
進入寒冬，我們的身體就有一個非常
緊迫的任務了，那就是「寒冷的冬天該
如何增強免疫力？」
受外部環境影響，人在冬天最容易正

氣不足，當身體的正氣變得不足、不通
而有鬱結的時候，抵禦病邪的能力也會
下降，我們一般說免疫力下降了。
日本著名的健康養生專家石原結實指

出，在近50年中，我們的體溫降低了近1℃，體溫的降低，妨礙了
體內脂肪酸、尿酸等廢棄物的燃燒、排洩，引起高血脂、糖尿病、
痛風和高血壓的發生。
陽氣是生命的原動力，沒有陽氣就沒有生命。人體是通過消耗細

胞內的營養物質而產生熱量，也可以通過腦下前部的下丘腦來控制
體溫。如果讓體溫在健康的方法下提高1℃（喝熱水能提高體溫），
身體的免疫力就會增強6倍，許多疾病也不會發生。
我身邊有些朋友，一年四季無冷不歡，冰天雪地仍要喝冰凍飲

品。
傳統中醫對患感冒的人，要求他多喝熱水；肚子疼的人，要多喝

熱水；發燒了，還是要多喝熱水。「多喝熱水」簡直就是萬能膏
藥，一句「多喝熱水」治百病、解百難。
《黃帝內經》就有「病至而治之湯液」的記載，《孟子》中也有

「冬日則飲湯」的表述；《說文解字》說「湯，熱火也」，這裏的
「湯」說的就是熱水。
國外大部分酒店沒有可供飲用的開水，也不提供相關的設備。在

國外就餐時，侍者都會端上一杯冰水，而不是一杯熱水。
外國人冬天也喝冰水，那為什麼外國人喝冰水沒事，中國人喝冷

飲就難受？這主要是體質的原因。外國人平時高熱量食物吃得多，
體質和我們不同。
但是，後果也顯而易見：在外國的街頭會看到大量的極其肥胖的

人。寒痰凝滯，水濕蓄積，氣血不通，當然會極度肥胖。
對於中國人來說，喝冷飲的後果更嚴重，第一個就是傷胃，胃不

好的人喝了馬上就會覺得胃痛，高血壓、冠心病和動脈硬化患者如
果大量食用冰飲，還容易誘發腦溢血，除此之外，亦影響孩子發
育、容易便秘、女性易引發痛經等。
喝熱水的習慣是中國人獨有，可以說，喝熱水是中國能成為四大

文明古國的重要原因之一：因為水燒開了，很多水中的致病菌、寄
生蟲卵也都被殺死了，百姓生病少了。
溫熱作用能刺激人體激素的分泌，從而提高機體的新陳代謝能

力，以便體內的垃圾、毒素等更好地排出體外。
喝溫熱開水能緩解呼吸道黏膜的緊張狀態，促進痰液咳出，對傷

風感冒引起的咳嗽十分有效。
早晨是人體生理性血壓升高的時刻，血小板活性增加，加之睡了

一夜的覺，排尿、皮膚蒸發及口鼻呼吸等均使不少水分流失，血液
黏稠度增高。
起床後飲水有助於降低血黏度，從而降低血栓風險。溫熱的開

水，是最好的選擇。
睡前應抿兩口水再睡覺，因為當人熟睡時，體內水分會丟失，造

成血液中的水分減少，血液黏稠度變高。臨睡前適當喝點水，可以
緩解該現象，從而降低發生腦血栓的風險。

●香港註冊中醫師香港註冊中醫師 楊沃林楊沃林
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多喝熱水治百病

