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秋冬交替，“寒邪”悄然

而至，早晚溫差大。作為人體

“感受器官”的鼻子，很容易

感受外邪而引致鼻炎。秋冬季

該如何護好鼻子呢？

廣東省名中醫、廣東省中

醫院耳鼻咽喉科李雲英教授提

醒大家，每到秋冬季節，不少

人都會出現過敏性鼻炎，出現

鼻塞、流鼻涕、打噴嚏等鼻部

疾病，這類疾病就診的人數也

比往常要多。

撰文：李劼    繪圖：李冉

冬季護理“牛皮癬”
溫馨指南請收好

說 起“ 牛 皮 癬”， 相 信 大 家 都

不陌生。

但“ 牛 皮 癬” 並 不 是 醫 學 意 義

上的“癬”，它是銀屑病的俗稱，是

一種自身免疫性疾病。由於治療難，

療程時間長，易復發，銀屑病成為目

前最為棘手的皮膚病之一。

廣東省中醫院皮膚科主任醫師

盧傳堅教授提醒：秋冬季是銀屑病的

高發季節，銀屑病患者應該加強自我

管理，走出治療誤區，避免病情加重，

減少復發。

銀屑病發病機制複雜
“銀屑病的主要表現是紅斑上

覆有鱗屑，可以全身發病，常見於四

肢伸側、背部、頭皮、指甲。”盧傳

堅介紹，銀屑病常常與很多皮膚科疾

病相混淆，比如脂溢性皮炎、頭癬、

慢性濕疹、神經性皮炎、灰指甲等等。

不 僅 如 此， 銀 屑 病 的 發 病 機 制

也非常複雜。

“ 目 前 比 較 公 認 的 是， 銀 屑 病

是 T 細胞介導的免疫功能失調所導

致的一種表現。免疫失調有一定的遺

傳背景，假如已經有了先天的遺傳背

景，再加上後天的一些促發因素，比

如感染、創傷、精神壓力、飲食不節

等，就容易導致銀屑病。”盧傳堅表

示，最常見的情況是在感冒發燒或者

是扁桃體發炎以後，於內因和外因的

綜合作用下產生銀屑病。

中西醫結合更有優勢
患上銀屑病後，很多患者會糾

結 於 選 擇 西 醫 治 療 還 是 中 醫 治 療。

其 實， 不 管 是 西 醫 還 是 中 醫， 在

治 療 銀 屑 病 方 面 均 有 自 己 的 不 足

與 優 勢， 因 此 中 西 醫 結 合， 優 勢

互 補， 治 療 銀 屑 病 的 效 果 反 而 更

為顯著。

盧 傳 堅 指 出， 在 治 療 過 程 裏，

中西醫都要充分發揮自身特色，兩者

優勢互補，最終達到快速緩解病情、

長期不復發、減少併發症、改善患者

生活品質的目的。

■支招

患者如何做好自我管理？
冬 季 天 氣 乾 燥， 皮 膚 代 謝 變

慢， 皮 脂 分 泌 減 少， 容 易 導 致 銀

屑 病 發 病 或 加 重。 為 此， 盧 傳 堅

給銀屑病病友們提供幾點自我管

理的建議：

1、沐浴清潔

沐浴時不要用過熱的水，少用

沐浴露，可以在辨證論治指導下開具

藥方煎煮後進行沐浴，也可以將中藥

打成藥粉或用中藥配方顆粒融化後

沐浴，這樣不僅能起到清除皮屑、消

炎止癢的效果，還有利於保護皮膚屏

障、穩定病情。

2、注意飲食

飲食方面既要注意適當補充優

質蛋白，又要了解自己的過敏史，避

開容易過敏的食物，同時也要少吃

牛、羊肉等高熱量的食物，儘量避免

辛辣刺激的食物。

3、生活起居

預防感冒很重要，冬季溫差大，

一定要做好保暖防寒措施，及時增添

衣物。

4、着裝竅門

儘量不要穿着深色衣物，以免

出現白“屑”飄飄的尷尬場景。另外，

衣着方面要以全棉、柔軟、沒有刺激

性為原則的衣物，減少摩擦和刺激皮

膚。

秋冬感寒，易誘發過敏性鼻炎
雖說春季是過敏性鼻炎高發期，但

李雲英教授介紹，秋冬季是許多草本植物

的傳粉時節，有些花是在秋天開的，故也

