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新冠肺炎疫情爆發後，國家中醫藥管理局高
級專家組成員奔赴武漢，通過觀察百餘例患
者，根據採集的四診信息，審證求因，認為其
屬於瘟疫範疇，主要病性為濕毒，當為濕毒
疫，且病位在肺脾。濕邪困脾閉肺，氣機升降
失司，濕毒化熱，陽明腑實，濕毒瘀熱內閉，
熱深厥深，基本病機為「濕、毒、瘀、閉」。
中醫的頂級專家紛紛擬方論治，工程院院

士、國醫大師等專家的方中，很多都有「蘆
根」這味中藥。中國工程院王琦院士說：「蘆
根有抗上呼吸道及肺部感染的功用，在非典時
期曾得到廣泛運用。」
蘆根，甘寒質輕，主以清利，兼以透散，入

肺、胃經，既能清肺胃熱而生津除煩、止嘔，
又能利小便而導濕熱之邪從前陰出，還兼透散
表邪。
湖北省的預防處方：
材料︰蒼術3克，金銀花5克，陳皮3克，蘆

根2克，桑葉2克，生黃芪10克。
製法︰可開水泡，代茶飲，連服7至10天。
功效：清熱生津，除煩止嘔，利尿。
主治病證：熱病煩渴，舌燥少津；胃熱嘔噦；

肺熱或外感風熱咳嗽，肺癰吐膿；
小便短赤，熱淋澀痛。

江南曾有個山區有家開藥舖的老闆，由於方
圓百里之內只有他這麼一家，所以這個藥舖老
闆也就成了當地一霸，不管誰生了病都得吃他
的藥，他要多少錢就得給多少錢。
有個窮人家的孩子發高燒、病很重。窮人來

到藥舖問，藥舖老闆說退熱得吃「羚羊角」，
五分羚羊角就要十両銀子。窮人說：「求你少
要點錢吧，這麼貴的藥咱們窮人吃不起呀！」
藥舖老闆說：「吃不起就別吃，我還不想賣

呢。」
窮人沒法，只有回家守孩子痛哭。
這時，門外來了個討飯的叫化子，聽說這家

孩子發高燒，家裡又窮得買不起那位藥舖老闆
的藥，便說：
「退燒不一定非吃羚羊角不可。」
窮人急問：「還有便宜的藥嗎？」
「有一種不花一個錢。」
「什麼藥？」
你到塘邊挖些蘆根來吃。
「蘆根也能治病？」
「準行」。
窮人急忙到水塘邊上，挖了一些鮮蘆根。他

回家煎好給孩子灌下去，孩子果然退了熱。窮
人十分高興，就跟討飯的叫化子交了朋友。
從此，這裡的人們發高燒時就再也用不去

求那家藥舖了。蘆根成了一味不花錢的中藥。

蘆根食療湯

材料：龍脷葉30克、枇杷葉30克、蘆根30
克、羅漢果15克、瘦豬肉250克、生
薑7片。

做法：先將食材洗淨，瘦豬肉切厚塊，然後置
砂鍋內，加入適量清水，大火煮沸，
小火熬1小時，即可。

功效：清熱生津、清肺潤燥、化痰止咳；強
肺、抗感染。

現時疫情肆虐，有人外出搶購物資，
也有人雪中送炭。黃大仙祠元清閣黃維
溢道長最先發起在香港十八區派發驅瘟
逐疫香囊；接中國國家培訓網中醫特
色調理師導師羅偉強和香港道教聯合會
六宗教聯絡部副主任林久鈺決定一同製
作更多的驅瘟逐疫香囊，並與一眾善信
以及義工攜手完成包裝工序，派發給社
會的弱勢群體、長者、前線的警務人員
等，累積至今香港已經有八萬人受惠，
而更多的香囊亦將會陸陸續續送到其他
群體手中。「對於疫情，香港人有過多
的資訊，讓人無所適從，也無法預防，
引起各種混亂。」羅偉強認為，糅合中
藥及道教加持儀式的驅瘟逐疫香囊，正
正能夠給香港大眾帶來疾病的預防，幫
助消除精神上的恐懼。
香港在整個疫情爆發期間，林久鈺同
樣關注到坊間表現得束手無策。西醫認
為是新的病毒出現，令人無從入手。然
而，林久鈺卻憶述，中國數千年的文化
和歷史裡面，瘟疫並非初見，不同的疫
情在不同地方都有發生和記載。相傳在
一千五百年前，浙江蘭溪發生了大面積
的瘟疫，當時人們就找來了八種處方，
將它們磨成粉末，製作成外用的藥物，
將處方都放在一個布袋裡面，透過氣味
的釋放帶來預防疾病功用。
當中的八種處方包括佩蘭、防風、冰
片、薄荷葉、荊芥穗、蒼術、高良薑、
香茅草，其中冰片作為一個相對昂貴的
藥材，帶有寧神、陣痛及消炎的作用。