耳穴貼壓療效顯著
作為傳統中醫藥外治痤瘡

的主要方法之一的耳穴貼
壓，其具副作用小、操作簡
便易行、療效顯著等優點；
從現代醫學角度，認為可調
節機體內分泌功能，抑制雄
性激素分泌，減少皮脂溢
出，從而改善尋常痤瘡。耳
穴敷貼多以肺、內分泌為主
穴，若皮脂溢出可配脾穴，
便秘可配大腸穴，月經不調
則加貼子宮穴。常規消毒
後，每次選穴3至4個，以上
穴位可交替使用，3至7天換
磁珠耳貼1次，以6次為1個
療程，常配合針刺治療施
行。

中醫藥治療痤瘡有法中醫藥治療痤瘡有法

早在兩千多年前的《內經》中就
有關於「痤」的記載，以後

晉、隋、唐、明、清代醫家對此均有
論述，然而病名不甚統一。唐宋以
前，一般稱之為「粉刺」、「面皶

皰」、「面皰」、「面粉渣」、「皰
瘡」等；明代以後稱「肺風粉刺」、
「酒刺」、「粉花瘡」。通過古籍對
病名的解釋，「痤瘡」、「面皰」、
「面皰瘡」類似於現代痤瘡中的膿
皰、結節、囊腫等較重的損害。至於
「粉滓」、「粉刺」、「面皶」、
「風刺」、「酒刺」、「粉花瘡」的

概念相若，類似於現代痤瘡中的丘
疹、白頭粉刺、黑頭粉刺等程度較輕
的損害。
在中醫治療上，辨治痤瘡，當代多

從「肺經風熱、胃腸濕熱、肝經鬱
熱、熱毒挾瘀、痰瘀結聚」五大證候
手，常用方劑包括枇杷清肺飲、丹
梔逍遙散、逍遙散、龍膽瀉肝湯、知
柏地黃丸、五味消毒飲、黃連解毒湯
等，並加以化裁。
比如說，丹梔逍遙散出自《內科摘

要》，藥用牡丹皮、山梔、當歸、芍
藥、茯苓、白朮、柴胡和炙甘草，能

養血健脾，疏肝清熱，常用於肝鬱血
虛，內有鬱熱證的痤瘡患者；又例如
龍膽瀉肝湯出自《醫方集解》，藥用
龍膽、黃芩、梔子、澤瀉、木通、車
前子、當歸、生地黃、柴胡、甘草，
能清洩肝膽實火，清利肝經濕熱，對
肝膽實火上炎證或肝經濕熱下注證痤
瘡患者尤其有效；知柏地黃丸出自
《醫方考》，即六味地黃丸（熟地
黃、山萸肉、乾山藥、澤瀉、牡丹
皮、茯苓）加知母、黃柏，能滋陰降
火，常用於肝腎陰虛，虛火上炎的痤
瘡患者；五味消毒飲《醫宗金鑒》藥

用金銀花、野菊花、蒲公英、紫花地
丁、紫背天葵子，能清熱解毒，消散
疔瘡，對熱毒內蘊的痤瘡患者尤為適
宜；黃連解毒湯出自《肘後備急
方》，藥用黃連、黃芩、黃柏、梔
子，能瀉火解毒，有效針對三焦火毒
為特點的痤瘡患者。
根據筆者經驗，涼血化瘀的丹參、

