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朋友家裏的空調壞了，沒有冷氣她簡直快瘋了。
她埋怨天氣太熱、出汗太多，叫我開藥給她止汗。
夏天，汗水黏黏的、有異味，還會弄髒衣服，出
汗的時候人也不舒服。所以，很多人都想方設法不
出汗、少出汗、不運動，很多人恨不得天天躲在
「空調房」裏，出門短距離也要坐出租車，這就導
致了夏天本該是出汗的季節，卻出不了汗。
其實，這些做法完全違背人體的生理規律，花盡

心思讓自己不出汗的方法也是錯誤的。夏天出汗
少，感冒、關節炎、失眠就會找上你，高血壓等慢
性病的發病率也是成倍增長，夏天出汗少，濕濁之
邪難以清除。
出汗是人體排泄和調節體溫的方式，正常的出汗
有利於身體健康。在中醫看來，適當出汗有助於排
出體內的濕邪和熱毒，人也變得精神抖擻。
研究數據顯示，汗液是體內砷、鎘、鉛、汞等有
害物質的排出途徑之一，在汗液中可以檢測到與尿
液中濃度相當的重金屬成分，有時濃度甚至會比尿
液更高。
出汗是最好的排毒防病方法，主動出汗能加快人
體的體液循環和代謝過程，將體內堆積的乳酸、尿
素、氨等毒素排出，還能保障鼻子、皮膚、肺臟、
大腸這一系統暢通。
馬拉松運動員得癌症的就很少，就是因為他們身

體裏的鉛、汞、砷這些癌症的主要元兇通過出汗排
了出來。
夏天人之所以容易大汗淋漓，就是因為外界溫度
高，人體為了保持恒溫，就不斷地排汗散熱。而由
於出汗的過程是從毛孔中排出汗水，人體表面分泌
的油脂和雜物也會一同排出。因此，夏天多流汗也
有助於保護體表皮膚的乾淨，滋潤皮膚。汗液能去
除堵塞毛孔的毒素，消除皮膚上的粉和痘痘。
夏天本身細胞就會比較活躍，此時加強運動，自
然排汗，效果是平時的好幾倍，更有利於減肥，改
善身體狀況，預防「三高」。
出汗能消耗身體多餘能量，有助於促進脂肪的分

解，有一定的減肥作用。身體內、血管內的脂肪少
了，自然高血壓、高血脂等慢性病及心血管疾病也
會減少、好轉。出汗能消耗身體多餘能量，有助於
促進脂肪的分解，有一定的減肥作用。身體內、血
管內的脂肪少了，自然高血壓、高血脂等慢性病及
心血管疾病也會減少、好轉。
夏天多出汗，還有另一個驚人的好處，那就是提
高身體免疫力。
研究發現，汗液中含有的抗菌肽能有效地抵禦病

毒、細菌和真菌；出汗能有效地增強自身免疫力。
但是，過多出汗也要注意，北京的一位大媽在跳

廣場舞時汗流浹背，最後因為心臟衰竭導致死亡。
這一切的罪魁禍首都是因為過量流汗，造成缺鉀。
而決定生命的是在人體血清中的一克鉀，缺少這一
克的鉀就有可能導致我們失去寶貴的生命。
穀類是鉀來源的主要食物，大米裏有鉀元素，比
大米含量更多的是一些粗雜糧，比如小米、蕎麥、
花生、薯仔麥含鉀量都很高。運動後，可以喝一碗
米湯，補鉀效果超好。缺少這一克的鉀就有可能導
致我們失去寶貴的生命。

自從椰子水多
年前面世並席捲香
港，一直深受崇尚
健康和愛好運動的
人士所愛戴。這種
飲料不但糖分適
中，而且零卡路里
和零膽固醇，正正
是補充水分和醣分
的健康飲品之選。
今年，Coco Mojo同樣看中椰類飲品的市場，於是
推出純天然椰子水及椰奶。
有別於其他椰子水品牌的原材料，這純椰子水直