「驅瘟逐疫香囊
的外用保護了我
們身體的外圍，
淨 化 周 圍 的 空
氣，不單單針對
新冠肺炎，同時
也阻隔一般的感
冒菌，並有助提
升 睡 眠 的 質
量 。 」 羅 偉 強
說。
驅瘟逐疫香囊

的使用方法，一
般建議隨身掛在
胸口上，另外也
可以放在屋內、
床邊或汽車等空間。從中醫的角度來
看，人們的鼻黏膜將藥的氣味吸收，並
通過鼻子的開竅，進入我們的肺部，形
成營衛的保護氣場，再輸送到我們的皮
膚和毛髮之間，從內而外形成正氣內
傳、外輸，達到保養的功效。
因此，無論在精神、心靈還是身體
上，都有整體保護的作用。驅瘟逐疫香
囊的藥性發揮會隨著每一天損耗，根據
原始仙方香囊的藥性足夠使用九十天，
但林久鈺和羅偉強則建議市民使用六十
天。由於驅瘟逐疫香囊原屬於黃大仙傳
承下來的仙方，不僅有其藥性，它還帶
有神明對人們的祝福語言。所以，驅瘟
逐疫香囊從藥用的功效，還昇華到神明
和人之間一起祈請健康的價值，是一個

很好治未病的功能。驅瘟逐疫香囊對疾
病的有效預防在2015年得到浙江蘭溪中
醫院多位中醫師的認證。
面對疫情，除了製作驅瘟逐疫香囊以

外，林久鈺亦希望藉這個機會提醒廣
大市民，治未病其實不是從這一刻開
始，而是應該在生活點點滴滴中培養。
她建議人們應該多注意均衡的飲食和進
補，每天做適量的運動，有充足的睡
眠，這些生活習慣都能夠提高人體的免
疫力。同時，我們都應該保持安寧與平
靜的心境。
除此以外，「禍福無門，惟人自

召」，林久鈺相信道教裡面的瘟疫是由
瘟神主宰，而瘟神顧名思義也是神明，
他們一般不會加害於人間。然而，世間

的一切都是因果報應，林久鈺盼港人能
夠趁這段時間靜下來深切反思自己的
生命，是否曾經因為私慾、追逐名利或
者對慾念過分貪求而忘記給身邊的人和
社會，多一點關愛、多一點付出？！

■文、攝：香港文匯報記者陳儀雯
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錘煉成祝福港人的香囊

索取驅瘟逐疫香囊
現在，如讀者有興趣一試這個驅瘟

逐疫香囊，連同HK$6郵資的A5回
郵信封，郵寄至香港仔田灣海旁道7
號興偉中心3樓副刊養生坊收，封面
請註明「索取驅瘟逐疫香囊」，截止
日期︰名額：50位，3月16日，先
到先得，送完即止。

中醫對身體的疼痛機理描述有「不
通則痛、不榮則痛、不正則痛、不柔則
痛」之說，頸痛的最常見的病因是勞損
及年齡（退化），加之有風寒濕邪的侵
襲而誘發。現代醫學認為，病理是頸部
的筋膜、肌腱、韌帶、關節損傷性炎症
而導致的局部疼痛，中醫認為頸部氣滯
血瘀，肝腎不足是勞損退化的病理核
心，局部血液運行障礙，炎症物質堆積
成瘀，刺激而誘發疼痛，中西醫對頸痛
的概念認識基本一致。
一．不通則痛：指氣血、經脈不暢
通所產生的疼痛，常描述為外力損傷，
包括急性扭挫傷和慢性勞損。勞損頸痛
是當前全世界都要防範的重點，把其歸
類為低頭族損傷，並創造了兩個英文病
名，Text neck和Phubbing neck，頸痛
患病率增加歸因於人們在手持設備（如
智能手機）電子關讀器和平板電腦等的
廣泛和長期的使用。頭部向前和向下保
持姿勢而導致的頸部重複性壓力傷害，
頭的下低前探位，會令整個頸部骨骼、
肌肉、關節受力失衡，久之累積外力而
造成局部損傷。Text指人們低頭文字
信息閱讀與交流，Phubbing是杜撰出
的新詞，由 Phone（手機）和 Snub

