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□陳抗生 香港註冊中醫學會 會長
全國高等中醫藥院校教材《中醫藥膳學》編委

（下）（下）

預防流感的藥膳驗方

編者按：中華醫藥版邀
得國際藥膳食療學會合作，
逢隔周一（雙周刊）推出

《辨證食療》專欄，由本地中
醫專家及營養學者執筆，撰
寫臨床對證食療專文。國際藥
膳食療學會的成員來自本地大
學中醫藥學院的專家、教授、本

地中醫師及營養師，學會致力提

倡和推動藥膳食療文化的普及。
本周專欄由香港註冊中醫學

會會長陳抗生醫師撰文，推介流

感的中醫藥膳驗方、名方。由於

篇幅所限，已先後刊出風熱、風

寒和暑濕流感的藥膳方和扶正解

表藥膳名方；今日續刊預防流感

的藥膳驗方。

玉屏風茶──玉屏風茶──上海藥膳協會驗方上海藥膳協會驗方
組成：黃芪15-30g、防風10g、白朮12g、茶葉6g。
用法：水煎服，每天1次，連服2-3天。
方解：本方有扶正祛邪之功效，適用於健康人群，尤以年

老體弱的健康者。方中黃芪益氣固本；白朮健脾益氣，並可增
強黃芪益氣扶正之效；防風辛溫解表，祛風除濕。處方之黃芪
得防風，扶正兼驅邪；防風得黃芪，祛邪不傷正。再加上茶葉
苦甘而涼，既可中和黃芪之燥，又可清頭目與解毒。本方是在
上海地區長期預防流感與SARS病的臨床觀察中，經大量人群組
對照試驗，證實行之有效的藥膳方。

禁忌：凡屬陰虛內熱之盜汗，不宜應用。

三鮮黃精飲──三鮮黃精飲──中華藥膳大全中華藥膳大全
組成：鮮藿香15g、鮮佩蘭15g、鮮薄荷20g、黃精30g。
用法：先把藿香、佩蘭、黃精加水4碗，煮沸後煎至1碗水

，再放入薄荷煎煮2-3分鐘，去渣取湯飲之。
方解：在嶺南沿海之香港，易感濕熱之邪，應用本方預防

暑濕型流感，尤為適合。方中鮮藿香辛溫而解表，化濕和中、
止嘔的功效較好；鮮佩蘭無解表之力，但性味不溫，化濕和中
的功效較強；兩藥配伍，往往相須應用，迅速達到清暑化濕之
效。鮮薄荷為芳香草本，辛涼解表，清解暑熱。三種鮮品合用
，有芳香化濕，清暑疏散之效。因芳香化濕藥多屬辛溫香燥之
品，易於耗氣傷陰，故加入有補中益氣，益腎養陰、潤肺等功
效的黃精，使全方達到清暑疏散，芳香化濕、益氣潤肺之功效
，確是夏季暑濕型流冒的預防良方。

禁忌：陰虛少津、氣虛者，慎服。

葱蒜湯──葱蒜湯──中華臨床藥膳食療學中華臨床藥膳食療學
組成：葱白20g、大蒜1條、食鹽少許。
用法：葱白切絲，大蒜去皮，加鹽適量，水煎至沸即可。

每日一劑，連服3天。
方解：本方辛溫發散。方中葱白辛溫解表，散寒通陽；大

蒜性味辛溫，經現代藥理學研究證明：其主要成分大蒜辣素為
抗菌的有效成分；其揮發油成分可增強免疫功能，使巨噬細胞
的吞噬力顯著提高。全方配伍有辛溫發散、消炎解毒的功效，
是國內民間在寒冷季節經常飲用之預防感冒有效方，也可適用
於體質偏寒的人群，預防流感的驗方。

