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吳文豹吳文豹
漫話中醫漫話中醫

作者簡介：吳文豹，前香港大學中醫學院副教授，從事中醫
臨床、醫學教學55年。曾在滬時從業西醫骨科，臨床經驗達17
年。在中醫骨傷、推拿、針灸及中西醫結合領域頗有造詣。對
臨床、教學有獨特見解與自己的理論學說。

秋燥傷肺秋燥傷肺
立秋已過立秋已過，，天氣開始變得天氣開始變得乾燥乾燥，，不少人會覺得嘴不少人會覺得嘴

巴巴、、鼻子鼻子、、皮膚等部位常有乾燥感或痕癢皮膚等部位常有乾燥感或痕癢。。記者專記者專
訪註冊中醫師何慧欣訪註冊中醫師何慧欣，，講解秋燥的成因及徵狀講解秋燥的成因及徵狀，，由由
生活入手分享秋天養生實用貼士生活入手分享秋天養生實用貼士，，並教讀者紓緩秋並教讀者紓緩秋
燥的穴位按摩及潤燥食療燥的穴位按摩及潤燥食療。。 記者記者：：KarenaKarena

約在上古時代，在我國的黃土高原上屹
立着一座巍偉的宮殿。在明亮的大殿內，
坐着中國遠古時期五帝中的第一位黃帝，
被中華民族尊稱為民族始祖。面對而坐是
大臣岐伯，二人坐時展開對話。大臣岐伯
對黃帝說：「大王，自從打敗了蚩尤和炎
帝，統一中原，百姓安居樂業，大王何以
面帶憂色！」黃帝說：「天下百姓，我均
視之如子女，今天下雖安定，但我時見百
姓受病痛折磨，令人痛心。難道上天認為
我有罪過，而降罪於我的子民，怎樣才能
使他們不受疾病之苦？」岐伯深深叩首，
說道：「大王愛民如子，實是萬民之福。
疾病並非上天的意旨，乃是天地邪氣的侵
擾，完全可以用藥物、針灸來治療。」黃
帝大喜說：「原來先生精通醫藥，請你為
我講解其中的道理。」於是，岐伯開始為
黃帝逐一講解人體的生理規律、致疾的原
因及治療方法等各種問題。黃帝聽得入
神，並不斷提出各種疑問，展開討論。旁
側史官將他們的對話完整記錄下來。這場
開天闢地的對話，後被公之於世，這些對
話的內容為中醫學奠定了基礎，成為《黃
帝內經》這部醫學巨著。中醫學界因此把
它稱為「岐黃之術」。

黃帝是中華民族的先祖，讀者都比較熟
悉。到現在每年在他的祖廟還有舉行典紀
儀式。而另一位岐伯，相對對他的了解甚
少，故作一說，岐伯是我國在上古時代最
著名的醫師，由於至今年代過於久遠，有
關他的資料較少，一般認為岐伯是岐山
（今陝西省岐山縣）人，他多才多藝，才
智過人，見許多百姓死於疾病，便立志學
醫，他到處尋訪良師益友，精於醫術脈

理，遂成著名良醫。
他與黃帝對話，而成《黃帝內經》，全

書共18卷、162篇，分為《素問》九卷、
《靈樞》九卷兩大部分，共18餘萬言。全
面總結了春秋至戰國時期的醫學經驗和學
術理論，並融合了相關的天文學、曆法
學、生物學、地理學、人類學、心理學，
並運用陰陽、五行、天人合一的理論，對
人體解剖，生理、病理、疾病的診斷、治
療與預防，作了全面的論述：確立了中華
醫學獨特的理論體系，成為中國醫藥學發
展理論基礎和源泉。很顯然《黃帝內經》
是集當時眾多醫學家、哲學家的集體智慧
而成。《素問》主要是論述自然界變化規
律，五運六氣，人與自然的關係、人體的
生理、病理、病因、診斷、治則、藥物、
病證、治法、養生等內容。《靈樞》主要
講述自然事物變化的規律，人與自然、人
體生理、病因病機、攝生、診斷、治療及
醫德等內容。它的核心內容還有臟腑經絡
學說。這樣的博大精深的內容，決非出自
一時一人之作。應該是當時許多醫家學術
思想和臨床經驗
結集而成，但是
古人有崇古、拜
古之風，故託黃
帝、岐伯之名以
來提高醫學的神
聖及權威。但不
管怎麼說，《黃
帝內經》是一部
奠定了中華醫學
的巨著，被稱為
醫之始祖。
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秋天屬燥邪當旺的季節秋天屬燥邪當旺的季節，，肺是怕燥又怕熱的內肺是怕燥又怕熱的內

