
冬至過後天氣寒冷、氣溫變化大，容易
傷肺氣，註冊中醫師李浩然表示：「肺主
呼吸、主皮毛，肺氣充足時可形成人體保
護網，抵抗外邪。如果肺氣虛弱，對外界
溫差反應大，當外邪侵襲時，必先傷肺。
正氣不足容易有咳嗽問題，還有多痰、聲
沙、喉乾、氣喘、慢性肺病、皮膚乾燥等
症狀，肺氣虛的人士要特別注意。」

多吃五款食材養肺
養肺的重點是滋陰潤燥，以潤肺為主，

李醫師解釋：「一般人可以多用補肺氣的
藥材煲湯飲用，如黨參、北芪、南北杏，
又或藥效較強的鱷魚肉，而雪耳、沙參、
麥冬、雪梨、玉竹、海底椰則着重潤燥補
肺。」除了煲湯外，李醫師建議有五款食
材可以多吃：「乳鴿性平味鹹，補肺益
腎，益氣養血，屬陰陽兩補之食物；山藥
性平味甘，同時能補脾養胃、補肺生津、
補腎澀精；川貝苦甘微寒，功效清化熱
痰，潤肺止咳，散結消腫；鰻魚（白鱔）
性平味甘，補益肺氣，陰陽兩補，亦有健
脾功能，《本草綱目》指可使人強壯有
力；百合味甘，性微寒，能養陰潤肺止
咳，清心安神。以上五款日常生活中容易
買到的食物，無論是作為煲湯材料抑或單
個煮來吃，對肺臟都有不同益處，一般人
均適合食用，吃適量辛辣的食物，也有助

宣通肺氣、散寒。此時要注意少喝凍飲或
清涼的食物，如涼茶、綠茶、烏龍茶，市
面上的樽裝飲料，很多人每天飲一支，長
期飲用，會損傷肺氣。」

多做靜態運動
如果感冒、咳嗽發作，李醫師表示要立

即看醫生、吃中藥消除病症，並不是補肺
就可以解決問題：「咳嗽有分內傷咳嗽或
外感咳嗽，又可再分風寒、風熱、風濕類
型，要對症下藥才有功效，如枇杷葉清肺
熱，如果有風寒咳嗽就不宜食用。咳嗽也
可以由外邪轉為內傷咳，如感染新冠的後
遺症，就要着重補肺，而不用清熱散寒。
《黃帝內經》指出『肺朝百脈，五臟六腑
之氣，皆出於肺，故五臟六腑，皆令人
咳，非獨肺也。』因此還有肝火犯肺、補
腎立氣等情況，如果患病就要立刻找中醫
看診。」患病後在日常生活中要注意什
麼？李醫師建議：「注意保暖、注意睡眠
充足。最好的預防方法是做運動，例如氣
功、太極、八段錦、易筋經，較為靜態的
運動老少皆宜，以練氣為主。跑步、或是
年輕人流行的高強度間歇訓練（HIIT）就
不適宜年紀大、膝蓋痛，又或『中完招』
肺氣虛弱的人士，會更為耗損肺氣，反而
是上述的拉筋伸展運動，長期練習有通氣
活血、疏通經絡之效，強身健體。」

按壓三穴位養肺
李醫師表示日常可以多按壓三個穴位，

分別為天突穴、天府穴及俠白穴，有助護
養肺部。他指出：「按壓天突穴有平喘、
利氣之效，用於治療咽喉炎、支氣管炎、
百日咳、聲帶疾病，平日按摩保養也能紓
緩咳嗽、平喘化痰。天突穴可於咳喘時
按，按至微微痠痛，按壓時先閉氣10秒，
再吸氣，反覆 1 至 2 分鐘。天突穴的位置
皮膚較薄，容易獲得效果，但穴位下方正