禁忌：暑熱、表虛多汗、陰虛火旺者忌服。

桑菊銀花茶──桑菊銀花茶──香港政府衛生署中醫事務部選方香港政府衛生署中醫事務部選方
組成：桑葉6g、菊花10g、銀花6g、薄荷3g、桔梗6g、甘

草3g。
用法：先把桑葉、菊花、銀花、甘草四味洗淨，加水約

500ml，若有咽喉不適者，可加桔梗同煎。上藥煮沸約10分鐘，
再放入薄荷，焗5分鐘，濾去渣，當茶飲用。

方解：本方是桑菊飲的加減方，桑菊飲 「溫病條辨」是經
過長期大量臨床驗證，按照國際規定的隨機數字法隨機分組
（用藥組、對照組），並通過統計學處理，數十年來已不斷有
大量現代臨床驗證文獻報告，證實行之有效的中醫藥名方。本
食療方的桑葉、菊花、薄荷辛涼疏風清熱，是桑菊飲的主藥。
方中的桑葉輕清發散，清泄肺熱；菊花一藥，有白菊、黃菊、
野菊之分，黃白兩菊均有疏散風熱，平肝明目，清熱解毒之效
，但白菊花味甘，長於平肝明目，清熱力稍弱；黃菊花味苦，
疏散風熱較強；野菊花味甚苦，清熱解毒力特強。預防用藥可
酌情選用黃、白兩菊。薄荷疏散清熱，清利咽喉；銀花性味甘
寒，為清熱解毒的要藥；甘草是清熱劑的輔助藥，有益氣調和
藥性之效，與銀花合用組成的銀花甘草湯，可加強清熱解毒之
藥效。桔梗有宣肺利咽之功，若咽喉不適者可加用之。因全方
具有辛涼解表，清熱解毒，宣肺利咽的功效，適用於體質偏熱
者的預防用藥，也可考慮應用於流感初期，風溫初起的輔助療
法。

飲食調養預防流感，一直受到廣大市民的重視。過去在流感期間，市面上許多預防用藥，有濫用清熱解毒藥
之況，有市民服用後出現頭暈、乏力、怕冷等不良反應。國家級名老中醫張琪教授認為：在防治工作中，切忌一
遇病毒感染之病，即盲目投入板藍根、大青葉、銀花、連翹等所謂抗病毒藥。若 「風溫」 者，銀花、連翹固當首
選；「風寒」者，濫投反使病情加重。上海著名溫病學家柯雪帆教授指出：在流感的預防工作中，過去許多市民爭
相取購板藍根，此為苦寒藥，且不入肺經，大量服用可能傷陰，亦可傷陽敗胃，似非所宜。根據上海防治流感的
經驗證明：溫病的預防，應重點考慮防止感受病邪和固護人體正氣二個方面。本預防藥膳方，則按此原則選擇之。

（1）桑菊銀花茶中的甘草是一
味常用藥，由於它能通12經，可升
可降，與補、瀉、寒、熱、溫、涼等
各類藥物配合應用，使各藥相互和諧
，故前人用之為 「調和百藥」 ，是各
類方劑的 「百搭之王」 。隨着中草藥
在各個醫學領域中廣泛使用，甘草的
毒性雖很低，但其長期應用或大量使
用引起的不良反應，在國內的中醫藥
文獻中屢見報道，並越來越引起臨床
學家的重視。現代藥理學研究證明，
甘草次酸的化學結構與腎上腺皮質激
素相似，能促進水和鈉鹽在體內的潴
留和排出鉀離子，故有抗利尿作用。
但不宜長期大量應用，長期濫用可引
起甘草性假醛固酮增多症（Licoricc

Znduced Psundoaldo – Stronism
），呈現水腫、高血壓、低血鉀、
高血鈉、全身乏力等病徵，嚴重時
可導致代謝性碱中毒。又因甘草有
糖皮質激素樣作用，可促進糖原異
生，故糖尿病患者應慎用。本方的
甘草為預防用藥之調和劑，用量只
3g，並非大劑量長期應用，故方中
之應用是安全而合理的。

（2）本藥膳方為辛涼解表
之良方，適於體質偏熱的人群預
防流感之用。但是，作為預防
用藥的湯水篇指引，難免使市
民誤會可以長期服用。根據上
海學者預防流感的經驗，組方
中既要注意防止感染，又要考
慮固護正氣，即 「正氣內
存，邪不可干」。桑菊銀花
茶已有 「桑菊飲」之三味主
藥，桑葉、菊花、薄荷合
用本身已夠辛涼疏風清熱
之功效。在非患病的人群
（雖然體質偏熱、大便乾
結、尿赤黃等，尚屬亞健
康狀態）預防用藥中，再加

上性寒涼血的金銀花清熱解毒，雖可
試用。但對年老或體弱的體質偏熱易
感人群，應警惕寒涼偏過，導致傷陽
敗胃。又因甘草在本食療方只是調和
輔助之 「使藥」，方中若去除甘草也
不會影響功效。長期服用者，可考慮
免用甘草。若本方去除甘草後，改用
大棗 3-10 枚，既可緩和藥性，又可
保護正氣，其補益脾胃的功效，對脾
胃虛弱，氣虛不足，倦怠乏力者是有
助的。國內著名中醫藥膳家張令德的
「桑菊大棗湯」，經大量臨床驗證行

