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秋燥傷肺 別錯過
5種養陰潤肺好食材

養肺潤燥是養生重點

夏、秋交替之際，早晚較為

涼爽，此時體內猶存有溼氣，故

養生課題應兼顧祛溼、防燥，否

則吃再多補品也不見效果。

秋天氣候乾爽，燥邪當令，

人體易生虛火，許多人會出現

喉嚨腫痛、臉上長痘等上火的表

現，還可能有流鼻血、鼻腔或咽

喉乾燥、乾咳、咽喉癢，以及皮

膚乾燥脫屑、搔癢等症狀，甚至

引發各種過敏性疾病。

依照中醫「天人合一」和五

行學說相生相剋的理論，秋天屬

金，和肺相通，「秋燥」易傷肺

氣，而肺主皮毛，開竅於鼻，就

連帶導致皮膚乾燥、咽癢咳嗽等

問題。此外，金剋木，所以秋天

對肝病患者也不利。

5種潤肺食物
《素問 ·陰陽應象大論》中說：

「燥勝則乾。」肺臟嬌嫩，喜潤惡

燥，「潤燥」包括：外在的保溼

（皮膚補水保養）和內在的滋陰。

從飲食入手可以滋陰，白色入

肺，多吃一些白色的潤肺食物，

有助於應對秋燥的傷害。

秋季
養生

蓮藕

蓮藕的營養價值很高，有潤

燥止渴、養陰清熱、收縮血管、

涼血止血、散瘀、清心安神等作

用。秋天新鮮蓮藕上市，搭配銀

耳能滋補肺陰；搭配黑木耳則可

以滋補腎陰。

蓮藕富含鉀，有助於降低血

壓；所含天門冬素能去除體內自

由基的化學成分，堪稱「體內的

清道夫」。蓮藕活血化瘀的功

效，對腦中風病人很有幫助；蓮

藕在人體有綜合的功能，對於失

眠、更年期障礙、神經疲勞、自

律神經失調等，都有一定的緩解

作用。

水梨

「百果之宗」——水梨鮮嫩多

汁，富含維生素和鐵、碘、鈣、

磷等微量元素，能潤肺清燥、幫

助消化、止咳消痰、養血生肌、

降低血壓、增強骨鈣質等，養生

功效卓著。搭配蜂蜜，對肺熱久

咳的患者有明顯療效。

韓國首爾大學一項研究指

出，飯後吃一個梨，可幫助我們

咳嗽的原因是因肺氣上

逆、衝激咽喉，時常會伴有

咳痰。

文︱鄧正梁 
（正梁中醫診所院長）

醫 道 尋 真

排出體內積存的致癌物質，尤其

是燒烤後吃梨，更有利於防癌。

百合

百合營養豐富，藥、食兩用，

可潤肺治咳、解渴潤燥、除心

煩。含有維生素、蛋白質、胡蘿

蔔素和一些特殊的有效成分，例

如：果膠、澱粉、多種生物鹼，

有抑制癌細胞增生的功效。

中藥方劑——「百合固金湯」

可治療肺虛久咳；「百合地黃湯」

則能治療憂鬱症。百合加冰糖煮

粥，有安神助眠的效果；搭配杏

文︱肖川

很多人通過體育鍛練來保持

身體的健康，有跑步、游

泳、打球等等，還有的熱衷

於健身，練成一身健美的

肌肉。

俗話說：「名醫不治咳喘。」

「窮人怕屋漏，醫師怕咳嗽。」咳

嗽有時真的很不好治，治了大

半天不見好，把大夫名聲都搞

壞了。

《黃帝內經》的〈咳論〉篇中提

到：「五臟六腑皆令人咳，非獨

肺也。」咳嗽不光是感冒、氣管

發炎等導致，很多內臟的疾病也

會牽連到肺而致咳，如：心臟衰

竭引發肺積水的咳；肝火熾盛、

木火刑金導致肺失清肅的乾咳。