臟器官臟器官，，容易受燥氣所傷容易受燥氣所傷。。註冊中醫師何慧欣指註冊中醫師何慧欣指

出出：「：「養生之道講求順應四時養生之道講求順應四時，，有指有指『『春夏養春夏養

陽陽，，秋冬養陰秋冬養陰』，』，秋冬應該注重保養陰精秋冬應該注重保養陰精。。秋燥秋燥

是秋天獨有的主氣是秋天獨有的主氣，『，『燥燥』』也是外感六淫之一也是外感六淫之一，，

代表乾燥的病邪代表乾燥的病邪『『燥邪燥邪』。』。秋天天氣乾燥秋天天氣乾燥，，燥邪燥邪

從口鼻而入從口鼻而入，，最容易侵襲人體嬌嫩的肺臟最容易侵襲人體嬌嫩的肺臟，，肺主肺主

皮毛皮毛，，秋天容易感到口乾秋天容易感到口乾、、眼乾眼乾、、皮膚乾燥皮膚乾燥

等等。」。」小兒小兒、、老人老人、、體虛人士容易受秋燥入侵體虛人士容易受秋燥入侵，，

何醫師表示何醫師表示：「：「小兒身體臟腑嬌嫩小兒身體臟腑嬌嫩、、老人體質虛老人體質虛

弱弱，，捱夜休息不足及陰虛體質的人士捱夜休息不足及陰虛體質的人士，，例如手術例如手術

後後、、已收經婦女等已收經婦女等，，體內津液常不足體內津液常不足，，最容易受最容易受

秋燥所傷秋燥所傷。」。」

常見秋燥症狀常見秋燥症狀

秋燥有溫燥及涼燥之分秋燥有溫燥及涼燥之分，，何醫師指出何醫師指出：「：「初秋初秋

的時候的時候，，天氣乾燥天氣乾燥，，受夏天的餘熱影響受夏天的餘熱影響，，溫燥在溫燥在

人體表現上是燥邪帶有熱象人體表現上是燥邪帶有熱象，，出現微發熱出現微發熱、、口乾口乾

舌燥舌燥、、鼻咽乾燥鼻咽乾燥、、乾咳無痰乾咳無痰、、痰黏稠難咯痰黏稠難咯，，心煩心煩

燥熱等徵狀燥熱等徵狀。。涼燥出現在深秋近冬時分涼燥出現在深秋近冬時分，，燥熱夾燥熱夾

寒邪寒邪，，表現出怕冷表現出怕冷，，鼻流清涕鼻流清涕、、口乾但不渴口乾但不渴、、乾乾

咳無痰等咳無痰等。『。『上火上火』』與與『『秋燥秋燥』』的表現相似的表現相似，，都都

會口乾舌燥會口乾舌燥，，但但『『上火上火』』因飲食煎炸辛辣或休息因飲食煎炸辛辣或休息

不足不足、、熬夜引起熬夜引起，，嚴重者出現喉嚨腫痛嚴重者出現喉嚨腫痛、、口舌生口舌生

瘡瘡、、口腔潰瘍口腔潰瘍、、目赤腫痛目赤腫痛、、牙肉腫痛等牙肉腫痛等，，但但『『秋秋

燥燥』』在特定秋天季節所致在特定秋天季節所致，，且易傷及肺部且易傷及肺部。」。」

飲食宜清淡飲食宜清淡

日常生活應注意保護呼吸道日常生活應注意保護呼吸道，，以預防或改善秋以預防或改善秋

燥症狀燥症狀，，何醫師建議何醫師建議：「：「秋冬屬於收藏的季節秋冬屬於收藏的季節，，

精氣也應要收藏精氣也應要收藏，，不適宜做太激烈的運動不適宜做太激烈的運動，，以防以防

陽氣外洩陽氣外洩，，流汗過多流汗過多、、損失津液損失津液。。適當服用雪適當服用雪

梨梨、、雪耳雪耳、、麥冬麥冬、、百合百合、、無花果無花果、、蓮藕蓮藕、、甘蔗等甘蔗等

食品食品，，能生津潤燥能生津潤燥。。食物選擇以甘味食物選擇以甘味、、滋潤為滋潤為

主主，，切忌過早進補切忌過早進補，，避免過多進食辛辣避免過多進食辛辣、、重口味重口味

的調味料等的調味料等，，以免內生燥熱以免內生燥熱。。日常在室內可以放日常在室內可以放

置一杯水置一杯水，，增加室內空氣濕度增加室內空氣濕度、、減少乾燥的情減少乾燥的情

況況。」。」

多吃五款食物多吃五款食物

中醫五行學說認為白色入肺中醫五行學說認為白色入肺，，秋季應多選用秋季應多選用入入