之有效，其處方由桑葉、菊花、薄荷
、大棗四味組成，與本藥膳方 「桑菊
銀花茶」組方近似，既有疏風清熱之
功，又有益氣健脾之效。此為純學術
性的磋商，供同業參考。 （全文完）
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過一連串的考慮，最終買了適合自己的枕頭了，很多人就以為完
事，可跟家裡新的枕頭天荒地老，其實故事不能就此完結，如果
不正確地保養新的枕頭，那麼很快又要再更換另一個了。

睡一個好覺後，應該養成一個習慣就是拍拍剛睡過的枕頭，使它回
復鬆弛及足夠彈性的狀態，好使枕頭準備另一晚的服務，讓你再睡之時
有一個開心的感覺。

使用枕頭套又是另一個好習慣，枕頭套的物料最好用一些棉質造的
，把它套在枕頭外，枕頭套的大細最好比整體的枕頭較大，免至枕頭受
到枕頭套規範着，令到枕頭突然漲起來，不能發揮枕頭最佳的功能；為
了衛生清潔，枕頭套應定時於兩三天更換，除此之外，採用枕頭套還可
以保護枕頭，使枕頭長壽一點。

由於用枕頭之時多在晚上，以中醫來說是屬 「陰」，再加上枕頭可
會吸收了一些頭汗，口水或冷氣的濕氣，最好按時把枕頭放在太陽下曬
一曬，加一點的 「陽」氣，兼且可以殺菌。為了針對大汗、口水及頭皮
屑，隨了用枕頭套外，使用者更可再加一層保護，就是用一條毛巾鋪在
枕頭上，去吸收這些排泄物，毛巾可以天天的轉換，這樣對保持健康是非
常有幫助。

如果枕頭的質料是方便清洗的話，應該按時清洗並可烘乾，例如乳膠
枕可用水清洗、羽絨枕及棉花枕可靠太陽浴除濕、水枕就可補充足夠的水
分。

少女士都試過下體分泌（即白
帶）增多或異常、陰部痕癢或
疼痛，她們或會怕尷尬而拒絕

求醫，但其實她們可能已患上陰道
炎！

在自然的情況下，每個女性的
陰道內都有正常的細菌叢，其中乳
酸桿菌會使陰道保持酸性狀態，形
成天然保護膜，防止其他病菌生長。

白帶正常應該透明無味，在經
期前後、服食避孕丸及懷孕期間，
分量會增多。如果分泌變成黃綠色
或帶有異味，或者下身痕癢腫痛，
便應檢查是否陰道發炎。不論任何
年齡的女性都有機會患上陰道炎。
常見的有以下三種：

1.念珠菌陰道炎
念珠菌是陰道內正常的真菌，

在正常情況下會受到抑制，不會引
起任何病徵。但當陰道環境轉變，
例如懷孕、患糖尿病、服食抗生素
、下身潮濕翳焗，念珠菌便會大量
繁殖，引致發炎。病徵包括外陰痕
癢、紅腫，而下身分泌會變成白色
豆腐渣狀。治療方法包括使用抗念
珠菌陰塞、塗藥膏或口服抗念珠菌
藥。

2.滴蟲陰道炎
滴蟲是一種單細胞原蟲，會使

白帶變成綠色，且帶有惡臭，亦會
令陰部痕癢及小便刺痛。治療方法

是口服抗生素。由於滴蟲是經性接
觸傳染的，所以患者應檢查有否感
染其他性病，而其性伴侶亦應接受
治療。

3.細菌性陰道炎
病徵包括陰道分泌增多，且略

帶異味。醫生需抽取分泌物去做細
菌培養，以確定是哪種細菌感染，
才可處方適當的抗生素。

敏感部位護理貼士
1.洗澡時用梘液清洗外陰便可，

切勿灌洗陰道，否則會改變陰部環
境及酸鹼度，令病菌容易滋生，增
加患上陰道炎的機會。

2.經期間應勤換衛生巾，亦可使
用女性專用濕紙巾，以保持下身乾
爽。

3.經期間或天氣濕熱時，避免穿
着緊身褲。穿着棉質內褲可以保持
下身通爽。

4.白帶多的日子應使用護墊，並
定時替換。

5.如廁後，用紙巾清潔時應由前
抹向後，以免把肛門附近的細菌帶
到陰道口。

6.如發現白帶異常、陰部痕癢或
疼痛，應及早求醫，切勿自行服用
抗生素，以免影響陰道的有益細
菌。

（本文摘錄自馮潔茵醫生文章）
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􀎠瞓覺的問題􀎡（8）──枕頭的保養

