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防風，顧名思義，有 「防風」 作用，為中醫
臨床治療感冒常用藥物。本品性緩質潤，

微溫而不燥，味甘而不峻，辛散而竄，尤善祛風
，為祛風解表要藥，治療感冒療效甚佳。但本品
祛風以祛外風見長，凡血虛生風、肝陽化風、脾
虛慢驚風者不宜選用。現介紹幾則有關防風的常
用中成藥及小驗方。

防風通聖丸
屬於解表類中成藥，為表裡雙解的名方。主

要是解表通裡、清熱解毒，主要用於感冒後出現
的高熱、怕冷、頭痛、咽乾、小便量少發黃、大
便乾等症狀，以及風疹、濕疹等疾病。防風通聖
丸組方中既有解表清熱的藥物，又有補氣養血的
藥物，因此它外可祛入侵人體的邪氣，內能清鬱
積之熱，達到扶正祛邪的目的。防風通聖丸在臨
床上除了可用來治療流行性感冒、猩紅熱、腮腺
炎、扁桃體炎等疾病外，還可以用於牛皮癬、蕁
麻疹、風疹、瘙癢症、濕疹、面部蝴蝶斑、瘡癤
、扁平疣、斑禿等皮膚病的治療。此外，防風通
聖丸還可以降血脂，對中風、偏頭痛和一些過敏
性疾病也有很好的治療作用。即使是一些沒有病
的健康成年人，常服防風通聖丸也可以起到防病
保健的功效。因此就有了「有病沒病，防風通聖」
的說法。不過，防風通聖丸雖有保健作用，但並
非人人可以服用，身體虛弱、大便偏稀的人一定
要慎用本藥，孕婦也要慎用。

防風粥
取防風10至15克，葱白3段，粳米50至100

克。先將防風煮水20分鐘，去渣取汁。用煮出
的汁加清水適量來煮粥，待粥將熟時加入切成段
的葱白，煮成稀粥，趁熱服食。也可將防風放進
紗布袋中與粳米共煮，藥味較重，但藥性作用更
大。該粥中的防風有祛風解表、勝濕止痛的功效
，葱白的發汗作用明顯，可以宣通上下陽氣，發
汗解熱，二者合用主治風寒感冒，對老幼體弱病
人尤為適宜。最後一定要注意，喝完粥之後要卧
床休息，並注意蓋好被子以使汗能發透。

防風茶
防風5克，茶葉適量，放入茶杯中，加沸水

適量，密封浸泡片刻飲服，每日1劑。可祛風解
表，防治感冒。

防風散
防風適量，擇淨，研細，每次10克，放入

浴水中足浴，每晚1次。可祛風解表，防治感冒。

省酸增甘和肝養脾
《黃帝內經》曰： 「東方生風，風生木，木生酸

，酸生肝。」 意思是說東方應春而生風，春風能促進
草木生長，木氣能產生酸味，酸味能滋養肝臟。所以
中醫有 「酸入肝」之說。但歷代養生學家卻告誡我們
春季養生要 「省酸增甘」，為什麼養肝的大好時節卻
偏偏不能食酸呢？

春天此際，肝臟得天時之利，肝氣是最旺盛的。
哪怕是年老體弱的老人，肝陽此刻也最為旺盛。如果
這個時候再吃酸，就相當於 「火上澆油」了。肝為木
，克脾土。大家可能都有這樣的感覺，就是冬天胃口
總會很好，但一到春天，就吃不下東西了。這是因為
冬天陽氣是封存於體內的，體內的陽氣旺盛，消化能
力自然就好，所以冬天經常會感到餓。春天體內陽氣
升發，氣血都是往外走的，裡面的氣血就會相對不足
，脾胃的消化能力就會相應減弱，吃的東西就會少。
如果這個時候你再吃一些酸味食品，那麼強者愈強，
弱者愈弱，體內的平衡就會被打破。而脾胃為氣血生
化之源，脾胃功能弱了（忙於消化食物），氣血生化
無力，人就會得病。

明代高濂就在他的《遵生八箋》中提出： 「當春
之時，食味宜減酸增甘，以養脾氣。」 減酸是為了緩
和肝的 「殺伐」之氣。而甘是脾的本味。小孩子普遍
愛吃甜食，就是因為脾胃功能仍處於虛弱的原因。適
當多吃點甘味食物就相當於給脾增兵，使它免受肝氣
的侵犯。但你也不必因此對酸味食物 「拒之千里」，