易誘發過敏性鼻炎。

過 敏 性 鼻 炎 又 稱 變 應 性 鼻 炎， 其

常 見 的 原 因 有 二： 一 是 過 敏 體 質， 或

者 有 過 敏 性 家 族 史 的 人； 二 是 接 觸 過

敏 原： 呼 吸 道 常 見 的 過 敏 原 有 花 粉、

草木、塵蟎等；食入性過敏原有蝦、蟹、

牛 奶， 部 分 水 果 等； 接 觸 性 過 敏 原 有

寵 物、 玩 具、 貓 狗 皮 毛 屑、 油 漆 等。

每 個 地 方 常 見 的 過 敏 原 都 不 盡 相 同，

例如在日本，由於當地大量種植杉樹，

而 杉 樹 的 花 粉 是 特 別 容 易 引 起 過 敏 性

鼻炎的過敏源。

過敏性鼻炎處理不當或可引發過敏

性哮喘、過敏性結膜炎、過敏性咽喉炎等

併發症。

肺脾氣虛，風寒之邪乘虛侵入
中醫認為，秋冬發作的過敏性鼻炎

主要是由於肺脾氣虛、腠理疏鬆，風寒之

邪乘虛侵入，導致肺失宣降、津液凝滯，

進而出現鼻塞、噴嚏、流清涕等症狀。

李雲英表示，針對以上情況，中醫

在治療上通常以補肺、健脾、益腎為主，

以達到增強機體抵抗力、祛風散寒，治療

鼻炎的目的。過敏性鼻炎患者在系統治療

後，通過日常的健康調理，是有可能逐步

改變過敏體質，實現臨床治癒的。

簡單易行的鼻部按摩操
為應對秋冬季鼻炎，李雲英指出，

可以經常做鼻部按摩操，這是防治鼻炎簡

單易行的小竅門。  

點迎香：迎香穴位於鼻子外側鼻唇

溝凹陷中，將食指指尖置於迎香穴，做旋

轉揉搓。鼻吸口呼，吸氣時向外、向上揉

搓，呼氣時向內、向下揉搓，連做 16 次，

每天可多次。該穴是治療鼻部疾病的特效

穴。經常揉搓該穴，可以促進鼻周圍的血

液循環，使氣血暢通，對抗病菌侵入，以

起到防治鼻炎的作用。 

按印堂：雙食指按壓印堂穴（兩眉

頭中點），然後沿眉骨下方向外推到太陽

穴。印堂穴可散鼻部鬱熱、通鼻竅，並能

通經活絡止痛，改善頭痛、頭暈症狀。

揉睛明：雙手食指旋轉揉按（內眼

角稍上，輕輕按壓有一個凹陷處即為睛明

穴），此處可緩解鼻塞流涕症狀。

搓鼻旁：先用雙手合掌搓熱，將雙

手大魚際近端（雙手拇指外側下緣）放在

鼻翼兩旁，自迎香穴開始，向上搓至內眼

角、印堂穴，共搓 60 下，搓揉到鼻樑有

發熱、鼻腔內有熱感的感覺。此法匯通以

上三穴，可促進鼻部血液流通，達到通鼻

竅的效果。

長壽密碼

健康加油站

秋冬護鼻，常做按摩操

中國過去是個農耕社會，因此每年入

冬之後，勞動了一年的人們，都會休息一

下，順便犒賞一家人一年來的辛苦。

廣 東 省 中 醫 院 脾 胃 科 主 任 黃 穗 平 介

紹， 從 中 醫 養 生 學 的 角 度 來 看， 冬 天 確

實 是 進 補 的 好 時 節。 因 為 進 入 冬 季 後，

人 體 新 陳 代 謝 減 慢， 消 耗 相 對 減 少。 冬

令 進 補 可 使 營 養 物 質 轉 化 成 能 量 儲 存 於

體 內， 供 機 體 所 需， 從 而 達 到 扶 正 固 本

的效果。

進補的前提是身體有虛
《黃帝內經》云：“形不足者，溫之

以氣，精不足者，補之以味”。補法是利

用中藥的偏性來糾正人體中陰陽氣血不足

的療法。進補的目的是調理人體臟腑陰陽、

氣血各方面的不足，使機體陰陽平衡，即

所謂“陰平陽秘，精神乃治”。

平衡是中醫養生和治病最基本的主體

思想，若補其有餘，實其所實，往往會適

得其反。故進補的首要前提是身體有虛，

需要調補。

其 次， 進 補 當 以 辨 證 論 治 為 綱。 人

的 體 質 各 異， 男 女 老 少 有 別， 而 人 參 補

氣， 黃 精 滋 陰， 鹿 茸 壯 陽， 阿 膠 補 血，