清熱解毒的連翹、清熱涼血的牡丹皮
及赤芍最為常用；而清熱燥濕的黃
芩、淡滲利水的茯苓、清熱涼血的生
地黃、利水消腫的薏苡仁及清熱解毒
的蒲公英亦為多用。

時下俗稱青春痘時下俗稱青春痘、、暗瘡等的暗瘡等的

痤瘡痤瘡，，屬於毛囊屬於毛囊、、皮脂腺的慢性炎症皮脂腺的慢性炎症，，

以顏面以顏面、、胸背等處生出丘疹如刺胸背等處生出丘疹如刺，，並可擠出碎米並可擠出碎米

樣白色粉汁為主要症狀的皮膚病樣白色粉汁為主要症狀的皮膚病。。痤瘡患者以青年較痤瘡患者以青年較

常見常見，，多發於皮脂腺豐富的部位如顏面多發於皮脂腺豐富的部位如顏面、、上胸上胸、、背部等背部等；；

初起多為細小丘疹初起多為細小丘疹，，白頭粉刺或黑頭粉刺白頭粉刺或黑頭粉刺，，繼而長出膿皰繼而長出膿皰，，

甚則出現結節甚則出現結節、、囊腫囊腫。。挑刺或反覆發作後挑刺或反覆發作後，，往往遺留色素沉往往遺留色素沉

及疤痕及疤痕。。此外此外，，皮損可有輕微瘙癢或疼痛皮損可有輕微瘙癢或疼痛，，無明顯全身症狀無明顯全身症狀。。

所以所以，，中醫治療痤瘡的重點在於中醫治療痤瘡的重點在於「「整體觀念整體觀念」、「」、「三因制宜三因制宜」」

及及「「辨證論治辨證論治」，」，痤瘡的治法方藥靈活多變痤瘡的治法方藥靈活多變，，內服內服、、外敷外敷、、

針灸等各具特色針灸等各具特色，，安全有效安全有效。。

●●文文：：藍永豪博士藍永豪博士（（香港中醫學會教務長香港中醫學會教務長））
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一、丹參為唇形科植物丹參的乾燥根及根莖，性微寒，味苦，
能活血調經，祛瘀止痛，涼血消癰，清心除煩，養血安
神，善治瘡瘍腫痛，並能治月經不調，經閉痛經，疼痛，
心煩，失眠。

在日常護理方面，筆者建
議患者避免日光曝曬，慎用
含香料和藥物性化妝品，忌
用刺激性藥物及激素類藥
物；注意勞逸結合，睡眠充
足，避免勞損；心情舒暢，
保持樂觀情緒，避免憂思惱
怒；忌辛辣、濃味、醃製食

物，少食高脂、高糖類食
物，多食新鮮水果及蔬菜
等；平時多飲水，保持大便
通暢，養成定時排便的習
慣，防止便秘；避免偏食的
習慣，以免引起維生素和微
量元素的缺乏，使痤瘡進一
步惡化。

現在，列舉常用於治療痤瘡的中藥如下：

三因制宜三因制宜 辨證論治辨證論治

二、連翹為木犀科植物連翹的乾燥果實，有「瘡家聖
藥」之美譽，性微寒，味苦，能清熱解毒，消腫散
結，疏散風熱，清心火，善治癰瘍腫毒、丹毒、斑
疹，尿赤，為治療痤瘡的要藥。

