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立秋是二十四節氣之一，每年8月7或8日
（今年是8月7日）太陽到達黃經135度時

為立秋，是氣候由熱轉涼的交接節氣。秋天是乾
燥的季節，立秋後不是即時轉涼，但會逐步轉
燥。中醫認為「肺為嬌臟」，意思是指肺部特別
脆弱，在乾燥的秋天特別容易出現問題，最常見
的當然就是咳嗽了。
李灼珊表示，剛立秋的天氣，始終和深秋有

所不同，立秋時其實香港還在放暑假，天氣炎熱
中帶乾燥，這時容易咳嗽，並以乾咳為主，伴隨
咽喉痕癢、痰少或痰黃、咽乾痛、口乾喜冷飲的
情況，屬於中醫的「溫燥咳」。大約到中秋節以
後，天氣會慢慢涼下來，以乾冷為主，這時的咳
嗽多數遇冷空氣誘發的，仍以乾咳為主，伴白
痰、透明痰，口乾而喜暖飲，有時候甚至覺得肺
部涼涼的，那時節的咳嗽則多屬於「涼燥咳」。
原來「溫燥咳」在本身鍾意食辣、薯片等人

士身上會特別嚴重，因為他們本身津液，即水分
不足，秋天乾燥時更加明顯，咳之餘甚至會失
聲。建議這類人士入秋後應減少進食香脆辛辣食
物，多吃滋潤食物如梨、蜂蜜、馬蹄、雪耳之類
以預防咳嗽。

川貝燉雪梨 燉透才潤肺

一旦患上「溫燥咳」，川貝燉雪梨
是很多人的止咳食療首選，李灼珊
指出，川貝燉雪梨的確適合大部分
「溫燥咳」人士服用，因為川貝
及梨子性涼，用以清肺熱化痰
最好，但如果是深秋患「涼
燥咳」就未必適用，涼性的
川貝梨子可能適得其反。

李灼珊提醒燉川貝雪
梨一定要燉得透徹，完
全透明沒有白心才算燉
透，將清熱潤肺化痰的
效果完全發揮出來。
如果加入原個梨子燉
的話，大概至少要三
個小時以上才燉好，
因此燉之前一定要打
碎，如果可以打成粉更
好。梨皮也有清心潤肺
的功效，因此梨子於徹底
清洗後也可連皮燉服。

說起咳嗽，其實咳嗽有很多不同表現，立秋後不能凡有
咳嗽就認為是和「燥」有關。必須對症下藥，例如有些人一遇
冷空氣就咳、有些人吃飽就咳，更多的是入夜即
咳，而夜咳中又有些人是一躺下即咳。

躺下即咳很多時是與胃酸倒流或鼻水
倒流有關。鼻水倒流咳嗽，多見於
患鼻敏感或感冒後期的病人，咳
嗽前咽喉會癢癢的，之後就
嗆咳起來，遇冷或吹風後
加劇。胃酸倒流咳則多數
是比較貪吃、愛吃消夜
或較夜吃飯的人士。由
於睡前吃太多重口味
的食物，會刺激胃酸
分泌過多。吃太飽
躺下，會導致胃往
上撐的壓力太大，
造成胃酸倒流。
病人應戒咖啡、
濃茶、辣椒，
且晚餐不要吃
太飽，並盡量
少吃消夜。

■減少吃辛辣食物：秋季的燥邪容易傷肺傷胃，飲食
本應注意滋陰潤肺，多挑選潤肺益胃的食物可以
幫助身體製造水分，但食用辛辣食物，正正容易
引起肺燥胃燥。

■保持早睡早起：立秋後天氣開始轉換，日間與晚間
的溫差開始變大，晚睡因而容易着涼。保持早睡早
起可以避免受寒，也能保持身體健康。

■少到人多的地方：從中醫角度來看，秋天對應的人
體臟腑是肺，加上秋天屬燥，容易令人口乾舌燥、

喉嚨痛、咳嗽、呼吸不順。秋燥容易傷肺，因此秋
天少到人多的地方，可以預防傳染病乘虛而入。

■忌悲傷：秋季的景色、天氣轉換或會令人傷感，而
中醫認為悲傷容易傷肺，所以建議保持心情平靜、
愉快。

■少吃瓜，多吃果：古人認為「秋瓜壞肚」，指立秋
後要少吃西瓜及性質帶涼的瓜類，以養好脾胃。因
為夏天一般會較多吃生冷食物，脾胃功能需要好好
調理，才能進補身體。

材料：南沙參 30 克、北沙參 30
克、百合30克、黨參30克、豬骨
頭一斤。
做法：將材料洗乾淨後倒入鍋
中煲2小時，加鹽調味即可。
功效：滋陰清熱、補氣
化痰、潤肺止咳。

香港註冊中醫師
湖南中醫學院中醫
內科博士
李灼珊

養生湯水推介

材料：銀耳2至3朵、
羅漢果1個、北芪一両、
茯苓一両、豬肺一斤。

做法：將材料洗乾淨後倒入鍋
中煲2小時，加鹽調味即可。

功效：養陰潤肺、健脾益氣、清
熱止渴。沙參黨參百合湯

躺下即咳 慎防兩倒流

銀耳羅漢北芪湯

立秋禁忌 小心飲食資訊資訊資訊
醫
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