後世把咳嗽簡化的分為：由

急性感染造成的歸為「外感咳

嗽」，而非感染性造成的咳嗽稱

為「內傷咳嗽」。

對症治療是最好的辦法

肺為嬌臟，不耐寒熱，受不

得任何邪氣，寒熱痰火瘀虛等不

協調狀況在肺中出現，皆有可能

致咳，例如：風寒鬱肺，肺失宣

肅而咳嗽；痰濕困脾，上漬肺竅

而致咳等等，所以辨別致咳原

因，對症治之是最好的辦法。外

感咳嗽最常見的就是「風寒」與

「風熱」二種，前者鼻塞、流清

涕等寒象明顯，後者咽痛、痰稠

等熱症明顯，同用宣發之藥，但

一寒一熱，治療效果就有不同。

中醫還有一種咳嗽，叫做燥咳，

症狀常伴有嗆咳、咽乾痛而少痰

等，此時要用潤肺的藥，如：沙

參、桑葉、玄參等，才能恢復肺

宣肅之性，緩解咳嗽。

內傷咳嗽要增強體質

咳嗽咳久之後，就進入內傷

咳嗽階段，此時外邪因素減少，

多是內發之因，例如：痰濕、痰

熱、肝火、氣虛、陰虛等狀況，

此時也要對症治之，講白一點，

帶有調體質的意味在內，咳嗽才

會好。常有人感冒咳嗽之後，變

成百日咳，甚至咳個一年半載，

就是內傷咳嗽沒有對症治之，

一直用一些止咳成藥，因而拖

很久。

在治療內傷咳嗽的時候，常
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常要增強體質，咳嗽才會好，中

醫稱之為「扶正祛邪」。扶正，

就是增強臟腑功能，如：陰虛補

陰，陽虛補陽等；祛邪，就是針

對痰濁、水濕、瘀血等，為治標

之法，這對遷延性、慢性咳嗽，

常要考慮這一點。

中醫有培土生金、補腎納氣

等，也是針對增強體質的方面。

但在咳嗽伴有嚴重細菌感染時，

常可配合抗生素治療，這是比較

快的，因為細菌感染，抗生素還

是有較大的優勢。

但是現在咳嗽嚴重的，西醫

常會配合抗生素的使用，這又是

另一回事了，因為此時抗生素的

作用是為預防病情轉劇的先行使

用法，不一定是針對細菌感染在

使用的。

扶正祛邪 咳嗽的中醫治療

仁來熬粥，則對病後虛弱、乾咳

患者有補養作用。

山藥

山藥有「食物藥」、「神仙

之食」的美稱，非常適合秋天保

健食用。山藥是平補佳品，具有

補而不滯、溫而不燥的特點，有

強健脾胃、益氣養陰、補脾肺

腎、固精止帶等功效，還能預防

糖尿病、高血壓等。山藥可涼拌

生吃，蒸著吃最營養，和枸杞搭

配，能有效發揮滋補效果。

山藥所含的澱粉酶、多酚氧

化酶等物質，能幫助脾胃消化吸

收。久服山藥能耳聰目明、延年

益壽、皮膚光滑白嫩。其含大量

黏液蛋白、維生素、微量元素，

可預防心血管疾病。

銀耳（白木耳）

「菌中之冠」——銀耳，是

一種食用菌，即白木耳，富含蛋

白質、維生素、礦物質、膳食

纖維、多種胺基酸等，有潤肺滋

陰、養胃補腎、生津止咳、補氣

和血、提神補腦等功效。搭配蓮

子煮成「銀耳蓮子湯」，是營養

豐富的藥膳。銀耳含多醣成分、

植物膠質等，能抗氧化、增強抵

抗力；富天然植物性膠質，久服

可以潤膚，祛除臉部雀斑、黃褐

斑等；富含硒等微量元素，有助

於增強人體抗腫瘤的免疫力；具

扶正強壯的作用，對高血壓、血