好是氣管，按摩時必須留意力度，以免用
力按壓導致壓迫氣管。天府穴為『手太陰
肺經』的穴位，《黃帝內經》對天府穴的
描述為『天氣通於肺』，意思是這穴位能
加強肺部吸收清新空氣的功能，有寬胸理
氣之功效，主治喘證、咳嗽。此外還有俠
白穴，有咳嗽、氣喘、胸滿、心痛、支氣
管炎等問題可按摩俠白穴。對準穴位，以
拇指指尖用力按壓，感覺痠痛，如可到空
氣流通的地方一邊按壓一邊作深呼吸，效
果更佳，可按 3 至 5 分鐘後，在另一邊手
臂繼續。」

外遊自備中成藥傍身
農曆新年假期將至，不少市民計劃外出

旅遊，李醫師建議外遊時可帶備中成藥，
以防不時之需，他表示：「止嗽散適用於
多類型的咳嗽，一般開方都以此為基底，
適合外遊時隨身帶備。針對短暫的咳嗽，
『連花清瘟膠囊』能達到止咳功效，較適
合發熱咽喉腫痛嚴重時使用，但就不建議
長期服食。另有『疏風解毒膠囊』也能止
咳化痰，同時能疏肝解鬱、活血止痛，適
合咳嗽兼有其他身體症狀如身痛、多膿
痰、心情鬱悶時使用，不幸受新冠感染時
能有效降低症狀。」

中醫防癌中醫防癌中醫防癌
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冬 日 天 氣 寒 冷 ， 容 易 因 乾 燥 而 患 上 感 冒 、 咳
嗽，加上每日仍有過萬宗新冠確診個案，市民更要
着重護養肺部。記者專訪註冊中醫師李浩然，建議可
多吃五款滋陰潤燥、補肺氣的食材，以及多做靜態運
動及按壓三個穴位，並推介三款補肺食療，由飲食入手
養肺。

祛風止痛話川芎 結腸癌中醫治療經驗

冬日健肺 宜滋補潤燥

漫話中醫漫話中醫漫話中醫

＊以上食療只供參考，食用前宜先諮詢註冊中醫。

川芎這一味中藥，香港人應該頗為熟悉。
市民去酒樓飲茶，常點用「川芎香薑蒸魚
頭」，是一種常見的點心食品。

川芎是一種常用的中藥，用藥為傘形科植
物芎藭的根莖。其性味辛、溫。入肝、膽、
心包經。主要功能是活血行氣、祛風止痛。
常用於感冒頭痛、偏正頭痛等症。

川芎辛香善升、能上行頭目巔頂，並有止
痛作用，臨床上常與荊芥、防風、羌活等同
用，治風寒感冒頭痛。如果與菊花、僵蠶等
配伍，治療風熱頭痛。與白芷、細辛等合
用，治偏正頭痛。

川芎也是一味婦科良藥，用於婦人月經不
調、經閉、痛經、產後瘀滯腹痛。川芎也是
骨傷跌打治療的常用藥，常與乳香、沒藥等
同用；對於瘡瘍腫痛，往往配用白芷、赤芍
等藥材；對風濕痹痛，常與獨活、當歸合
用。

川芎原名為「芎藭」，具有活血祛瘀、祛
風止痛，善於走散、行氣的作用，故醫家稱
它為「上行頭目、下行血海」，為「血中之
氣藥」。如果在藥方中加入川芎，可增強行
血散瘀的作用，而在補血方中配用，能通達
氣血，可使補而不滯。

