生活維持理想坐姿，才是治本方法。中醫
建議，中肩、頸、頭部維持直立與平衡，肩部放鬆自然下垂，身體
靠近工作台，上臂自然垂放在身體兩側，背部則維持正常的曲度，
大腿與上半身的夾角略大於90度，臀部及大腿兩邊的受力相等，雙
腳平踩於地面。一般人的視角是水平往下約15度，用電腦時應距離
熒幕約50到70公分，且椅子盡量不要選用旋轉椅或有滾輪，若工作
有需要，也應選擇有5點支撐椅子較佳。每30分鐘做一次放鬆運
動：抬頭、縮下巴、眼睛平視前方，接着雙手向外伸展，持續5到
10秒後放開，就能適時緩解肩頸疼痛。

1. 熱性體質：易煩躁、常喝冷飲、口乾
舌燥、冒痘痘、腸胃不舒服、糞便乾
硬者，晚上難入眠、常熬夜等，均屬
「熱性體質」。「熱性體質」者不適
合吃過於溫補的補品，如羊肉爐、薑
母鴨等。但可以喝菊花薄荷茶，用菊
花、薄荷各2至3錢，熱水泡開後飲
用，以涼性中藥材減輕或消除熱症。
避免使用平補、溫補藥材增加燥熱。

2. 寒性體質：怕冷、易疲倦、常無精打
采、臉色白、吃寒涼性食物時會腹瀉
者，屬於「寒性體質」。寒性體質者
應喝薑茶，生薑在中醫中主治風寒感冒、胃寒嘔吐，薑性屬熱，
建議生薑切薄片，放入鍋中以文火煮湯，飲用可袪寒、滋養身
體。

3. 氣虛體質：易出汗、一動就會覺得疲倦、身體免疫力不足、常覺
得頭暈、頭脹、頭重腳輕者屬「氣虛體質」，中醫師建議喝「黨
參黃芪茶」，將黨參、黃芪各2至3錢用熱水泡開飲用。黨參可補
中益氣、健脾益肺，常用在治療脾肺虛弱、氣短心悸；黃芪性味
甘溫，可補益脾胃、強化呼吸系統、提高免疫功能，治療虛弱性
引起的疾病。

4. 陰虛體質：體型消瘦、臉色紅、口乾舌燥、手足心熱、易心情急
躁、心煩易怒者屬「陰虛體質」，建議喝「沙參麥冬茶」，將沙
參、麥冬各2至3錢用熱水泡開飲用。陰虛體質者陰液不足，秋天
燥氣多，燥熱傷陰，導致肺胃津液虧損，而沙參、麥冬可滋陰生
津。沙參可用在治療氣管炎、肺熱咳嗽，對秋燥熱引起的乾咳有
益，而麥冬可清心潤肺，治熱病傷陰、燥咳。

5. 氣鬱體質：氣不順者會氣鬱，心情不舒服、多憂鬱煩悶，長期會
血循環不暢，影響健康，屬「氣鬱體質」，這類型常常不是消瘦
就是偏胖、臉色黯沉偏黃、性急，生病時會胸痛、女性則會有月

經不調、痛經。氣鬱體質
者不適合吃補品，不用補
氣而是要通氣，建議喝
「玫瑰花茶」，用乾玫瑰
花苞泡茶，可疏肝理氣，
助舒緩痛經、腸胃不適，
心情鬱悶或是「輕度憂
鬱」者建議將玫瑰花茶當
成平日飲品。

放射性直腸炎是盆腔惡性腫瘤放射治療時的主
要併發症。婦女宮頸癌、外陰陰道癌，男性前列
腺癌及肛管直腸癌，應用鐳、鈷、銫等放射性元
素發出的射線對癌組織進行照射治療時，除了對
癌細胞有殺滅及抑制作用外，對病灶周圍的正常
組織尤其是直腸黏膜也會造成損害，引起放射性
直腸炎。放射性直腸炎多發生在放療開始後1至2
周內，常見症狀有噁心、嘔吐、腹瀉、大便帶有
血液或黏液，裡急後重等，便秘則少見；長時間
便血會引起缺鐵性貧血，偶有低熱，腹痛型腸易
激綜合症則提示小腸受累。腸鏡檢查可見黏膜水
腫、充血，嚴重者會有糜爛或潰瘍，甚至壞死或
穿孔。若症狀遷延不癒，有可能會導致腸組織纖
維化或腸管狹窄。
中醫認為，放射性直腸炎乃「熱毒」傷及氣
血，致腸黏膜破潰所引起，治療以扶正固本，益

氣養血，兼以清熱解毒祛濕為法，以促進炎症消
退、潰瘍癒合。根據中醫辯證將其分為虛實兩
端：實證多見於放療初期，而虛證多見於病情遷
延日久者。實證有腹痛腹瀉，大便夾有膿血，反
覆發作，裡急後重，肛門灼熱，身熱，口苦口
臭，脘痞嘔惡，小便短赤，舌紅苔黃膩，脈數或
滑數。治宜清熱利濕解毒，調氣行血；方用白頭
翁湯合芍藥湯或葛根芩連湯加減。

