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「春捂秋凍」 是歷經千年積累的生活智慧。秋季氣溫是中午高早晚低，不要過早過多地增加衣服，以便讓身體逐漸適應寒熱變化，避免突然穿得過多。白天宜開窗，夜間關窗，薄被蓋腹。但年老體弱者還是要根據溫

度變化適量增減衣物。
春天時，人們應隨氣溫的升高逐漸減少衣物，特殊群體包括老人、小孩、孕婦和病患更要注意保暖，但這並不意味着不顧氣溫的變化，一味穿厚重的衣服。
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因應氣候增減衣服

秋收冬藏，秋主肺，主金，主辛。
唐代醫藥學家孫思邈主張按時令調節飲食
： 「秋七十二日，省辛增酸，以養肝氣」 。秋
季之時，防止肺金克肝木，飲食上減辛瀉肺，增

加酸味，以養肝氣。冬季之時，防止水盛克火，減少鹹味食品，增加
苦味，以養心。五行環環相扣，五臟不傷。

秋分時節（9月22日），在飲食方面適宜以清潤、溫潤為主，白色系列
的食物，都是適宜的食材。秋天上市的果蔬品種花色多樣，
柑橘、山楂、葡萄、柿子等都是不錯的當季出產水果。秋分
後日漸寒涼，脾胃易受涼，應特別注意胃部保暖，若自身脾胃
虛弱、經常腹瀉，水果吃多了容易誘發或加重病情。

秋季可適當進補也不可亂補，過量濫用滋補品，或會導致
人們過度興奮、煩躁激動、血壓升高，甚至引起鼻孔流血等
。分清虛實才能對症服藥，才能補益身體，否則適得其反。
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白色系列食物
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腸易激綜合症（IBS）
是最常見的消化系統疾病，
註冊中醫郭岳峰最近接診一
位女病者，近六年來她時常

頭痛、胃痛，精神緊張時即感腹痛、腹
瀉，被西醫診斷為腸易激綜合症，給服
抗抑鬱藥、止瀉藥等。郭醫師從中醫診
斷及辨證，認為病者是肝氣鬱結，心脾
兩虛。

他表示，腹瀉是肝鬱脾虛證，需疏
肝解鬱，健脾止瀉，寧心安神。醫治方
法一是湯藥：歸脾湯合痛瀉要方加減。
黃芪20克，生曬參10克，炒白朮15克，
炙遠志10克，茯神20克，白芷9克，合
歡皮30克，夜交藤30克，珍珠母15克，
炒山藥20克，炒薏米20克，焦神曲15克
，當歸12克，防風12克，白芍10克，陳
皮6克。4劑，每日1劑，水煎服，分2次
溫服。二是隔薑灸：第1次灸背部穴位

，第2次腹部，前後交替，共6次為1療
程。三是忌吃生冷、油膩、不易消化食
物，並放鬆心情，早睡早起及適當運動
。歸脾湯益氣補血，健脾養心；痛瀉要
方補脾柔肝；隔薑灸溫經通絡，調理臟
腑，健脾止瀉，提高免疫力。

郭醫師稱病人經治療後，頭痛及腹
痛發作次數較前減少80%；大便成型且
每日1至2次。他指腸易激綜合症是一組
持續或間歇發作病徵，以腹痛、腹脹、
排便習慣改變為主，引致腸道功能紊亂
，如功能性消化不良並存伴發，屬腸胃
病一種。患者以中青年人為主，發病年
齡多見於20至50歲，尤以女性為多。按
照大便的性狀將IBS分為腹瀉型、便秘
型、混合型和不定型四種臨床類型。中
國以腹瀉型多見。

IBS的病因和發病機制尚不十分清
楚，被認為是腸胃動力異常、內臟感覺

異常、腦腸調控異常、炎症和精神心理
等多種因素共同發作的結果。此病無特
異性症狀，但相對於其他腸胃疾病具有
一個特點，就是起病緩慢、間歇性發作
。病程長但全身健康狀況不受明顯影響
，症狀的出現或加重，常與精神因素或
應激狀態有關；白天明顯，夜間睡眠後
減輕。

目前西醫對IBS的治療限於對症處
理。中醫則提出治療目的是消除患者顧
慮，改善症狀，提高生活品質。治療原
則根據主要症狀類型進行治療，以及根
據症狀嚴重程度進行分級治療。