5月31日是第22個世界無煙日，貴州省及貴陽市疾控專家走上街頭為煙
民介紹五日戒煙法，並為煙民開具戒煙處方。

據貴陽市疾控中心副主任熊模平介紹，吸煙是一種成癮性行為，它是大
約25種主要慢性疾病的首要危險因素，吸煙可引發肺、腎、膀胱、胃、口腔
和食道等部位的腫瘤，還可引發慢阻肺、流產、早產、出生缺陷等。為了讓
更多的吸煙者掌握戒煙方法，疾控專家為市民宣傳五日戒煙法：

第一天，要早睡早起，放鬆神經。飲食清淡，多食蔬菜，水果，喝酸性
果汁和溫水，進行散步等運動，沖澡，加速排除體內殘積的尼古丁。不要食
用容易引起煙癮的高糖，高脂，高蛋白等食品。

第二天，可增加些蛋、奶製品，盡量少接觸吸煙環境，並開展勸阻別人
的吸煙活動。

第三天是關鍵，堅決克制強烈的吸煙嗜欲，打消吸煙念頭，用深呼吸，
喝水等來抵制，分散煙癮。

第四天，煙癮減弱，體重會增加，要注意不吃零食，進晚餐要少而早，
並服些維生素B。

第五天，初步擺脫煙癮的折磨。以後可逐步恢復原有的正常生活，飲食
習慣。但仍要注意多吃水果，蔬菜，進行散步等體育活動。

對於尼古丁重度依賴的煙民，專家建議其採用較高劑量的藥物幫助，同
時結合自身毅力，才能成功戒煙。

戒煙後體重增加屬正常
專家稱，戒煙容易帶來體重增加的表面現象，這也成為一些人拒絕戒煙

的理由。其實，體重增加是可以自我控制的，只要方法得當，一般在10周左
右體重可恢復正常。戒煙引起體重增加主要有兩個原因：一方面是在戒煙過
程中為了抵擋吸煙的衝動，很多戒煙者常常會攝入一些替代物，不少人尤其
嗜吃巧克力、薯片等高熱量零食，容易造成體重增加；另一方面，戒煙後身
體各個組織機能都得到了很好的恢復，戒煙者的胃口會變好，食量會有所增
加。因此戒煙後體重增加34公斤屬於正常範圍。

黔疾控專家：黔疾控專家：

本
報
記
者

王
靜

貴
陽
電

專
題

中藥戒煙湯
魚腥草30克、地龍、遠志各15克，藿香、薄荷、甘草各10

克，人參5克，水煎服，每日一劑，分5次飲服，效果頗佳。

中藥戒煙茶
魚腥草250克，水煎作茶飲，每日早晚各煎1劑服用，即可達

戒煙目的。

中藥戒煙糖
藿香60克、薄荷、甘草各30克，研粉末狀，調入葡萄糖粉20

克、白砂糖15克，混勻備用，有煙癮時吃15克即可。

中藥戒煙酒
魚腥草60克，遠志、甘草各20克、地龍、薄荷、藿香各15

克研碎浸於1公斤60度的酒中，然後加蓋密封半月後飲用。戒煙
時，每次服10～15毫升，每日8～12次。

中醫強調：中草藥是能夠戒煙的，但是這些戒煙方法會讓
一般的吸煙者都很難接受，因為適應過程本身就是一個很痛
苦的過程，有煙癮的人一般很難放下煙桿去一心戒煙，所以
現流行緩衝式戒煙方法。先替後戒。讓戒煙者更適應。

中草藥戒煙處方五則中草藥戒煙處方五則

中藥捲煙
【原料】茶葉、金銀花、菊花、艾葉、紫蘇

、荷葉、羅漢果等多種綠色原料；
【食用方法】可燃吸（和香煙一樣），可泡飲；
【形狀】形似香煙，不改變吸煙者手勢等吸

食習慣。中草藥逐漸產生對尼古丁的生理排斥，
從而將吸煙的習慣變成控煙的良方。

魚腥草是戒煙湯的主藥

用中草藥
金銀花、菊花
、薄荷、紫蘇
及艾葉做捲煙
，有戒煙功效

經

不