肺經的食物或藥材入饌肺經的食物或藥材入饌，，有補肺有補肺、、潤燥潤燥的功效的功效，，

何醫師指出何醫師指出：「：「雪耳有滋陰潤肺雪耳有滋陰潤肺、、補脾益胃補脾益胃、、生生

津通便的功效津通便的功效，，多用於湯水多用於湯水。。杏仁有北杏及南杏杏仁有北杏及南杏

之分之分，，北杏味苦北杏味苦、、有小毒有小毒，，止咳化痰較強止咳化痰較強，，外形外形

上較小而尖上較小而尖，，久煮後毒素可去除久煮後毒素可去除。。南杏形狀較大南杏形狀較大

而圓而圓，，有潤燥有潤燥、、養顏養顏、、通便之效通便之效。。臨床上多以兩臨床上多以兩

者合用者合用，，多煲湯入饌多煲湯入饌。。淮山色白淮山色白，，有新鮮及乾品有新鮮及乾品

之分之分。。新鮮的淮山含有黏性蛋白新鮮的淮山含有黏性蛋白，，有補陰生津有補陰生津、、

潤腸通便的功效潤腸通便的功效，，乾淮山經處理後可健脾益氣乾淮山經處理後可健脾益氣、、

止瀉止瀉。。新鮮淮山適合快炒新鮮淮山適合快炒、、煲湯煲湯、、製作製作

糕點等糕點等，，乾淮山多用來煲湯乾淮山多用來煲湯。。處理新鮮處理新鮮

淮山時建議戴上手套淮山時建議戴上手套，，以免黏液刺激皮膚造以免黏液刺激皮膚造

成痕癢不適成痕癢不適。。百合有潤肺止咳百合有潤肺止咳、、養心安神的功養心安神的功

效效。。百合也有鮮品及乾品之分百合也有鮮品及乾品之分，，新鮮百合適合快新鮮百合適合快

炒炒、、製作糖水之用製作糖水之用，，乾百合多用來煲湯乾百合多用來煲湯。。須注意須注意

如果寒咳患者或脾胃虛寒如果寒咳患者或脾胃虛寒、、容易腹瀉的人士不適容易腹瀉的人士不適

合使用合使用。。無花果有清熱生津無花果有清熱生津、、潤肺利咽潤肺利咽、、潤腸通潤腸通

便的功效便的功效。。新鮮無花果可即食作水果新鮮無花果可即食作水果，，而新鮮及而新鮮及

無花果乾都可用來煲湯無花果乾都可用來煲湯，，紓緩因為肺熱乾燥而引紓緩因為肺熱乾燥而引

起的口乾起的口乾、、聲沙聲沙、、咽痛咽痛、、咳嗽及便秘等情況咳嗽及便秘等情況，，注注

意容易腹瀉的人士不適合食用意容易腹瀉的人士不適合食用。」。」

預防皮膚乾癢預防皮膚乾癢

除了以上的潤燥食療幫助潤燥外除了以上的潤燥食療幫助潤燥外，，日常也有小日常也有小

貼士可預防皮膚乾燥貼士可預防皮膚乾燥，，何醫師表示何醫師表示：「：「洗澡時水洗澡時水

溫不要過熱溫不要過熱，，洗澡後要馬上洗澡後要馬上使用潤膚露使用潤膚露，，預防水預防水

分流失分流失。。小兒或老人若浸浴小兒或老人若浸浴，，可以加入少量蜂蜜可以加入少量蜂蜜

於水中於水中，，洗澡後不須過水洗澡後不須過水，，抹乾即可抹乾即可，，能減少肌能減少肌

膚乾燥膚乾燥。」。」如遇上鼻乾咽燥如遇上鼻乾咽燥、、乾咳沒有痰的情乾咳沒有痰的情

況況，，何醫師推介按壓三個穴位何醫師推介按壓三個穴位，，按列缺穴可通理按列缺穴可通理

肺氣肺氣、、疏通經絡疏通經絡；；按尺澤穴能瀉肺熱按尺澤穴能瀉肺熱、、滋陰潤滋陰潤

肺肺，，緩解咽喉腫痛緩解咽喉腫痛、、氣喘等症狀氣喘等症狀；；按太淵穴可宣按太淵穴可宣

肺平喘肺平喘，，緩解感冒初期的咳嗽緩解感冒初期的咳嗽、、頭痛等頭痛等，，閒時多閒時多

按可紓緩秋燥傷肺致咳的情況按可紓緩秋燥傷肺致咳的情況。。

不少人認為糖尿病是老年人的疾病，然
而近年數據發現，隨着生活環境、活動作
息和飲食習慣的轉變，糖尿病患者有年輕
化趨向。記者邀請內分泌及糖尿科醫生黃
卓力講解糖尿病的成因及如何由生活入手
預防糖尿病。