三、牡丹皮為毛茛科植物牡丹的乾燥根皮，性微寒，味苦、
辛，能清熱涼血，活血散瘀，善治癰腫瘡毒，亦治血滯經
閉、痛經，並解熱伏陰分發熱及陰虛骨蒸潮熱。

四、赤芍為毛茛科植物芍藥的乾燥根莖，性微寒，味苦，能
清熱涼血、散瘀止痛，善治熱入血分的癰腫瘡毒，能有
效治療痤瘡。

五、黃芩為唇形科植物黃芩的乾燥根，性寒，味苦，能清熱
燥濕，瀉火解毒，止血，安胎，降血壓，善治肺熱血熱
的癰腫瘡毒，並治胸悶嘔惡，濕熱痞滿。

六、茯苓為多孔菌科真菌茯苓的乾燥菌核，性平，味甘、淡，
能滲濕利水，健脾和胃，寧心安神，善治脾虛食少嘔吐、
痰飲、心悸、失眠、健忘、小便不利、水腫脹滿。

七、生地黃為玄參科植物地黃的新鮮或乾燥塊根，性寒，味
甘，能清熱涼血，養陰生津，善治熱傷陰血屬血熱者。

八、薏苡仁為禾本科植物薏苡的乾燥成熟種仁，性微寒，味
甘、淡，能健脾滲濕，除痹止瀉。

九、蒲公英為菊科植物蒲公英的乾燥全草，性寒，味甘、微
苦，能清熱解毒，消腫散結，善治熱毒釀膿的結節囊腫。

●臨床可配合耳穴敷貼
「肺」、「內分泌」以加強
治療效果。

●●痤瘡患者宜多食新鮮水果及蔬菜痤瘡患者宜多食新鮮水果及蔬菜。。

●●痤瘡患者忌辛辣痤瘡患者忌辛辣、、濃味濃味、、醃製食物醃製食物。。

●藍永豪中醫 ●痤瘡屬於毛囊皮脂腺的慢性炎症。

羅漢果的果實營養價值很高，也是
首批被列入為藥食兩用的名貴中藥
材。
很多人稍微貪涼，嗓子就會出現咳

嗽、咳痰等症狀。對於這個問題，中
醫認為這是肺部受到外邪侵犯，肺失宣
肅、肺氣上逆所致。《景岳全書》認為，這
種咳嗽在治療時當以養陰潤肺為主。
中醫藥學認為，羅漢果甘、酸、性涼、有清熱涼血、生津止咳、

滑腸排毒、嫩膚益顏、潤肺化痰的功效。
現代的多項研究均表明，羅漢果及其提取物在藥理方面是能夠止

咳化痰的，尤其是在治療肺火燥咳方面，功效驚人。
因此，出現咽炎、咽痛問題，可以用羅漢果來解決：

肺熱咳嗽：咽痛、咯吐不爽、黃痰、小便黃。
用羅漢果2個，去殼切成薄片，用開水煮1分鐘後飲用。

肺燥咳嗽：乾咳、連聲作嗆、喉癢、咽喉乾痛、唇鼻乾燥、無痰或
少痰而黏連成絲、不易咯出，或痰中帶有血絲、口乾
等。

材料：玉竹5克，羅漢果1/6個，陳皮2克，百合5克。
做法：將以上食材一起放入鍋內，加入適量清水，大火燒開轉小火

煲15分鐘，即可飲用。
注意：此湯偏寒涼，寒咳者不宜。長期吸煙、熬夜等人群出現燥咳

問題時，可選用此茶。

羅漢雪梨湯
材料：羅漢果1枚，雪梨1個。
做法：將雪梨去皮、核，切成碎塊；羅漢果洗淨，與梨塊一起放在

鍋中，加水適量，共煎30分鐘。代茶飲，每天1劑。
此湯適用於急慢性咽炎、咽痛、咽乾、喑啞、咽喉部有異物感、

咳痰不爽等症。
除了應對咽喉不適，對於大家平時出現的咽喉不適、疼痛，以及

偶爾乾咳、咳吐黃痰，同樣可以用羅漢果煮水來喝，要「煮」而不
是「泡」，將羅漢果壓破，連皮帶核一起煮20分鐘以上再喝，功效
會比泡的強很多。
中醫的理論中，有個叫肺與大腸相表裏。當肺熱咳嗽出現時，大

腸可能也會有所反應而出現便秘症狀。
中醫認為，羅漢果甘潤，可生津潤腸通便。因此，面對秋季便秘

時，大家完全可以用羅漢果來「增液行舟」。
簡單來說，就是給我們乾枯的腸道增加一些「水分」，以便糞便

這艘「小船」順利駛出。
取羅漢果10克開水沖泡，待茶飲冷卻後，加適量蜂蜜調味，一般

每周飲用3至4次即可。
羅漢果雖然很甜，但糖尿病人卻可以飲用。因為羅漢果所含的不

是糖，而是一種叫「甜苷V」的物質。
藥理研究表明，這種物質的甜度可達蔗糖的300倍左右但並不會

被小腸吸收，且不產生任何熱量，只會被完全排出體外。所以，吃
羅漢果不會發胖，也不會導致血糖升高。

羅漢果藥食兩用

避日光曝曬忌辛辣
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