這裡的「省」是 「少」的意思而並非 「省略」，所以只
要做到少吃就好，而並非完全不吃。

濕氣最易侵擾脾胃
春回大地，升發陽氣的同時也會將這濕氣帶出來

。人體五臟六腑，唯脾胃 「喜乾惡濕」，春季拉肚子
最易為水濕所困。況且脾胃是 「後天之本」、 「氣血
生化之源」，脾胃的強弱是決定人之壽命的重要因素
。正如明代醫學家張景岳所說： 「土氣為萬物之源，
胃氣為養生之主。胃強則強，胃弱則弱，有胃則生，
無胃則死，是以養生家必當以脾胃為先。」 所以，春
天養生，調養脾胃很重要。

飲食是最常用的調養辦法，飲食上可多吃淮山、
枸杞、土豆、雞肉、鯉魚、鯽魚等，同時也可結合藥
膳進行調理。這個節氣一定要適當地增添一些粥類。
此時肝旺而脾胃虛弱，粥是易消化的食物，配合一些
藥物熬製而成的藥粥，對脾胃有着更好的滋補作用。
藥物的選用上既要考慮生發陽氣，又要考慮滋補脾胃
，可選用沙參、西洋參、決明子、白菊花等。此外，
像蓮子粥、山藥粥、紅棗粥等也是很好的補脾粥膳。

肝氣橫逆脾胃不寧
除了飲食，精神調攝在這個時候也顯得非常重要

。春季陽氣升發肝氣較旺，但當肝氣升發太過時，脾
氣暴躁的人面紅耳赤、煩躁不安，性格內斂的人鬱鬱
寡歡、精神壓抑，肝木克脾土，這些人都會變得 「沒
有胃口」。所以，雨水時節調養脾胃也需要靜心，心

平氣和，肝氣不橫逆，脾胃也就安寧了。
心要靜，身體卻還是要多動一動，動則升陽，既

能驅寒，又能除濕。而這個時候最適合的運動莫過於
放風箏了。放風箏時，人不停地跑動、牽線、控制；
風箏升起後昂首翹望，愉悅心志。整個運動既活動了
周身關節，促進了血液循環，又放鬆了心情，對脾胃
也起到了一個非常好的調節作用。

脾胃是 「水穀之海」，人體機能活動的物質基礎
，營養、氣血、津液、精髓等，都從脾胃中產生。在
這個易傷脾胃的時節，一定要保護好脾胃，否則就如
元代名醫李東垣所言 「內傷脾胃，百病叢生」了。

春分肝氣旺，飲食方面要戒酸；
同時，由於肝氣旺，易克脾土，加上
當令雨水較多，易生濕，因此飲食方
面要注意健運脾胃，健脾祛濕。
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蓮子粥、紅棗粥補脾粥膳◀淮山
▼杞子

◀西洋參
▼沙參

佩蘭

▲紅棗
▶防風

▲白朮

不同體質春季飲食參考
平和體質

氣虛體質

陽虛體質

陰虛體質

瘀血體質

濕熱體質

氣鬱體質

痰濕體質

過敏體質

就是人們說的正常體質，春季養生只
要注意飲食搭配合理就可以了。

表現為虛弱，感到疲勞，常出虛汗，
容易感冒。除了飲食上調養，還應適
量多運動，因為運動對補氣有作用。

表現為手腳怕冷，中焦（脾胃）怕冷
。春季陽弱不能與陰平衡，容易發生
腹瀉，膳食注意溫補。

表現為皮膚乾燥，手腳心發熱，臉潮
紅，眼睛乾澀，口易渴，大便易乾結
。可多吃點鴨肉蓮藕湯、百合、芝麻。

容易有黑眼圈，女性痛經，年齡大的
人血液黏稠，皮膚易出現瘀血斑點。
適合多吃紫菜、海藻、黑豆、柚子、
山楂。

表現為易生粉刺和暗瘡，有口臭，小
便黃。可適量吃冬瓜、西瓜、芥菜、
黃瓜、苦瓜、通心菜。

表現為情緒低落，易失眠。可以喝小
柴胡湯、黃花菜雞蛋湯、麥片牛奶。
春分時節，郊遊踏春很有效果。

表現為人較肥胖，感覺肢體困重。該
體質的人應多吃點冬瓜、蘿蔔、海藻
、海帶和薏米。

易起蕁麻疹，易過敏，皮膚一抓就紅
。這種體質的人應該少吃海鮮與辛辣
刺激之物，少飲酒。
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▲炒薏米
▶茯苓