糖尿病是一種慢性代謝疾病，它有多種
成因，黃醫生解釋：「一型糖尿病由胰島
素不足而致，由於免疫系統出現問題，攻
擊胰臟細胞。二型糖尿病為胰島素抗阻情
況嚴重，多為基因影響，病人多有家族病
史，再加上環境因素，如缺少運動、肥胖
問題等。除了胰島素抗阻或不足，其他成
因如腸泌素分泌不正常、腎小管吸收糖分
比較多等都有關係。此外，也有因為基因
缺陷而造成的糖尿病，包括年輕人成年型
糖尿病，會在25歲前發病。」早期糖尿病
沒有徵狀，所以要及早篩查、及早醫治，
通常有徵狀時，已經出現併發症及高血
糖，黃醫生表示：「如果經常有口乾、突
然暴瘦、食量變大，這些可能是血糖偏高
或一型糖尿的徵狀，更嚴重的是酮酸中
毒，全身不適，呼吸不暢順或肚痛。」

如何預防糖尿病？

要預防糖尿病，離不開體重控制、飲食
和運動。黃醫生表示：「曾經有大型的研
究得出結果，注意飲食和運動，再加上減
掉 5%至 10%的體重，效果會比吃藥更理
想。此外，現時也有藥物幫助預防糖尿
病，最常見的是甲福明（Metformin）。」

在飲食方面，要保持均衡和健康的飲食
模式，如進行地中海式飲食，黃醫生建
議：「地中海式飲食強調植物性食物，如
蔬菜、豆類、堅果、種子、水果、穀物，
還有魚、海鮮和乳製品等。食用油則以植
物性油如橄欖油為佳。其他飲食模式如素
食模式或低脂肪飲食模式也有幫助，低脂

肪模式是指脂肪佔一天總熱量低於30%，低
碳水化合物有助令血糖不會上升太多，減
少發胖的機會。以特定進食次序有助減慢
升糖速度，如先吃菜和肉，然後才吃碳水
化合物，可以減慢吸收，從而減慢升糖速
度。進食碳水化合物時，也不要一次吃大
量，可以把總分量平均分配在一天的飲食
中，減慢升糖的速度。如早餐40克碳水化
合物，午餐或晚餐50至60克，中間有少量
零食的分配。除了五穀類，包括飯、粉麵
和麵包等，經常被忽略的是根莖類植物，
包括薯仔、南瓜、番薯、蓮藕和粉葛等，
都含有碳水化合物，這些食材常會用來煲
湯，就算不連渣吃，碳水化合物也會溶於
湯中，從而令血糖突然升高。吃水果也要
注意分量，有皮的水果洗淨連皮吃，有膳
食纖維可以減慢升糖速度。奶類製品也含
碳水化合物，不宜一次過喝太多，如喝茶
和咖啡加太多奶，也有機會影響升糖速
度。」黃醫生並建議多運動，如能增加肌
力量的阻力訓練更有幫助，他表示：「運
動能增加肌肉胰島素敏感度，恒常做運
動，令肌肉量增加，可提升基礎新陳代謝
率，更易燃燒卡路里，便沒那麼容易變
胖。長遠也能幫助心肺功能，減少心臟血
管病，減低死亡率。」 文：嘉禧

地中海飲食有助減低患上糖尿病、心臟
血管病的風險。
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兩款潤燥食療兩款潤燥食療

蘿蔔沙參麥冬湯（四人分量）
材料：紅蘿蔔 2 根、杞子 10 克、沙參 15 克、

麥冬 10克、玉竹 10克、無花果 5至 6粒、馬蹄 5
至 6粒、瘦肉 300克。

做法：所有材料洗淨，紅蘿蔔切成塊狀，無
花果開邊，瘦肉汆水備用。把以上材料放入煲
內，加 6 至 8 碗水，大火煲滾後轉小火煲約 1 小
時即可飲用。

功效：潤肺生津、適合初秋溫燥情況飲用。

淮山紅棗百合湯（四人分量）
材料：新鮮淮山 1 根、紅棗 8 至 10 粒、新鮮百合 1

個、生薑 1片、黃耳 10克、南北杏 10克、雞肉 300克。
做法：先將雞肉去皮，切件洗淨後汆水備用。戴上手

套把淮山去皮切塊備用。百合洗乾淨後分成片狀備用，
紅棗去核備用，黃耳浸泡 30分鐘後洗淨備用。準備 8碗
水煲滾後，加入以上所有材料，水滾後轉小火煲 1.5 小
時即可飲用。

功效：益氣養陰、潤燥，是適合深秋涼燥的湯水。

兩手虎口交接兩手虎口交接，，食指指尖到達食指指尖到達
處為列缺穴處為列缺穴。。

雪耳是養顏聖品雪耳是養顏聖品，，含有豐富含有豐富
的膠質的膠質。。

秋燥令身體出現津液不秋燥令身體出現津液不
足的現象足的現象，，如皮膚乾燥如皮膚乾燥、、
大便秘結等大便秘結等。。

飲食宜滋陰飲食宜滋陰
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