虛證則可分為以下兩種情況：
1. 脾腎陽虛證：久瀉癒，下痢黏液及膿血，形寒
肢冷，腹部隱痛，喜溫喜按，納呆乏力，腰酸
膝軟，舌淡苔白，脈沉細。治宜溫補脾腎，澀
腸止瀉。方用黃土湯合附子理中湯加減。

2. 陰血虧虛證：久瀉不止，便下膿血，腹部隱
痛，午後低熱，頭暈目眩，失眠盜汗，心煩易

怒，消瘦乏力，舌紅少苔，脈細。治宜養陰清
熱，固腸止瀉。方用生脈飲、二至丸合六君子
湯加減。

局部治療：
1. 可用黃蓍、生曬參、土荷花、地榆炭、白及、
仙鶴草、雞內金、煅牡蠣、敗醬草、焦神曲、
龜鹿二仙膠)加水煎煮後取汁150毫升合雲南白
藥4克，保留灌腸，每天2次。

2. 如直腸黏膜破潰，可於表面塗以馬應龍痔瘡膏
或京萬紅軟膏以祛腐生肌。

3. 如直腸狹窄者，應行擴肛治療，每周或兩周1
次，需持續數月，嚴重者需手術治療。

文：郭岳峰
（香港仲景堂中醫綜合診療中心主任中醫師）

健康小百科

依據體質喝茶補氣

醫學解碼

頭部放鬆小運動
緩解肩頸酸痛

秋涼皮膚問題多
忌食辛燥勿泡溫泉

放射性直腸炎的中醫治療

小兒呼吸道感染
的合理調護：
1. 患兒應盡量留在家中休息，但如果高燒不退，出現抽搐、
呼吸困難等較重的併發症應立刻送醫院觀察及治療。

2. 出疹時期不應冷敷亦不宜沐浴，可用溫水拭抹，瘙癢時可
塗止癢劑，並囑患兒勿抓傷皮膚以免出現感染，麻疹者避
免強光刺激眼睛。

3. 飲食應以富含營養又易於消化的流質或半流質為主，忌食
油膩，宜少食多餐，飲足夠水分。要保持室內空氣流通，
避免着涼。

4. 水痘患兒衣物宜寬鬆，質地宜柔軟，以免擦傷水疱引起感
染。

5. 孕婦在懷孕早期應避免與患風疹病人接觸，以免影響胎兒
正常發育。

空氣進出肺部的管道（通道）

即呼吸道，具體是指鼻、咽、氣

管、支氣管與細支氣管，其中鼻、咽被歸為

上呼吸道，而氣管、支氣管、細支氣管則屬

於下呼吸道。 幼兒出生後，來自母體的免疫

力會逐漸下降，但自身的免疫系統卻未發育

成熟，再加上肺臟尚未強壯，所以

呼吸系統易受感染。

文：鍾愛瑩（南方醫科

大學中西醫結合臨床醫學

博士、香港中醫學會

副理事長）

1.高燒
小兒所患的上呼吸道感染多由病毒及細菌引起，一年四季均可發病，
受感染的器官一般是鼻、咽喉、鼻竇和扁桃腺。常見症狀表現為發熱、
咽痛和咳嗽，症狀通常比成人重，嚴重時甚至高熱不退或驚厥抽搐。由
於上呼吸道是被病毒所感染，所以服用抗生素往往不會見效，因此遇到
高燒不退的狀況，應適當服用退燒藥。發燒期間或退燒後，孩子易沒有
胃口、唇舌乾燥。所以，建議餵食陳皮稀粥、牛奶、麥片、米湯及清水
等半流質食物。而中藥則以清熱解毒的中草藥為主，如銀花、連翹、桑
葉、板藍根、大青葉、黃蓮、石膏等。若需服用中藥，需由醫師指導。

2.麻疹
麻疹亦是兒童常見的急性呼
吸道傳染病，由麻疹病毒引
起。因存在於鼻腔、唾液和淚
水中，所以容易傳染給他人。
感染後潛伏期約十天左右，發
病早期除發燒外伴有流涕、打
噴嚏、咳嗽、流淚、畏光等症
狀。發燒第2至第3天，患兒
會出現麻疹黏膜斑即口腔內的
頰黏膜上有許多白色點，周圍
有紅暈，這是診斷麻疹的標誌之一。發燒第4天才開始出疹，出疹的次序是
從耳後髮際、顏面、胸背、四肢相繼出疹，皮疹與皮疹之間有正常皮膚，
一般遍佈全身需要3至5日。約3天後，再由出疹順序逐漸退疹，疹色由紅
色斑丘疹變成棕色色素沉着。
民間描述麻疹發病過程為「燒三天、出三天、退三天」。所以不難發現
其實麻疹十日前後即可痊癒。然而，麻疹易導致肺炎和心力衰竭等併發
症，所以照顧麻疹患兒時若出現呼吸困難及口唇發青時，就應立即送院就
醫。患兒除了要注意多休息以外，飲食方面家長也需多加留心。首先要保
證患兒具有充足的水分。父母可以嘗試用馬蹄、竹蔗、茅根、紅蘿蔔煲
水，再加入少許片糖給孩子飲用或以紫草或芫茜水代茶，輔助退燒。其次
應以易消化的食物為主：稀粥、牛奶、果汁、碎豬肉雞蛋湯、米麵湯都是
理想的病時食物。熱水、熱粥能使患兒加速出汗，令孩子更快退燒。 最
後，也要合理進食適量的蔬菜與水果，但要避免生冷油膩的食物。