（冷漠）合成，描述人們只顧低頭看手
機而冷落面前的朋友或家人，這樣是生
理加上心理上的損傷，尤其是當代青年
人表現明顯。
二．不榮則痛：指隨年齡老化，

肝腎逐步虧損，肌肉筋骨漸失所養，仍
生疼痛。頸椎骨質增生退化，或骨質疏
鬆所形成，是失榮結果的頸痛。現在的
趨勢是人的衰老從肩頸開始，換言之是
現代的年輕人，若有了反覆的頸痛就是
衰老的標誌。
三．不柔則痛：指頸背部的肌肉痙
攣，發緊變硬，有時是抽痛的表現。
四．不正則痛：指頸部筋骨歪斜不
正所導致之痛，正常頸椎有生理性前
曲，弓形弧度而富有彈性，外觀上當頸
部放鬆雙眼平視，外耳眼與肩中點在一
條縱線上。當內部頸前曲消失變直，外
觀頭部前探，港人稱之為「寒背」，就
是頸背不正會引起頸痛的表現。

低頭族必須重視 未病先防
在現在的都市生活中，大部分人都使用手機，出現了大量低頭族，於是十人有

八總會在某個時候遭受或多或少的頸背痛。頸痛症在世界範圍內變得愈來愈普

遍，發病率亦急升，正成為最常見流行的現代都市病。由於電腦、手機長期廣泛

地使用，雖其帶來了便利，但也潛在地威脅了頸部健康。最新研究報導，頸痛的

患病率為10%—20%，終身患病率達40%—70%。未必每個人的頸痛達到要看

醫生的程度，無論是否接受治療，大多數急性頸痛發作都可以緩解，但是將近

50%的個體將繼續經歷某種程度的疼痛，或呈現頻繁發作，頸痛病愈來愈影響社

會及家庭，給人們帶來困擾。 文、圖︰香港中醫學會 涂豐教授、陳家苗

葛根薏米粥
材料：葛根50克，薏米50

克，桃仁（去皮）6
克，刺五加15克，
粳米50克。

製作：以上物品洗淨，放
鍋中加水適量，刺五加先煎取汁放鍋中
同煮粥，可放適量白糖。

功用：祛風除濕，舒筋活絡。
適應：頸部勞損，風濕頸痛。

腦為神明之府，頸支撐頭，並是
連通腦與全身必經之道，頸痛是頸
部有病的提示，頸病可有許多伴隨
的症狀，十分複雜，中醫強調「審
證求因」，醫生對不明原因症狀，
常從頸病中找到原因，同時提防頸
病的併發症也十分重要。
一．頭部症狀：頸部發出的神經會

支配到後枕與頭側，當此神經損傷，
會有後枕痛或偏頭痛。心臟供血腦部
經過頸部，當頸病影響到供腦血管，
腦部供血不足則發生頭暈，有頸性頭
暈的診斷。
二．五官症狀：眼花、眼幹或流

淚，耳閉、耳鳴等也可能是頸部問題

所致。
三．胸腹症狀：胸悶、
心跳、心慌、高血壓等，
會考慮交感性頸椎病診
斷。腹部不適，消化不
好，可能是頸部植物神經

波及，有頸性胃腸炎的診斷。
四．四肢症狀：頸神經主要控制上

肢的運動和感覺，通常先有感覺變
化，常見的有肩臂痛、手麻等，當有
手臂無力，重者可能有肌肉萎縮，會
診斷為神經性頸椎病。當頸部脊髓受
壓，則有下肢無力，行走不穩，出現
「腳浮浮」，如踩棉花，便有脊髓性
頸椎病診斷。

現代流行都市病「頸痛」

頸痛病因與病理

頸痛伴隨的症狀

防治頸痛有方法
頸部是人體的要塞頸部是人體的要塞，，不但充滿血管不但充滿血管，，

還有很多重要的穴位如大椎穴還有很多重要的穴位如大椎穴、、風池風池
穴穴，，肩井穴肩井穴。。中醫使用多種方法綜合治中醫使用多種方法綜合治
療頸椎病療頸椎病，，包括針灸包括針灸、、推拿推拿、、拔罐等拔罐等，，
以及內外使用中藥以及內外使用中藥，，療效顯著療效顯著，，安全可安全可
靠靠。。
我們不能阻止歲月流逝我們不能阻止歲月流逝，，沒能力阻止沒能力阻止

