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中央社電 本月
22日是大暑，依照
節氣來看是一年當
中最熱的一天。天
氣炎熱，中醫師
說，天熱易渴、頭
昏腦脹，除了多喝
水，建議可多吃高
鉀的香蕉或喝檸檬
水，用陳皮泡茶也
可祛濕化燥。
中醫師吳明珠表

示，暑、濕、熱是大暑時節的氣候特點，暑濕之下人
們常有口渴、身熱、心煩氣躁、身重疲倦、食慾下
降、大便稀等不適症狀，調養重點是解暑祛濕，斂陽
固表。中醫師許芳瑜也說，夏天容易過度出汗，汗為
心之液，排汗過多體易虛，可能影響免疫力，加上民
眾一般都習慣大喝冰冷飲，冷飲下肚血管收縮，只有
心情舒爽，熱氣反而悶在體內無法排出。濕氣重也容
易頭昏腦脹、疲倦，更可能讓體質變虛寒。許芳瑜
說，最近天氣炎熱，首要注意水分補充，白開水要隨
時補充，等渴了再喝就來不及，且喝水要一口一口慢
慢喝，不要短時間猛灌，不僅無法吸收，也會讓腸胃
不舒服。如果大量流汗，許芳瑜建議，可適量補充電
解質，在開水裡加一些鹽巴；如果夏季食慾不振、精
神不好，也可以在水中加檸檬片，酸味可以生津止
渴，也有美白作用，含有高鉀的香蕉也可趕走疲勞。
夏季飲食要重清淡，許芳瑜說，辣的、炸的食物都

應避免，不要「火上加油」，最推薦吃四神湯，可以
滋養脾胃、祛濕，每周喝2次為佳。吳明珠則建議，
陳皮茶是夏天養生佳品，陳皮是香味比較濃的中藥，
可以在藥店買製好的陳皮或橘皮，每次用陳皮1到3
錢、蜂蜜適量，用開水浸泡後代茶飲。具有理氣開
胃、祛濕化痰的功效，適用於暑天肚子脹氣、消化不
好，或者吃飯沒胃口的時候。

中央社電夏天到，不想曬成黑美人，防曬成為了愛
美女性的必備工作，但究竟應該多久補一次防曬品，
而且要卸妝嗎？如果彩妝品已有防曬成分，還要擦防
曬乳嗎？坊間常見的防曬6大迷思一次解答。
中國醫藥大學附設醫院國際醫療美容醫學中心主任

邱品齊表示，防曬目的是為避免紫外線傷害皮膚，除
避免曬黑，還有曬太陽可能導致的皮膚老化、皮膚癌
等。他說不想曬黑，最高原則是別在上午10時到下午
2時外出，這時紫外線最強、很容易就曬傷，如果非出
門不可，務必要撐傘、戴帽保護眼睛及皮膚，最後一
步才是塗防曬用品，他列舉以下6條大眾使用時常有
的疑問，並逐一解答。

一、防曬系數（SPF）如此多種，究竟哪一種才適
合？

邱品齊表示，選擇防曬品系數原則就是「越曬不到
太陽，系數越低」，如室內工作者都坐在辦公室裡，
選用SPF15到25間即可；室外工作者則可選SPF30到
50，防曬力較強的防曬用品；到戶外、游泳等大量曬
太陽活動，應選SPF50以上防曬品才足夠。

二、塗防曬用品後，多久補塗一次？
「補塗防曬品和環境、流汗程度有關。」邱品齊

說，防曬用品不隨時間失效，但隨流汗程度流失，室
內工作上班族每天上午塗1次即可；悶熱戶外活動如
登山、游泳每小時就該補塗一次；到海邊玩水，建議
想到就塗。
三、塗防曬用品後，等30分鐘後才有效？
邱品齊說，塗上後馬上有防曬效果，不需等待。過

去很多人認為塗防曬乳，要等15到30分鐘後才能外
出，其實是因防曬乳多是乳化性質，需一些時間才能
在皮膚上均勻分散。

四、每種防曬乳塗了都要卸妝嗎？
邱品齊表示，防曬用品如有強調潤色、防水才須卸

妝，可用沐浴乳洗2次或以臉部用的卸妝乳卸除。

五、防曬用品，噴霧比塗的更好嗎？
邱品齊表示，建議用防曬乳較好，防曬噴霧除有易

燃性，使用時也很容易吸入肺中，造成健康風險。如
果真要使用，切記3原則，第一是別往臉上噴，以免
噴到眼睛造成刺激；第二是站在上風處、通風、無火
苗地方使用，避免吸入或燃燒；第三是使用時應距皮
膚20公分，避免噴太久凍傷。