各 有 不 同。 服 補 品 應 根 據 缺 什 麼 補 什 麼

的原則，如精神倦怠，汗出氣短的氣虛者，

宜服補中益氣湯以補其中氣；面色萎黃，

頭 暈 心 悸 的 血 虛 者， 可 服 歸 脾 湯 以 補 其

氣 血； 潮 熱 盜 汗， 口 燥 咽 乾 的 陰 虛 者，

當進六味地黃丸以補其腎陰；四肢不溫，

陽 萎 早 洩 的 陽 虛 者， 可 用 右 歸 丸 以 補 其

腎陽，等等。

脾虛夾濕者要先調理脾胃
經歷了漫長的酷熱夏季，人們由於頻

飲冷飲，常食凍品，多有脾胃功能減弱的

現象。然而，脾胃虛弱者貿然進補，不但

起不到進補的效果，還會驟然加重脾胃負

擔，出現腹脹、厭食、口臭、腹瀉等症。

所以，立冬進補之前要給脾胃一個調整適

應時期，可先調理好脾胃，比如說進補膏

方前往往需先服用健脾祛濕開路方，這些

方往往是由黨參、黃芪、五指毛桃、白術、

茯苓、扁豆、薏苡仁、陳皮、蓮子、山楂

等組成。
下面就給大家介紹幾款適合脾虛夾濕

者常用的食材和藥材。

● 黨參

黨參味甘，性平，歸脾、肺經，具有

健脾益肺、養血生津的作用，常常用於治

療脾肺氣虛、食少倦怠、咳嗽虛喘、氣血

不足、面色萎黃、心悸氣短、津傷口渴、

虛熱消渴。當然，黨參最首要的作用就是

補氣、健脾益氣，治療脾胃氣虛證。

● 黃芪
黃芪性味甘、微溫，歸脾、肺經。有

補氣升陽、固表止汗、利水消腫、生津養

血、行滯通痹、托毒排膿、斂瘡生肌的功效，

特別適合脾胃氣虛、氣虛水腫、表虛自汗、

氣血兩虛者服用。除了處方入藥、煲湯調

理外，還可以泡水代茶飲。 

● 五指毛桃

五指毛桃性平微溫，味甘，歸肺、脾、

胃、大腸、肝經。具有益氣健脾、祛痰化濕、

舒筋活絡的功效，常用於肺虛痰喘、脾胃

氣虛、肢倦無力、食少腹脹、水腫、帶下、

風濕痹痛、腰腿痛等症。

● 白术

白术是“健脾益氣燥濕第一要藥”，

其性溫，味苦、甘，歸脾、胃經。有健脾

益氣、燥濕利水、固表止汗、安胎的作用，

常用於治療脾胃氣虛，運化失常所致的飲

食減少、脘腹虛脹、倦怠乏力、嘔吐泄瀉、

痰飲水腫、表虛自汗、胎動不安等。

● 茯苓

茯苓性平，味甘、淡，入脾、腎、心經。

有淡滲利濕、健脾寧心的作用。它的應用

範圍非常廣泛，四季可用。將它與各種藥

物配伍，可以用治濕兼風、寒、熱所致諸疾，

更可治脾腎虛致濕。例如，治療風濕所犯，

可與祛風藥如防風同用；治療寒濕困阻，

可與祛寒藥如桂枝同用；治療濕熱所困，

常與清熱藥如黃連同用……所以，茯苓有

“四時祛濕神藥”之稱。

● 白扁豆

白扁豆，味甘，性微溫，入脾、胃二經。

具有健脾、祛濕、消暑的作用，常治療脾

胃虛弱、食少便溏、久瀉痢疾、婦女帶下、

小兒疳積，以及夏秋季感受暑濕之邪引起

的嘔吐、胸悶、腹脹、泄瀉等證。炒過的

白扁豆溫性更大，有暖脾胃、祛水濕的作

用，祛濕的同時不傷脾胃。

● 薏苡仁

薏苡仁性涼，味甘、淡，入脾、胃、

肺經。有利水滲濕、健脾止瀉、除痹止痛、

清熱排膿的作用。《本草新編》中記載：“薏

仁最善利水，不至損耗真陰之氣，凡濕盛

在下身者，最宜用之。”而祛濕名方“參

苓白術散”裏就有薏苡仁這味藥。

● 陳皮

陳皮性溫，味辛、苦，歸脾、肺經。

具有健脾理氣、燥濕化痰的功能，用於治

療咳嗽、腹脹、胃脘疼痛、消化不良等疾病。

陳皮氣香宣散，可升可降，同補藥一起用

則補虛，同沉降藥一起用則沉降，跟不同

食物的搭配，不但可以放大功效治療百病，

還能做成藥膳。

冬天進補前，先調理好脾胃
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