接抽取剛剛成熟的椰青內的水分包裝而成，椰香有
如初搾的油一樣特別濃郁，而椰子水也格外清新香
甜。椰子水蘊含多種礦物質，屬於大自然的電解
質，喝後有助改善運動表現，促進心臟健康和增強
骨骼與消化系統健康，還對宿醉和個別皮膚病有紓
緩效果。
另外，坊間的椰奶大多是乳狀飲料，椰奶成分不
到一成，或者主要是椰子成分加上水和增稠劑而
已。品牌使用的是百分百的椰子配料，是全天然優
質椰奶飲品，沒有添加其他額外物質，成分純粹是
百分百椰子水加上椰子肉提煉而成，具有實際椰子
營養價值的所有優點，而同樣是零雜質、零膽固
醇、零咖啡因、零麩質、零乳製、零提煉糖，以及
零防腐劑及沒有其他化學成分的健康天然飲料選擇
與烹調好幫手。
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夏天要適量出汗

此外，還可以按摩穴位以
令經絡暢通、氣血流通從而
增強抵抗力。常用穴位有迎
香、風池、合谷、足三里、
大椎、肺俞、中脘穴等。如
能每天堅持按摩每個穴位2至
3分鐘，則可以起到疏風宣
肺、強身健體之效。

如你想了解更多有關中醫
中藥防疫的資訊，可參閱
《中醫專家教你防疫抗疫》
一書。在當今疫情嚴峻的陰
霾之下，衷心希望此文有助
於巿民善用中醫的傳統方法
加強防疫，順利通過考驗，
迎來疫症消除的一日！

夏秋之交疫情反覆
中醫中藥助你加強防疫
隨香港第三波新冠肺炎疫情的擴散，

相信目前全港巿民最關心的事情莫過於如

何預防新冠病毒。戴口罩、勤洗手、保持

社交距離是阻斷呼吸道傳染病的經典三部

曲，大多數巿民早已奉行不悖，但卻仍然

有人不幸染病。那麼，是否還有其他的方

法可以進一步加強防疫呢？答案是有的，

那就是中醫中藥，它可以在現代傳染病學

提倡的防疫方法之外，再助你一臂之力！
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在中國歷史上多次與瘟疫對抗的
過程中，中醫中藥均作出了卓

越的貢献，其中較近的一次是2003
年對抗沙士一疫，中醫同樣打贏了漂
亮一仗！而今年上半年在內地抗擊新
冠肺炎的過程中，中醫也一樣交出了
亮麗答卷：由一開始純西醫治療時重
症率、死亡率居高不下，到全面推動
中醫參與、中西醫結合治療後治癒率
迅速提升，病死率及重症轉化率則快
速下降，中醫中藥的獨特優勢得到充
分體現，連花清瘟膠囊、清肺排毒湯
成為了巿民耳熟能詳的名方。
其實，中醫藥不僅可以運用於新冠

肺炎的治療，更可以運用於新冠肺炎
的預防，如果巿民在戴口罩、勤洗手、保持社交距
離之餘，再配合採用以下幾種中醫藥防疫措施，將
會進一步提高防疫效果。

運用中藥煙薰空氣消毒
首先，可以運用
中藥進行空氣消
毒，目前已知新冠
病毒主要通過飛
沬、氣溶膠和接觸
傳播，因此空氣消
毒是防疫中的重要
一環，常用的消毒
劑如酒精等僅可以
消毒雙手及物體表
面，而無法起到空
氣消毒的效果。紫
外線殺菌燈雖然可
以起到空氣消毒的
作用，但是一般的家庭並沒有配備，而傳統的中藥
煙薰法恰恰可以彌補這些不足，起到空氣消毒的作
用。
縱觀中國歷朝歷代，每逢瘟疫流行之時，人們就

會燃燒蒼朮、艾葉等中藥以避穢防疫。而且，近年
來內地通過系列科學研究已證實蒼朮、艾葉燃燒後
的揮發油，可以有效殺滅或抑制多種病菌，在沙士
及新冠肺炎流行期間均有不少內地醫院通過中藥煙
薰而達到有效防疫的目的。
在家居中藥空氣消毒方法的建議上，以五六百呎
左右住宅為例，可用30克艾葉與20克蒼朮粉混合
後置於碟子備用，關閉門窗並熄滅冷氣機，點燃艾
葉及蒼朮，以藥物燃燒後產生煙霧薰蒸住宅。燃燒
結束後，至少保持門窗關閉半小時以上，方可達至
有效消毒的效果。
但必須注意，一般藥店所售蒼朮呈塊狀不易點