管硬化患者、老年慢性氣管炎等

病症，都有幫助。

體育鍛鍊 
可升陽、化濕、活血

體育鍛鍊對於健康的好處很

多，用中醫的說法就是——升

陽、化濕、活血。中醫理論認

為，動生陽，靜生陰，這裡所說

的陰、陽分別是氣血的升發態和

斂降態。

在氣血的升發態，物質轉化

為能量；在氣血的斂降態，能量

轉化為物質。當人運動的時候，

會促進氣血的升發，產生熱量，

提升人體的陽氣。熱愛運動的人

往往也比較樂觀，是因為鍛鍊

後陽氣提升的緣故。陽氣是氣

血升發造成的，可是如果沒有氣

血，也就談不上生陽了，就像沒

有麥子，空轉磨也磨不出麵的。

所以平時氣血不足的，走兩步

就心慌、氣短、出汗的，眼經常

乾澀、頭暈，眼內瞼、嘴唇、指

甲、面色淡白沒有血色的，應該

服用一些補益氣血的中藥，如：

八珍湯等。

運動還可以化濕。濕氣屬於

人體的代謝垃圾，用西醫的觀點

看就是脂肪，經過運動，陽氣提

升後就可以消耗掉多餘的脂肪。

中醫認為，脾主四肢，活動四肢

也可以健運脾胃，脾胃又主運化

水濕和水穀，所以水濕和飲食的

停滯就會化掉。

活血就很好理解了，人運動

後可以促進新陳代謝，血流速度

加快，好多瘀滯就可以打通排除

了，就像一條河一樣，水流湍急

的地方不會積存泥沙，等到水面

開闊的地方，泥沙就會大量沉

積，好多大河的入海口都有泥沙

沉積成的三角洲。臨床上看到很

多瘀血類疾病，都是休息後加

重，運動後減輕，就是因為運動

後活血所致。

體育鍛鍊不宜過多

體育鍛鍊有這麼多好處，是

不是越多越好呢？不是的，中

醫講物極必反，甚麼事情都要

有度。

《三國志 ·魏書 ·華佗傳》記
載，華佗對其徒弟吳普說：「人

體欲得勞動，但不當使極爾。動

搖則穀氣得消，血脈流通，病不

得生。譬如戶樞，終不朽也。」

因此華佗創制五禽戲，就是氣功

導引。吳普每天練習這種氣功，

活了九十多歲，耳目聰明，齒牙

完堅。

人應該參與體育運動，但太

多或過於劇烈，也會對人體有

害。人體的任何活動都是需要消

耗氣血能量的，如果人體氣血旺

盛，做一些運動可以很快的彌補

回來；如果本身就氣血虛弱，人

體固有的氣血分配機制會首先照

顧五臟等重要器官，此時再進行

劇烈的體育鍛鍊，氣血被強行的

輸送到四肢、肌肉等組織，會造

成臟腑等重要的器官氣血嚴重不

足；機體會選擇性的減少對某些

不太重要器官的氣血供應，出現

運動性閉經、運動性貧血、胃腸

功能紊亂等。

長期劇烈運動而氣血不足的

人，人體的氣血透支達到極點，

心肺等重要器官氣血嚴重不足，

很容易出現猝死。

總之，體育鍛鍊是必不可少

的，但是絕不能不顧自己身體

的氣血水平，進行過於劇烈的鍛

鍊，應該循序漸進的運動，而且

氣血虛的還應該配合服用健脾

胃、養氣血的中藥。

體育鍛鍊與健康

醫 師 講 堂 

文︱許曉雯

秋高氣爽，讓人心曠神怡，

秋天養生之道，首重養肺潤

燥，還要堅持運動，維持正

常作息和良好的心情，就能

少生病，平安度過秋季了。

山藥

蓮藕

水梨

百合

銀耳