但是川芎是一味辛溫升散之品，故對陰虛
火旺、肝陰上亢所引起的頭痛及月經過多等
症，就不宜使用了。

《和劑局方》中的「川芎茶調散」，治療
風寒感冒頭痛。被視為一種常用中藥，深受
歡迎。

這裏來說一說有關川芎的一則故事。相傳
唐代初年，藥王孫思邈偕徒弟去終南山雲
遊，到了四川青城山，師徒感累，在青松林

內歇坐。這時忽見林中山澗邊一隻大雌鶴
帶着幾隻小鶴在涉水嬉戲。突聞小鶴驚叫，
原來只見大鶴頭部低垂、雙腳顫抖、不斷哀
鳴。這時空中一陣鶴鳴，幾隻白鶴落地，只
見嘴中叼有幾片葉子，餵用病鶴。次日藥王
再次來到青松林，已聽不到病鶴呻吟之聲。
抬頭仰望，又見幾隻白鶴在空中盤旋，嘴中
又掉下幾朵小白花，藥王囑徒撿起保存。這
時細心藥王還觀察到白鶴愛去的混元頂峭壁
的古洞，裏面長着一片綠茵茵的野草，與鶴
口中的葉與花完全一樣。藥王對這種藥草嘗
試後，發現其根苦中帶辛，有特異的一種濃
郁香氣。

根據藥王的經驗，此品具有活血通絡、祛
風止痛的作用。藥王興奮地隨口吟道：「青
城天山幽，川西第一洞，藥草過仙鶴，蒼穹
降良藥。這種藥就叫『川芎』吧！」這一則
動人的故事，為中藥史上留下了奇觀的一
頁。

若 外 邪
侵襲肺部，

會出現發燒、
感 冒 、 發 冷 等

症狀，故冬日外出必
須注意保暖。

三款補肺食療

材料：仙鶴草15克、太子參
12克、杞子10粒。

做法：準備三碗水倒入煲
中，水滾後放材料煲15分鐘，
煲至剩下一碗水分量。

功效：益氣潤肺、補充體
力，適合咽喉乾涸及經常感到
疲倦的人士飲用。

仙鶴草太子參杞子茶（1人分量）

甘桔茶（1人分量）

材料：生甘草 6 克、桔梗 9
克、訶子6克。

做法：準備兩碗水倒入煲
中，水滾後放材料煲10分鐘，
煲至剩下一碗水分量。
功效：止咳利咽，適合咳嗽

初起、漸見聲沙時飲用。

材料：鱷魚肉 30 克、海底椰
30 克、南北杏 15 克、百合 15
克、沙參15克、豬肉30克。
做法：準備八至十碗水倒入

煲中，水滾後加入材料中火煲
1.5 至 2 小時，熄火後加入少量
鹽調味即可。

功效：補 氣 潤 肺 、 化 痰 止
咳，適合氣虛、咽喉乾燥兼有
咳嗽人士飲用。

益氣潤肺湯（2至3人分量）
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川芎具有祛瘀、祛風止痛、行氣活血作
用。

大腸癌，西醫稱為結直腸癌，是常見的惡性腫瘤。
全球大腸癌發病率及死亡率均呈逐年上升趨勢。在發
達國家，結腸癌往往是首兩位常見的內臟惡性腫瘤。
內地結腸癌的發病率及死亡率佔常見惡性腫瘤的第四
和第六位。在香港，大腸癌是第二位最常見癌症。過
去二十年，總年齡標準化發病率沒有明顯增減趨勢。

中醫認為大腸癌的病因與高脂低渣飲食習慣、腸道
慢性炎症、腸道腺瘤、家族性腺瘤息肉病、化學致癌
物有關。發病早期可無任何臨床表現，逐漸出現排便
習慣改變，進一步發展出膿血便、便血，腹部出現包
塊，乃至腸梗阻。結腸鏡檢查在大腸癌的診斷中相當
重要，血清CEA檢查無論是對該疾病的進展或是對其
預後均有參考價值。細胞病理學診斷是大腸癌診斷的
重要依據，其主要組織學分型有腺癌、黏液腺癌、未
分化癌等。大腸癌的鑒別診斷常須與大腸的良性疾
病，如腸結核、阿米巴肉芽腫、血吸蟲病肉芽腫、潰
瘍性結腸炎、結腸息肉病等相鑒別。

大腸癌的主要治療手段有手術、化療、靶向和免疫
治療，電療有時會用於直腸癌的輔助治療。外科治療
能達到治癒目的。若確診大腸癌，應盡早爭取外科根
治手術。對於無法實施根治術的患者，可給以姑息性
治療。大腸癌的化療有效率較低，只能作輔助療法。