燃，故如未能購備蒼朮粉，則建議直接用艾葉50
克燃薰。如覺艾葉、蒼朮煙霧太大，亦可改同時點
燃2至3支艾條薰蒸，但效果略遜。因艾葉、蒼朮
煙霧略嗆鼻並偏燥熱，故煙薰時最好佩戴口罩，煙
薰結束後，適當飲些暖水以保持喉嚨濕潤，而哮喘
等呼吸道敏感患者慎用此法。

佩戴中藥香囊袪邪防疫
其次，可以佩戴中藥香囊袪邪防疫。近年來，香
港追隨歐美潮流，香薰療法大行其道，實際上香薰
療法中國古已有之。中醫將各種致病因素包括細
菌、病毒等均稱為邪氣，古醫籍記載「芳香之氣，
能避一切惡邪」。中醫以中藥香囊袪邪防病已有數
千年歷史，這種方法叫做服氣療法，又叫聞香防
病，通常是以具有芳香袪穢避疫作用的中藥配製而
成。
現代藥理研究已證實，不少具有芳香氣味的中藥

含有可抑制細菌、病毒的揮發油成分。因此外出時
隨身攜帶中藥香囊將有助於防疫。防疫香囊可參照

以下配方製作：丁香、
藿香、佩蘭、艾葉、石
菖蒲、肉桂、蒼朮、白
豆蔻各5克，混合搗碎
或打粉後，分裝於3至
4個一次性茶包，再以
透氣棉布縫製成香囊佩
戴。不過，自製香囊略
嫌麻煩，目前已有不少
中醫診所製作香囊以供
防疫，巿民可向相熟的
中醫診所查詢購買。

再者，可以採用食療或內服
中藥以調平陰陽。中醫一向強
調「正氣存內，邪不可干」，
想要防止高傳染性的病毒侵襲
人體，除了盡可能杜絕接觸病
毒的機會之外，另一個方法就
是提高人體的抵抗力，將自己
的身體調至陰陽平衡的狀態，
這樣就算萬一不小心接觸到病
毒，也可以減少發病以及發病
後轉為重症的機率。
在食療方面，我推薦廣東省

中醫院楊志敏教授擬定的食療
方，這個食療方採用常見食
材，性質平和，可以起到潤肺
養胃、袪風解毒的功效。此方

可以先連續服用3天，之後可每
2至3天服1次。
材料︰黃豆、黑豆各50克，
北杏仁15克，瘦肉250克，陳
皮1角，生薑30克，紫蘇葉10
克（鮮品加倍），此配方為2至
3人分量。
煎煮方法：豆類用清水浸泡
30 分鐘；豬瘦肉洗淨切片備
用；除紫蘇葉以外的各種食材
加水2至3升，大火滾開後轉小
火煮1至1.5小時，再加入紫蘇
葉煮5分鐘熄火，最後加入適量
食鹽調味後即可飲用。
如體質偏虛者可於上方加葱

白3至4根，生薑加至50克，再
加紅棗25克，生甘草10克；而
體質偏實及濕熱者，可於上方

加生薏米50克，白茅根50克，
魚腥草30~50克，煎煮方法相
同。素食者可直接煲水飲用，
豆類敏感者忌服。
而對於辦公室或住所附近有

確診個案的巿民，則可以考慮
購買以下藥材煎服以進一步加
強預防：黃蓍 15克，白朮 20
克，防風15克，金銀花20克，
蒲公英20克，藿香20克，貫眾
20，蘆根30克，淡竹葉15克，
甘草10克，將上述藥材以1.5升
水浸泡半小時後，再煎煮半小
時即可，可供2至3人飲用。本
方寒熱並用，具有益氣固表、
清熱解毒、利水化濕的功效，
建議先連服3天，此後可2至3
日飲用一次。

採用食療中藥調平陰陽

按摩常用穴位經絡暢通
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■■北杏仁北杏仁
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■■陳皮陳皮 ■■生薑生薑

■■黃豆黃豆
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■■椰奶及椰子水椰奶及椰子水