六、如果彩妝品如BB霜、隔離霜、粉餅等已有防曬系
數，還要塗防曬乳嗎？

邱品齊表示，彩妝品為讓妝感清透自然，防曬成分
都不高，實際防曬效果都比產品標示系數低，只能輔
助用，建議早上保養完，可先塗防曬乳再上妝。

跨媒體音樂平台MOOV在其音樂app推出「音樂
自療」（Therapeutic Music）音樂庫。除了由海外註
冊音樂治療師度身設計歌單，更首創以廣東話聲音導
航，釋放正能量旋律，為港人打氣。研究顯示，音樂
能令腦部釋放多巴胺，傳達快樂正能量，音樂庫邀請
6位分別於美國、澳洲及加拿大註冊的音樂治療師為
港人度身訂做「音樂自療」音樂庫，當中更加入廣東
話聲音指導，希望可幫助香港人紓緩6個生活範疇，
其中包括：「都市人放鬆減壓」、「甜睡」、「懷孕
期舒緩」、「兒童語言發展」、「正能量」及「激
勵」。
電訊盈科媒體數碼媒體高級副總裁仇婉君表示：
「港人向來出名效率高、轉數快，但現時香港工作時
數冠絕全球，連嬰兒也要贏在起跑線，而大部分父母
需要外出工作，親子時間變得越來越短，急促的步伐
和工作壓力影響生活質素。我們一直相信音樂並不止
於娛樂，因此我們特地邀請6位海外註冊音樂治療
師，為港人度身訂做以廣東話聲音導航的『音樂自
療』音樂庫，希望有助打工仔放鬆減壓、紓緩孕婦緊
張情緒，以及幫助小朋友加強語言發展及表達能
力。」音樂庫中的「都市人放鬆減壓」系列以減壓音
樂為主，當中治療師以廣東話指引大家做放鬆練習，
如漸進式肌肉鬆弛、自我提示以及意象聯想等。每星
期跟隨治療師的指導練習，就會慢慢學到如何讓身心
放鬆。十分適合一眾壓力爆煲的打工仔試聽釋放壓

力。音樂治療師彭嘉華表示：「其實音樂是學習放鬆
的好方法，我採用正向心理學的概念，設計了一些音
樂和默想練習，協助港人建立正面的思維，紓緩生活
壓力。」
除了壓力紓緩，睡眠質素也很重要，當中以「甜
睡」為主題的歌單，治療師先用三分鐘透過聲音導
航，指導大家在床上做放鬆練習。當精神及肌肉不再
繃緊，就可以聽匯集大自然不同聲音的音樂幫助入
睡。海外註冊音樂及腦神經音樂治療師鍾敬文表示：
「很多港人都會因為壓力和生活問題而影響睡眠質
素，因此我選擇了一些專為受失眠困擾人士而設的音
樂，希望透過歌單中的一些放鬆指引及幫助入睡的音
樂，幫助他們改善睡眠質素。」音樂庫中的另一主題
是「懷孕紓緩」，在孕婦初期 (第一至第十二周)、中
期(第十三至第廿八周)及後期(第廿九至四十周)透過聆
聽治療師精選的古典音樂，可幫助孕婦紓緩緊張情
緒，保持心靈平靜安穩。主理「懷孕期舒緩」系列的
音樂治療師邱宏表示：「我本身也是一位媽咪，因此
設計的歌單就專為準媽媽而設。面對腰背痛不適，除
了從中學會呼吸，更可一邊聽音樂一邊胎教。」
小孩子出世後，適當地運用音樂，更能幫助他們
言語發展，加強表達能力。音樂庫亦提供幫助兒童語
言學習的歌單，更適用於一般零至六歲兒童。在兒歌
當中加入不同發音的詞彙和動作指引，提升兒童語
言、認知、社交及肌能發展。 文：植植、Kat

健康小百科：

化了妝還要防曬嗎？
醫師破解防曬6迷思

天熱飲檸檬水助醒腦

釋放正能量旋律
「音樂自療」助入眠

身處盛夏濕熱的環境，人體
受到外在高溫及高濕度的籠罩，即便汗

孔不斷流汗，但仍未能有效為身體散熱降溫的話，
就有中暑的風險。臨床上，中醫將中暑分為「陽
暑」及「陰暑」。

中暑的急救措施
陽暑多因炎夏暴曬勞頓，喝水不足，症狀為高
熱、煩渴、大汗、脈洪大，甚則出現神昏、虛脫，
治宜清熱瀉火，益氣養陰，方用白虎湯合生脈散加
減，藥用石膏、知母、人參、麥冬、五味子等。陰
暑多因於炎夏直吹風扇冷氣、過食生冷、過飲凍
飲、睡臥冰涼地板、驟然沖洗冷水澡，而表現為頭
身困重、四肢無力、胸悶、胃口差、便溏，治宜清
暑化濕，益氣養陰，方用新加香薷飲、三仁湯或藿
朴夏苓湯加減，藥用香薷、炒扁豆、杏仁、白豆
蔻、薏苡仁、廣藿香、厚朴、茯苓等。
若發現患者出現陽暑的症狀，需將患者安置於陰
涼通風處歇息，用濕毛巾裹敷頭頸部以降溫，若能
自行吞嚥，可補充食水和鹽分，或緩緩灌入含少量
食鹽的西瓜汁，或按中醫指示口服具化濕醒脾的中
成藥藿香正氣水，再按需要用手指按捏人中或用風
油精塗抹太陽穴以醒腦提神。人中穴位於人體鼻唇