中醫藥治療大腸癌，多用於晚期不能接受手術治
療，或因年老體弱，不適合化療和標靶藥治療的患
者。中醫治療大腸癌的優勢，在於改善大腸癌患者的
生存品質，延長「帶瘤生存」期。中醫藥配合化療、
電療和標靶藥治療等，可減輕不良反應，增強療效。
中醫藥辨證治療可以預防術後大腸癌復發，針對西醫
方法治療後的大腸癌，中醫藥治療可進一步鞏固療
效，改善生活品質。研究證實，中西醫聯合治療晚期
大腸癌，療效優於單以西醫方法或單以中醫藥治療。

大腸癌的生成，多是先有自身正氣不足，再有致癌
病邪侵襲傷害所致。致癌病邪可以是外邪侵襲，傷害
人體臟腑功能，導致精氣血津液代謝障礙，也可以是
大腸受到致癌病邪的傷害而生成癌症。常見可以引起

致癌病邪產生的習慣有：患者平素不注意寒溫調適，
致使寒濕、濕熱和穢濁等病邪乘虛侵襲脾胃大腸，傷
害氣血，導致腸腑氣虛，氣化功能失常；若患者平素
恣食肥甘厚膩、煎炸炙 、醇酒厚味以及飲食不潔
等，傷害脾胃大腸，也可導致腸腑氣虛，氣化功能失
常；若患者長期憂思鬱怒，情志不遂，導致心神難
安，肝失疏洩，則肝木侮土，脾胃腸受損，生濕生
濁，濕濁阻遏氣機，氣滯血瘀和濕濁困阻腸腑，致使
大腸氣虛，氣化功能失常。有一些人，素體陽熱偏
盛，喜歡恣食生冷，導致脾虛生濕，或濕邪乘虛內
侵，日久鬱而化熱，濕熱內生，化生熱毒，熱毒蘊結
於大腸，則大腸氣化功能失常，化生為大腸癌症。外
在的致癌病邪也可以乘虛直接侵犯大腸，導致大腸氣
化功能失常，氣機鬱結，化生為癌症。癌症生成後進
一步傷害臟腑功能，導致精氣血津液代謝障礙，化生
痰濕、熱毒和瘀血等內生病邪並與癌症結聚，加重大
腸腑氣化功能失常，氣機鬱結，而使癌症增大。

中醫辨證論治，大腸癌可分為以下類型。
一、濕熱內蘊型大腸癌。主症：腹部脹痛陣作，煩

熱口渴，下利赤白或瀉下膿血，伴有裏急後重或肛門
灼熱，舌質紅，舌苔黃膩，脈弦數。治法：清熱化濕
解毒。方藥：槐花地榆湯加減。

二、瘀毒內結。主症：腹部刺痛，腹痛拒按，瀉下
膿血，伴有裏急後重，舌質紫黯或有瘀斑，舌苔黃
膩，脈澀細數。治法：清熱解毒化瘀。方藥：桃紅四
物湯加減。

三、脾虛濕滯。主症：面色少華或萎黃，肢倦乏
力，不思納穀，時有腹脹或腹部隱痛，大便溏薄或夾
不消化之物，或胸悶嘔惡，舌苔白膩，脈細濡。治
法：健脾益氣化濕。方藥：香砂六君子湯加減。

四、氣血兩虛。主症：面色無華或蒼白，神疲氣
短，形體消瘦，時有便溏或脫肛下墜，或腹痛綿綿，
舌淡苔薄白，脈細或沉細無力。治法：益氣健脾養
血。方藥：八珍湯加減。
（以上療法只供參考，服用前宜先諮詢註冊中醫。）

天突穴位於頸前正中線上，鎖骨正中
凹陷處。天府穴位於腋紋下3寸，上臂二
頭肌外側。俠白穴位於天府穴下1寸。

多吃山藥能補肺氣、改善虛勞與咳嗽。

膊火