3.水痘
水痘是由水痘病毒引起的呼吸道傳染疾

病，傳染性非常強。半歲至3歲的兒童最
易受到感染，但一經感染便可終身獲得免
疫。水痘的傳播途徑是空氣和飛沫。健康
兒被傳染後會潛伏12至21天後才出現發
熱、全身不適、食慾不振、咳嗽等症
狀。發熱當天或第二天內，皮膚表面會
迅速出現紅斑皮疹，數小時後變為深紅
色丘疹，再過數小時由丘疹變為大
小不一的含透明水液的疱疹。通常
1至3日後會逐漸乾枯萎縮成小結
痂，痂在7到14天內脫落，不會留痕
跡。皮疹數目因人而異，由數十個至數百個
不等，每一個皮疹都要經歷以上四階段，即斑疹、
丘疹、疱疹、結痂。水痘會分批呈向心性發出與分
佈，胸背和髮際較多，四肢和面部較少，鼻、咽、
口腔、外陰等都可發疹。黏膜疹易破潰成潰瘍。如
果沒有併發症一般病程為期2到3周，病情輕的話甚
至可以不治而癒。建議在醫師指導下，服用一些清
熱解毒的中草藥如：銀翹散、黃連解毒湯、蘆根、
大青葉、大生地等。

4.風疹
風疹由風疹病毒引起，任
何年齡均有機會患病，若在
妊娠早期感染可導致流產。
風疹得病後，患者會有輕度
發燒或咳嗽等呼吸道症狀。
感染半天至一天內面部就會
出現皮疹，一天之內即可遍
佈全身。最初是稀疏分佈，
表現為紅色斑丘疹，所以容
易被誤診為麻疹。但如果是患有風疹，第二天皮疹之間會融合成片，
與猩紅熱相似，第三天開始逐漸消退，所以風疹又有「三日麻疹」之
稱。風疹出疹時伴隨淺表性耳後淋巴結、頸部淋巴結和枕後淋巴結會
腫大，疹退時全身症狀消失，但腫大的淋巴結需要數周後才完全恢
復；疹退後不留色斑和脫屑，同時可獲得持久的免疫力，一般不需要
特殊治療，只要充分休息和清淡飲食即可。可在醫師指導
下服用一些清熱解毒的中藥如：銀花、連翹、紫草根、蟬
衣等。

■■因為熱水會加速皮膚水分的蒸發因為熱水會加速皮膚水分的蒸發，，
破壞皮膚保護層破壞皮膚保護層，，所以皮膚病患者不所以皮膚病患者不
宜頻繁泡溫泉宜頻繁泡溫泉。。

■■工作壓力大時工作壓力大時，，肩膀會不自主用力肩膀會不自主用力，，
肌肉長期收縮易引發肩頸酸痛肌肉長期收縮易引發肩頸酸痛。。

■■ 父 母 最父 母 最
好為水痘患好為水痘患
兒 準 備 寬兒 準 備 寬
鬆鬆、、質地柔質地柔
軟衣着軟衣着，，以以
免擦傷水疱免擦傷水疱
引起感染引起感染。。

■■患兒應盡量留在家中休息患兒應盡量留在家中休息，，但但
若高燒不退若高燒不退，，則應盡快送醫治則應盡快送醫治
療療。。

■■患兒出疹時期患兒出疹時期，，家長不應為其冷敷或沐浴家長不應為其冷敷或沐浴。。

■■連翹性苦連翹性苦、、涼涼，，入心入心、、肝肝、、膽經膽經，，可清熱可清熱、、解解
毒毒、、散結散結、、消腫消腫。。

■■父母可以嘗試用馬蹄父母可以嘗試用馬蹄、、竹蔗竹蔗、、茅根茅根、、
紅蘿蔔煲水紅蘿蔔煲水，，為麻疹孩子補充水分為麻疹孩子補充水分。。

■■清淡的熱粥富含營養又易於消化清淡的熱粥富含營養又易於消化，，乃患兒的理乃患兒的理
想餐食想餐食。。

■■沙參麥冬茶沙參麥冬茶

■■玫瑰花茶可疏肝理氣玫瑰花茶可疏肝理氣、、紓緩痛經及紓緩痛經及
腸胃不適腸胃不適。。


