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中央社電： 狐臭
又名腋臭症，很多人
有狐臭的困擾，尤其是青春期男女更是尷
尬。狐臭雖不會影響身體健康，卻會在個
人社交及心理層面產生障礙或陰影，醫生
建議應多清洗腋下，且要少吃辛辣刺激食
物，減少汗腺分泌。
狐臭源自於頂漿腺，又稱為大汗腺，主

要分佈在腋下、會陰、鼠蹊部、外耳道、
乳頭及肚臍周圍等，會分泌黏稠乳黃色液
體，和體溫調節無關，卻和個人體味有
關。當頂漿腺分泌液被皮膚表面的細菌分
解後，會產生令人不適的味道，就是狐
臭。頂漿腺在青春期後才開始產生作用，
因此狐臭也多半在青春期後才發生。
腋下狐臭治療，最簡單且最重要的是常
清洗腋窩，以保持腋下的清潔衛生，但也
可使用止汗劑或體香劑，止汗劑可減少汗
腺分泌，體香劑只有除臭效果。當然，狐
臭也可透過手術治療，但得評估患者本身
及術後的併發症，包括胸腔交感神經節阻
斷術、傳統頂漿腺切除術、電針燒灼法、
內視鏡電動旋轉刮刀切除抽吸術等。

新華社電：日前，英國凱特王妃生完
第二胎10個小時就身着裙裝抱着小公主
出院的新聞讓很多人驚詫不已，關於產
婦要不要「坐月子」的話題再次引爆網
絡討論。認同「坐月子」的人認為歐美
人體質與我們不同，該坐還得坐；反對
「坐月子」的人認為產後正常休息即
可，毋須遵循祖訓，應該摒棄很多「陋
習」。那些與我們體質相近的亞洲國家
產婦是怎麼「坐月子」的呢？
韓國：在傳統習慣方面，韓國跟中國

相似，也是坐月子期間產婦不可受風着
涼，不可外出。在飲食方面，不喝涼
水，不吃鹹或辣的食物，最主要的是每
天喝海帶湯，韓國人認為這有利於子宮
收縮及恢復。
日本：在日本大阪，孕婦生完孩子兩

三天後，醫生檢查完基本上就可以洗澡
洗頭，醫院裡就有淋浴室，伙食由院方
專門的營養師準備。至於飲食方面，並
沒有什麼禁忌。醫院發的牛奶都是剛從
冰箱裡拿出來的，菜也包括涼的沙拉。
醫生建議應充分攝入蛋白質、維生素、
礦物質和水，以營養豐富、低卡路里食
物為主，不偏食挑食，盡量保證營養均
衡。每天應喝 200毫升到 400 毫升牛
奶。
泰國：泰國人「坐月子」，一般會請
按摩師來家裡按摩，還會吃一些對身體
有好處的泰國草藥。按摩，一是可以通

奶，二是可以促進血液循環，讓身體盡快恢復。但
泰國的產科醫生很少會建議產婦不能做什麼和不能
吃什麼，反而會強調一定要多走動，才會有助於產
後恢復。
朝鮮：在平壤產院，產婦生產後在醫院住大約40
天（非強制性）。如果是剖腹產，手術約一周後就
可以洗澡，每周洗一次。順產則不行，需40天後才
可以洗頭洗澡。所以產婦們在生產前大部分都會剪
成短髮。平壤產院每天給產婦提供4頓飯，每頓都
有海帶豬肉湯。家人給產婦準備的「私人訂製」常
包括黑魚湯、豬蹄、豬肉湯等。
其實所謂「坐月子」，也就是產後休息調養，歐

美人也需要適當的休息，至於那些流傳「坐月子」
不能洗澡洗頭刷牙之類的傳統禁忌，專家認為不可

取。順產產婦一般產後3
至7天便可以溫水進行淋
浴，「坐月子」期間更要
注意口腔衛生，以及居室
適當通風，此外還要適當

活動，以防久坐久
臥增加靜脈血栓形
成的風險。至於到

底要如何休
息過好這個
「月子」，
還要根據自
身情況聽取
醫 生 的 建
議。

玉屏風茶
材料：黃芪 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杯，午時服用。
功效：固表益肺，預防感冒。對容易疲

倦、出汗、惡風人士尤其適宜。

夏天補陽氣
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夏天補陽氣

踢走虛寒體質
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■少吃辛辣刺激食物，可改善狐臭問題。

■「坐月子」的目的是令產婦產後可充分休息調養，不
能洗澡、洗頭、刷牙等傳統禁忌並不可取。

虛寒體質的人最好能利用冬病夏治這方法溫煦臟腑。冬病夏治是
利用夏季自然界陽氣充盛的時機，採用溫性治療方法去調動體

內陽氣，增強體質，提升免疫力和抗病能力，從而防治或減輕在冬
季發作的疾病，體現了中醫擇時而治的時間醫學思想和治未病的思
想。方法簡單，經濟有效，大家要把握夏季陽氣旺盛的時機，驅走
寒性疾病。