▶茯苓
▼黃芪

緩和肝氣
健運脾胃

春天萬物復甦，各種病菌也蠢蠢欲動。如果你在
上一季沒有做好 「冬藏」——藏納精氣，保存

體力，增強本身的免疫力，那麼到了 「春生」這生
機勃發的季節（病菌也活躍），就不能抵禦外邪的
侵襲而容易致病了。

註冊中醫師馮玖接受記者訪問時表示，春季多
發病以感冒、咳嗽、哮喘、鼻炎、過敏等西醫所指
的上呼吸道症狀為主。其中，以感冒病最多。

「中醫認為感冒是由人體的正氣不足所致。」
馮醫師說， 「在多數情況下，邪氣之所以侵襲人體
而發病，是因為正氣虛弱，抗邪無力。這也是中醫
發病學的一個基本觀點。」

馮玖表示，導致感冒的原因很多，地域環境以
及氣候變化是一個方面，從養生角度來說，個人的
體質強弱更是導致感冒的一大因素。易患感冒的人
群多為體質弱、氣虛、抗病能力差，按西醫講就是

免疫力低下。就以春季流感來說，患者多為老人和
兒童，這類人群也屬於體質相對較弱的。

馮醫師續說，青壯年感冒患者特別是上班一族
，則以工作壓力大、夜睡、睡眠質素差及飲食不節
等長期因素，影響人體臟腑功能正常運作，導致人
體陰陽失調、正氣虛弱，外邪乘虛而入致病。

近期天氣忽冷忽熱，稍為不慎即 「中招」。馮
醫師指此屬外感病（感受外邪而致病），亦為中醫
所說的 「時行感冒」（西醫稱為 「流感」），病因
乃季節時邪疫毒，自口、鼻、皮毛侵入人體所致。
她說，西醫治療流感尚無對症藥物；而中醫的對策
則為 「治未病」，就是在預防上面下工夫。一年之
計在於春，就從現在開始，通過中醫養生保健，調
整體質，平衡陰陽，做到正氣內存，邪不可干。

□本報記者 蔡淑芬

人云 「多事之秋」 ；中醫則說：小心 「多病之春」 。醫
古籍《黃帝內經》亦云， 「冬不藏精，春必病瘟」 。

化濕醒脾茶．益氣防感湯
馮醫師指出，春季乍暖還寒，感冒患者常見內

熱外涼的症狀，即體內有積熱者感受寒邪，出現發
燒，身、頸疼痛怕冷，喉痛等兼具寒、熱病徵的情
況，此類患者病情纏綿難好。她建議濕熱體質或陰
虛體質的人群可進行中醫藥調理及按本身特點作日
常飲食調理（見左表），有助增強抗病能力。

嶺南濕盛，加上港人飲食生冷和常用空調而致
內濕明顯，遇春季風邪夾濕氣侵襲人體所致感冒，
亦纏綿難愈。此類 「濕性人群」以常感體倦身重乏
力，納呆（不開胃）、舌苔白膩、便溏為多。馮醫
師推薦化濕醒脾茶療——（一人份）佩蘭1錢、茯苓
2錢、熟薏米（炒薏米）一大湯匙，可分別配搭玫瑰
花或少許梨乾或蘋果乾或紅棗，春季每天沖泡作茶
飲，有芳香化濕、開胃醒脾的功效。

中藥佩蘭具芳香化濕的功效；茯苓味甘淡平，
能滲濕利水，健脾和胃；熟薏米則有健脾止瀉作
用。

最後，馮醫師以長者容易受寒而致感冒為例。
她說，長者陽虛體弱者最易感受寒邪，特點是明顯
怕冷怕風，故應注意養護身體陽氣以抵禦寒邪侵襲
。首先注意保暖特別是背部和足部，可每晚用溫熱
水洗腳，促進末梢血液循環。同時，適當的食療有
很好的抗病功效，如在流感季節多吃葱薑煮粥（葱
白連鬚加薑片）；或飲用生薑紅糖水。這食療對不
同年紀的陽虛體質者皆適合。

馮醫師又推薦一款益氣防感湯——（一人份）
黃芪5錢、茯苓5錢、白朮（3錢）、防風3錢、紅棗
（四至五粒）或蜜棗（兩至三粒）加瘦排骨煲湯佐

膳。此湯適合未病陽虛者作補益預防感冒之用。湯
方變奏自中醫古方 「玉屏風散」方中黃芪補益肺氣
，茯苓健脾安神，防風祛風解表，共奏益氣補肺、
安神健脾、祛風防感的功效。

註：感冒期間不宜飲用。
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