該病者經中醫治療後，發現病情與
精神因素有關，且內鏡檢查可以排除消
化系統病變。結合西醫檢查結果，中醫
辨證為肝氣鬱結，心脾兩虛。治宜疏肝
解鬱，寧心安神，健脾止瀉。

大公報記者 陳惠芳

秋季天氣轉涼，日夜溫差大，轉涼後空氣乾燥，可
使氣管、喉、肺等呼吸道彈性降低，並易產生微小的裂
口，纖毛活動減少，使排除異物的功能減退，呼吸道血
流減少，從而降低呼吸道防禦功能，導致各種呼吸系統
疾病進入一個高發時期。

出現鼻塞提防肺炎
《黃帝內經．四氣調神大論》述： 「秋三月，此謂

容平，天氣以急，地氣以明，早卧早起，與雞俱興，使
志安寧，以緩秋刑，收斂神氣，使秋氣平，無外其志，
使肺氣清，此秋氣之應養收之道也，逆之則傷肺，冬為
飧洩，奉藏者少。」 為預防冬季來臨出現的肺系疾病，
秋季重點養肺不無道理。

黃醫師引古語： 「天為一大天，人為一小天」 ，解
釋這是由天體運動變化規律，分析、研究我們人體變化
規律的自然科學。自然界存在升降規律，人體相應存在
升降現象。如何運用此規律，達到身體內部以及身體與
環境之間的平衡，也即是 「綠色醫道」 的概念。正常生
命活動中，體內陰陽兩方面保持協調關係，處於動態平
衡的狀態。中醫運用陰陽概念，來說明人體內各種相輔
相成的生理關係。陰陽平衡意味着健康。

身體的物質結構屬陰，功能活動屬陽，正常的生命

中醫同時講究內調外
養。除了保證充足的睡眠
、健康的生活習慣、適當
的運動，配合合理膳食保

證機體有足夠的能量維護每日的消耗外
，外在的按摩也能緩解身體不適，達到
減低患病的機率。註冊中醫黃天賜說：
「都市人長期低頭工作，增加頸部肌肉

的疲勞繃緊，影響頸部免疫淋巴的循環
，透過含有薄荷清涼的外用鎮痛劑，可
以紓緩頸部氣管兩旁的胸鎖乳突肌的繃
緊，同時可以紓緩氣管和頸項免疫淋巴
的循環，從而減少上呼吸道感染的機會
率。」

以《黃帝內經》的 「治未病」 為基
礎，他以乘坐港鐵作比喻，從深水埗到
尖沙咀會經過太子、旺角、油麻地、佐
敦等站，患病過程亦是如此，由淺到深
，每到一個站港鐵都會報站，身體也會
反映出相應的警示。黃醫師希望更多都
市人多角度了解身體為何疲勞，並在疾
病發生前處理小問題，這樣能有效阻止
病情蔓延。他分享常見的都市疼痛的發
病率，包括：頭痛、頸痛、腰痛、膝關
節痛、靜脈曲張、扁平足等的循環功能
，可反映在患者整體的 「血氧」 含量，
包括：心、腦、肝、脾、肺、腎、胃、
腸、皮膚、骨骼關節軟組織等的各種功
能運作，可得知機體整體 「代謝廢物」
的疏洩狀況。

「其中頸椎關節的疲勞繃緊，導致
椎動脈受擠壓，從而直接影響腦部的血
氧供應。大多數中風的患者，都曾患有

不同程度的頸椎病。中醫學裏有一句，
『骨正筋柔，氣血以流』 ，每當感到疲

勞，其實都是一個警號，告訴你要休息
，重整健康，別因習慣了疲勞便不當一
回事。注重紓緩頸項肌肉繃緊，從而促
進患部的血液循環，是預防頸項疲勞並
達到 『治未病』 的效果。無疲勞自然無
疼痛，無論你幾多歲，疲勞管理都要立
即處理，所有事情都可以reset（重啟
），健康亦都一樣。」