亞健康與陽虛
由於中、西醫學的不同，因此對疾病的診斷概念也不同。現在西

方醫學以循證醫學為依據，即疾病需要有生化病理檢查支持，這個
當然沒有錯。但當你在檢查報告找不到任何病因時，並不意味着身
體就沒有任何的毛病。在門診上經常遇到這樣的病人，他們總是感
覺自己渾身不舒服，但做生化指標檢查都是正常的。
這類人有的頭暈，有的很疲倦，有的說怕冷、經常感冒，有些經
常睡醒總是沒有精神。這個狀態我們可以說是「亞健康狀態」，而
陽虛便是其中一種。陽虛體質的人檢查報告中一切指標都可以很正
常，但就是不舒服：怕冷、疲乏、腹脹、洩瀉、尿頻、水腫、大便
爛、性冷感或久久未能懷孕。如屬虛寒體質者，都是陽氣不足導致
的。在臨床上遇到這類體質的人，脈象總是沉細無力，或舌質胖
大，或舌邊伴有齒痕，如果不加以糾正，最終便會形成更嚴重的疾
病。

陽虛的主要症狀
畏寒怕冷、四肢不溫、背脊寒冷，這都是陽虛的主要症狀。陽氣
猶如自然界的太陽照耀我們，供應能量，當陽氣不足，內環境就會
處於一種「寒冷」狀態。當陽氣不足時，身體能量及動力便會不
足，生命活動衰退，表現為萎靡懶動、動力不足、疲倦。當陽虛損
及脾胃的時候，便會令到大便不成形，古人對此現象的產生有一個
形象的比喻，叫「完穀不化」。
食物中夾雜未消化食物，胃就好像煮飯的鍋子，而陽氣就好比是
煮飯用的火，陽氣不足時，進入胃中的食物也就無法很好地消化，
而直接從腸道排出。陽氣不足時，身體新陳代謝率會下降，容易水
腫、肥胖。體內水分的消耗與代謝，取決於陽氣的蒸騰作用，如果
陽氣衰弱，水液的代謝、流動力及蒸騰作用便會不足，則多餘水
分、濕氣會蓄積體內。當陽虛影響膀胱及腎臟時便會出現腰痠、尿
頻、性慾減退。女士便會出現痛經、月經不調，甚至不孕。

陽氣不足的夏日療法
冬病夏治的方法很多，主要包括內服中藥、穴位敷貼（天灸）、

艾灸、拔罐等溫性療法。原理是在夏天陽氣旺盛的季節把陽氣注入
身體，從而治療虛寒性疾病，改善體質。對於有容易感冒、咳嗽、
哮喘、腸胃病、痛經、慢性關節痛等或經常怕凍、手腳冰冷的虛寒
性體質者都可以通過溫補陽氣去增強體質，改善臟腑缺乏陽氣的狀
況，從而減少疾病發生。天灸及曬太陽是其中兩個比較簡單、經
濟、有效的養生保健方法。

天灸療法
天灸療法以經絡穴位及中醫時
間學為基礎，選用辛溫之品研末
調製，在每年的「三伏天」日
子，於穴位敷貼藥物去改善陽虛
體質，尤其適合哮喘、鼻敏感、
慢性咳嗽或經常感冒的人。天灸
療法既具有穴位調節作用，又可
通過特定藥物在特定部位吸收，
發揮明顯的藥理作用。且加以結
合時間治療學為特色，在三伏天
期間進行治療，以達到祛除寒邪、提升人體正氣之功效，以消除病
根恢復人體正常的功能。治療當日應戒口及避免冷水浴，而孕婦、
皮膚過敏、發熱等都不適合天灸療法。

曬太陽補陽氣
曬太陽可以溫暖身體，提升陽氣，是養生
的一個好方法。夏季的陽光充足，正是適合
日光浴的季節。如果曬太陽能配合中醫經絡
穴位，往往能夠起到更好的養生效果。

1. 曬背部調內臟：腹為陰，背為陽。很多足
太陽膀胱經及督脈的穴位都在後背，背部
有很多「俞穴」，而俞穴主要功能是調治
內臟，曬這裡能起到提升內臟功能的作
用。對於調節心、肺、腎臟問題尤其適
合，建議慢性咳嗽、哮喘、尿頻、性冷
感、頸腰疼痛人士可於夏季嘗試。中青年
人士可以在沙灘或陽台直接照曬背部，而
老人家則不可赤裸上身直接在太陽下曬
背，只要穿着衣服將後背朝陽光即可。時
間約半小時至一小時，最好曬上午溫和的
陽光，以舒適為宜。