溝的中點，位於上嘴唇溝的上
三分之一與下三分之二交界處，是
一個重要的急救穴位；太陽穴在耳廓

前面，前額兩側，外眼角延長線的上方。症狀輕微
而體質壯實者可用刮痧解暑，即用刮痧板（或平滑
的陶瓷湯匙），沾上適量凡士林或潤膚膏，以合適
力度、輕力開始、同一方向、從上至下，刮拭後頸
及上背部近脊椎兩旁的皮膚，當出現紅色或紫紅色
痧點即可，一般5分鐘內可完成。然而，患有高血
壓、心臟病、嚴重皮膚病或虛脫者則不宜刮痧。倘
若患者神志不清，危及生命，務必將其側臥以保持
氣道暢通，並盡快送院救治。

防治中暑茶療
參麥藿香菊花茶具消暑化濕，益氣養陰之效，有

利於預防中暑及中暑後調理。

參麥藿香菊花茶
材料：太子參、麥冬各9克，廣藿

香及菊花各5克。
做法：用熱水焗20分鐘，代茶飲

用。流汗多者酌加少量海
鹽，氣短乏力屬氣陰兩虛
者，太子參換成西洋參亦
可。

功效：消暑化濕、益氣養陰，適用
於暑濕困脾、氣陰兩傷者。

注意：面色蒼白，畏寒肢冷，汗出不止屬陽虛脫證
者宜立即求診。

預防中暑的秘訣
預防中暑，除了合理飲食，不外乎減少產熱和有

效散熱。減少產熱，即正午烈日當空，盡量不要外
出；酷熱警告生效時，在戶外活動都應放慢速度；
有效散熱，例如多喝水、勤洗澡。室內宜保持自然
通風，或以空調調控其溫度濕度；戶外高溫濕悶
時，多待在陰涼通風乾爽地方，勤補充水分、多濕
敷體表；如必須外出，常備充足食水及手提風扇，
宜穿寬鬆透氣的淺色長衣，並戴上太陽眼鏡和闊邊
遮陽帽，以利降溫。作息規律，保持好心情，配合
均衡而合理的飲食，以清淡為佳。炎夏傷津耗氣，
尤需及時補充鹽分及水分，出汗多的人喝淡鹽水
時，要少量多次喝。另外，可吃消暑生津的水果如
桃、梨、西瓜、哈密瓜或自製消暑飲料如菊花茶、
酸梅湯、竹蔗茅根水、檸檬薏米水、青檸薄荷水、
鹹檸檬有汽礦泉水等。

自製消暑飲料
竹蔗茅根水：白茅根加水煎煮，加入適量竹蔗汁，

放涼飲用。具清暑利水、清熱生津之
效。

檸檬薏米水：浸泡薏米後，加水煮熟，放入鮮檸檬2
片，放涼飲用。具生津止渴、祛暑祛
濕之效。
青檸薄荷水：青檸1小個加水搗爛，

放上鮮薄荷葉1片，酌
加蜂蜜調味。具生津
止渴、清解祛暑之
效。

鹹檸檬有汽礦泉水：1湯匙鹹檸醬加
有汽礦泉水250
毫升，攪拌後飲
用。具生津止
渴、消暑清熱之
效。

中暑中暑的的中醫藥護理中醫藥護理
中暑中暑，，俗稱發痧俗稱發痧，，古稱中暍古稱中暍，，是由是由

於暴露於高溫濕悶環境過久於暴露於高溫濕悶環境過久，，身體體身體體

溫調節失效溫調節失效，，出現體溫高出現體溫高、、汗出異汗出異

常常、、皮膚乾熱皮膚乾熱、、口渴口渴、、頭暈頭暈、、胸悶胸悶、、

脈搏快而弱脈搏快而弱，，甚至虛脫甚至虛脫、、痙攣及昏迷痙攣及昏迷

的一種病症的一種病症，，尤以從事戶外體力勞動尤以從事戶外體力勞動

工人工人、、攀山涉水者攀山涉水者、、產婦產婦、、老年人老年人、、

體弱或慢性病患者多見體弱或慢性病患者多見。。

文文：：藍永豪藍永豪（（香港中醫學會教務長香港中醫學會教務長））

■用風油精塗抹太陽穴可醒腦提神。

■■白豆蔻白豆蔻

■■檸檬薏米水檸檬薏米水

■■西瓜是夏日消暑良品西瓜是夏日消暑良品。。

■■哈密瓜哈密瓜

■■參麥藿香菊花茶參麥藿香菊花茶

■夏天塗防
曬成為了愛
美女性的必
備工作。

■■檸檬水可以生津止渴檸檬水可以生津止渴，，也有也有
美白作用美白作用。。

■■仇婉君仇婉君((左左))表示睡眠時間與睡眠質素同樣重要表示睡眠時間與睡眠質素同樣重要，，音音
樂治療師鍾敬文設計樂治療師鍾敬文設計「「甜睡系列甜睡系列」」歌單歌單，，針對有睡針對有睡
眠困擾的人眠困擾的人，，幫助他們入睡幫助他們入睡。。

太陽穴太陽穴