健康活力獲得的關鍵，在於調節和
調動自身生產的積極因素，克服對稱失
調，達到協調平衡，就能增進健康和長
壽。臟腑生理活動是物質轉化為功能的
過程，精、血、津液等物質的生成補充
，功能與物質的化生之間，身體的物質
與功能，陰陽相互對立、依存、消長、
轉化，處於相對的動態平衡，保證了整
體生理活動的正常進行。經過日常生活
方式的注意與調理，人體由 「失衡」 變
為 「均衡」 ，進而使人體始終處於太極
和諧的健康狀態。

大公報記者 湯艾加

❶風池穴
位置：位處頸後，髮際角之凹陷處
，左右各一

功效：緩解頭痛引起的頸部酸痛，
或頸部酸痛而引起的頭痛。也可治
眼睛疾病，如視物模糊，眼睛乾澀
，遇風流淚。

❸肩井穴
位置：肩外側緣，左右各一
功效：可調理氣血，具疏經、通絡
除痹功效。主治頭痛、落枕、頸痛
、肩背痛、乳腺炎。

杏林
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腸易激綜合症中醫治則

人體
平衡

內調外養降患病機率

▲長期低頭易導致頸椎關節疲勞繃緊

活動，是陰陽雙方相互作用的結果。身體健康時，兩方
面處於動態平衡狀態。而肺炎的出現，說明人體內的陰
陽已經失衡，從咳嗽、鼻塞等症狀開始，已經是一個警
示。肺是呼吸的通道，為肺氣出入的門戶，鼻的通氣和
嗅覺的功能，主要依賴於肺氣的作用，肺氣和，呼吸通
利，嗅覺才能正常。

做好防護免受感染
黃醫師表示，鼻為肺竅，是呼吸系統的門戶，又是

外邪侵犯肺臟的道路。若外邪由口鼻而入，臨床常見外
邪襲肺，肺氣不宣導致鼻塞流涕、嗅覺不靈等症狀。肺
熱壅盛則常見喘促、鼻翼煽動。可見肺與鼻竅是息息相
關的，肺臟疾病可以從鼻反映出來，而治療鼻的病變時
，往往從肺入手。

他提醒： 「肺是重要的臟腑，當受到損傷，則較難
回復。可將身體看作地球，當其中一個部位出現問題，
則會影響其他相關連的身體器官。」 若將肺比喻為森林
，當森林受到破壞，則空氣、水、溫度等均會受到影響
，且要恢復成受損毀前的生態系統，十分困難，肺亦如
是，肺細胞的康復比較困難，要以年計。因此目前不少
醫學研究對於新冠肺炎康復者的健康恢復狀況持保留意
見，表示需要經過長時間的觀察，才可判別新冠肺炎對
於患者是否有長遠影響，亦有報道指出，即使目前康復
出院，亦可能會影響康復者將來的心肺功能。因此，做
好個人防護避免受到感染，是最好的抵抗疫症的方式。

抗
疫
持
久
戰

秋
季
中
醫

秋
季
中
醫

註：陰陽平衡意味身體健康

▲註冊中醫黃天賜

綠色醫道概念
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身體的功能活動

穴位
按摩

緩解肩頸酸痛

❹膏肓穴
位置：肩胛骨內側，約於肩胛骨側
邊的中間，左右各一
功效：治各種虛勞及慢性疾患的要
穴，調和全身氣血。可緩解咳嗽、
氣喘、健忘、遺精、肺結核、支氣
管炎，肩膀肌肉僵硬、酸痛等。

❷大椎穴
位置：低頭時，頸部
中線第一個凸起處的
下方的凹陷處（即第
七頸椎）下之凹陷處

功效：紓緩肩頸、腰
椎酸痛。溫熱水沖此
穴位有預防感冒的功
效。

掃描二維碼
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人體內陰陽平衡，乃中醫理論的關鍵
所在，也蘊含五行相生相剋的道理。肺為
嬌臟，易受內外之邪侵襲而為病，而秋燥
最易傷肺。有研究指出，新冠肺炎疫情大
流行開始的時間大概在2019年的10月6日至
12月11日之間，因此當下多個國家及地區
的專家亦在積極防範，避免今年秋季新一
波疫情的大爆發。註冊中醫黃天賜對於如
何運用 「綠色醫道」 的中醫理論，有效抵
抗肺炎疫症，作出闡釋。

大公報記者 湯艾加

◀四個穴位示意圖