2. 曬腹部調內腑：腹部主要是「募穴」及任
脈所經過的地方，經常多曬能有效調治腸
胃疾病、子宮疾病，如胃寒、腹脹、洩瀉
及月經不調、痛經、不孕等症。且因「關
元」、「氣海」、「神
闕」幾個重要的保健穴
位均散佈於此，所以多
曬可以增強體質，改善
免疫功能。

3. 曬頭部補陽氣、通督
脈 ： 「 頭 為 諸 陽 之
會」，是手足三陽經脈

匯聚之處，充滿了陽氣，所有五臟的精
華、六腑清陽之氣都匯聚於此。百會穴乃
陽中之陽（在頭頂之處），有補氣升清，
通暢百脈的作用。曬這裡能夠驅散頭部的
寒氣，對於因氣血不通而導致的健忘、頭
暈、頭痛有較好的療效。可選擇在平日天
氣好的時候到室外散散步，讓溫暖陽光曬
在頭上。

4. 曬下肢補肝腎：下肢屬於下焦，多曬有調
補肝腎的功能。「寒從腳下起」，容易手
腳冰冷的人士，除了熱水泡腳外，不妨多
曬曬腳。多曬腿能驅除腿部寒氣，改善下
肢靜脈曲張，減輕退化性膝關節痛及足跟
痛，還可以幫助預防骨質疏鬆。在夏天可

以把腿曬一曬，曬腳很
容易，選擇天氣好的一
天，脫掉雙鞋，坐在公
園曬至少半小時以上。
另外，常用保健穴位足
三里也在小腿上，對於
保健養生、提升氣血，
以至抗衰老都有莫大好
處。

關元

氣海

神闕

夏季吃薑

生薑紅糖茶
材料：生薑3片，紅糖10克，陳皮3克。
煮法：以上材料放於杯中，泡熱水10分鐘，

紅糖溶解後即可飲用。
用法：每星期2至3次，每次1杯，早上服

用。
功效：溫胃行氣，

健脾祛濕。
對 胃 寒 腹
痛，手足怕
冷人士尤其
適宜。

俗語有云：「冬吃蘿蔔夏吃薑，不勞醫生
開藥方。」現代人夏天過於貪涼，食飯經常
配冷飲，辦公室內冷氣總是開着，運動少又
不出汗，同時還吃大量的冰涼或生冷的食
物，這樣會直接損害人體的陽氣，身體沒法
得以平衡。所以，我們可以透過吃薑來驅走
寒氣。薑是辛溫的，入腸胃經，有溫胃化濕
之功效，可使人體恢復活力。另外，薑有發
汗之功效，可以把體內的濕邪濁氣排出來。
人體脾胃虛弱，濕邪濁毒便會累積在體內。
如果適當吃一些薑可以增加腸胃的運化功
能，這時候出的汗，能刺激人體進行徹底的
排清濕毒。
在起居飲食上，人們順應自然，夏季晝長
夜短，可晚睡早起，但不
能超過晚上11時才入睡，
中午可配合半小時的午睡
（在中午11時至1時間進
行），讓身體和心理都得
到充分的休息。飲食宜溫

和而清淡，要飲食有節，不可過多生冷食
物。食物本來是營養人體的，如果飲食不節
便會適得其反，傷害人體的內臟。《飲膳正
要》中說：「晚飯不可多食，晚飯少一口，
活到九十九。」
晚上人體新陳代謝速度較慢，應以休息為
主，晚飯吃得過多就會在體內轉化為脂肪，
使人發胖，晚間飯吃得過飽或過於油膩會增
加脾胃負擔，出現肚脹、胃脹等問題，並會
影響睡眠質量，即「胃不和，臥不安」。
《孫真人衛生歌注釋》說：「盛暑之時，伏
陰在內，腐化稍遲，瓜果園蔬，多將生痰，
冰水桂漿，生冷相值，克化尤難。」即夏天
天氣炎熱，身體陽氣宣散在外面，陰氣反容

易被鬱於體內，如果過度食生
冷的瓜果蔬菜，就會使體內寒
濕加重，傷害脾胃功能。所以
三餐一定要定時，晚上不能過
飽，做到飲食有節，才能使形
神相一致。

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。《黃帝內經》提到：

「春生、夏長、秋收、冬藏」，只要夏天在「生長陽

氣」這個環節做得好，不但夏季能收到養生之效，就

連秋冬季節都能減少疾病的發生，此為四時養生。

文：鍾啟福（香港中醫學會副主席）

■生薑紅糖茶。

■採用天炙治療當日應戒口及
避免洗冷水浴。

■玉屏風茶

■■老人家老人家
曬背時應曬背時應
穿着寬鬆穿着寬鬆
舒適的淺舒適的淺
色外衣色外衣，，
將後背朝將後背朝
向陽光即向陽光即
可可。。

■薑，入腸胃經，有溫胃化
濕之功效。

■■曬太陽可提升陽氣曬太陽可提升陽氣，，是養生的好方法是養生的好方法。。