退化退化，，但我們可以努力減緩衰老但我們可以努力減緩衰老，，避免避免
勞損勞損，，保暖避寒保暖避寒，，是人人易做的舉措是人人易做的舉措。。
無論是否使用電子產品無論是否使用電子產品，，只要你的頸椎只要你的頸椎
長時間保持低頭的狀態長時間保持低頭的狀態，，就已經能造成就已經能造成
勞損勞損。。所以所以，，最簡單的保養方法就是每最簡單的保養方法就是每
隔一段時間就站起來活動伸展一下筋隔一段時間就站起來活動伸展一下筋
骨骨，，改變體位改變體位。。另外就是保暖另外就是保暖，，不是只不是只
有在當風的時候才記得圍住頸部保暖有在當風的時候才記得圍住頸部保暖，，
平時在冷氣開的室內場所都必須時刻平時在冷氣開的室內場所都必須時刻
注意頸部保暖注意頸部保暖，，避免寒冷刺激避免寒冷刺激。。睡眠睡眠
時時，，枕頭十分重要枕頭十分重要，，不要過高不要過高，，也不必也不必
過低過低，，自我感覺舒服為度自我感覺舒服為度，，當略有頸當略有頸
痛痛，，熱敷簡便易行熱敷簡便易行，，防微杜漸防微杜漸。。
人們總有很多藉口說沒有時間運動人們總有很多藉口說沒有時間運動，，

以下教大家幾個隨時隨地都能做的動以下教大家幾個隨時隨地都能做的動
作作，，每天抽空做幾遍每天抽空做幾遍，，就會良好效果就會良好效果。。
一一．．拍打頸背拍打頸背

用手往對側的上後背拍打用手往對側的上後背拍打，，拍打後會拍打後會
覺得這個地方放鬆了覺得這個地方放鬆了，，肩部的肌肉放鬆肩部的肌肉放鬆
了了、、血液循環改善了血液循環改善了，，對頸椎就會有幫對頸椎就會有幫
助助。。有很多人年紀大了有很多人年紀大了，，手的活動範圍手的活動範圍
有限拍不到後背有限拍不到後背，，拍到脖子上拍到脖子上，，不過力不過力
度需要輕一點度需要輕一點，，因為頸椎比較脆弱因為頸椎比較脆弱。。
二二．．踮腳仰頭踮腳仰頭
背後有一條很長的經絡叫太陽膀胱背後有一條很長的經絡叫太陽膀胱

經經，，從頭頂一直到腳底都是太陽膀胱經從頭頂一直到腳底都是太陽膀胱經
通過的地方通過的地方。。我們伸展太陽經最簡單的我們伸展太陽經最簡單的
方法就是踮起腳尖方法就是踮起腳尖。。如果腳尖踮得很平如果腳尖踮得很平
穩了以後穩了以後，，挺腰挺腰、、抬頭抬頭、、仰頭仰頭、、用勁用勁。。
這樣一個動作做下來以後這樣一個動作做下來以後，，整個背部受整個背部受
到了拉伸到了拉伸，，包括你的頸包括你的頸。。不過不過，，做此動做此動
作時要小心扶好以防跌倒作時要小心扶好以防跌倒。。
三三．．米字頸操米字頸操
以我們的下巴為筆以我們的下巴為筆，，在空氣中比劃出在空氣中比劃出

一個一個「「米米」」字字，，其中可加強後仰其中可加強後仰、、前前
傾傾、、左轉和右轉的頸部活動左轉和右轉的頸部活動。。由於平時由於平時
我們低頭前傾為多我們低頭前傾為多，，所以我們可以刻意所以我們可以刻意
把我們的下巴內收來作一個對抗平衡把我們的下巴內收來作一個對抗平衡，，
此動作能同時加強頸後肌群此動作能同時加強頸後肌群。。
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兩則膳食有助保健改善，以輔助治療頸痛病。 芎芷魚頭湯
材料：川芎20克，白芷20克，

大鱅魚頭一個，生薑、
葱、鹽、料酒各適量。

製作：川芎、白芷洗淨，分別切
片，加以調料，放鍋中
加水兩碗，大火煮沸
後，改文火煮20-30分
鐘。

功用：養血榮筋，通脈止痛。
適應：頭頸疼痛，項背酸楚。

■■盧根盧根

■■待派發的驅瘟逐疫香囊待派發的驅瘟逐疫香囊

■■羅偉強羅偉強、、
林久鈺與義林久鈺與義
工一同完成工一同完成
包裝工序包裝工序。。

■■香囊共有八種處方香囊共有八種處方■■華山法壇弟子羅偉強華山法壇弟子羅偉強
（（左左））與林久鈺與林久鈺

■■低頭用手機對頸
低頭用手機對頸

部的影響與損傷
部的影響與損傷

■■頸部米字操頸部米字操

■■涂豐教授涂豐教授、、陳家苗陳家苗

■■拍打頸背拍打頸背 ■■踮腳仰頭踮腳仰頭

■■頸痛頸痛，，是現時是現時
大部分人會遭受大部分人會遭受
的疼痛之一的疼痛之一。。

■■Text neckText neck和和Phubbing neckPhubbing neck

■■頸臂痛頸臂痛

■■葛根葛根

■■川芎白芷川芎白芷湯水膳食助調理

■■一眾善信及義工派發一眾善信及義工派發
給有需要人士給有需要人士


