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辨證要點：
一般來說，汗證以屬虛者多。自汗多屬氣虛，

盜汗多屬陰虛。因肝火、濕熱等邪熱鬱蒸所致者，
則屬實證。自汗久則可以傷陰，盜汗久則可以傷陽
，出現氣陰兩虛，或陰陽兩虛之證。邪熱鬱蒸，病
久傷陰，則可見虛實兼夾之證。
分證藥膳食療：

一、氣血不足
症狀：經常出現自汗或盜汗，時有感覺心慌或心跳

，睡眠欠佳，經常感覺疲倦乏力，氣短聲低
，面色無光澤，舌質淡，脈細。

治法：益氣養血。

藥膳食療方：
益氣養血飲（自擬方）。
材料：黃芪20克，龍眼肉15克，酸棗仁20克，甘草

6克，大棗6粒，五味子10克，浮小麥30克。
做法：先將各材料洗淨備用。

將各材料放入藥煲中，加入清水3.5碗，用大
火滾半小時。
連渣帶藥汁倒入燜燒杯中，加蓋靜置約20分
鐘，而後取出藥汁溫服。
1人量，連續服用約3-4天。

二、肺衛不固
症狀：汗出怕風，稍為勞動或活動則出汗增加，易

感冒，體倦乏力，面色少華，脈細弱，苔薄
白。

治法：益氣固表。

藥膳食療方：
黃芪益氣粥（自擬方）。
材料：黃芪30克，黨參20克，浮小麥30克，麥冬12

克，五味子10克，糯米20克，粳米20克。
做法：先將各材料洗淨備用。

將黃芪，黨參，浮小麥，麥冬，五味子放入
藥煲中，加入清水8碗，先大火燒滾，而後
轉小火煮約40分鐘收火。
將煮出之藥汁與糯米、粳米一起煲成粥，放
溫暖慢飲。
1人量，連續服用3-4天。

三、營衛不和
症狀：汗出怕風，全身時痠痛，時感冷時感熱，或

出現半身出汗、或身體某局部出汗，苔薄白
，脈緩。

治法：調和營衛。

藥膳食療方：
白芍大棗粥（自擬方）。
材料：白芍20克，大棗6粒，生薑二片，桂枝6克，

甘草6克，龍骨30克，牡蠣15克，糯米20克
，粳米20克。

做法：先將各材料洗淨備用。
將白芍，大棗，生薑，桂枝，甘草，龍骨，
牡蠣放入藥煲中，加入清水8碗，先大火燒
滾，而後轉小火煮約40分鐘收火。
將煮出之藥汁與糯米、粳米一起煲成粥，放
溫暖慢飲。
1人量，連續服用約3天。

四、陰虛火旺
症狀：多見睡眠時易出汗，也有見白天稍活動則易

出汗，時有手心及腳心熱感，較容易心煩，
或見午後潮熱，兩顴色紅，口渴，舌紅少苔
，脈細數。

治法：滋陰降火。

藥膳食療方：
二麥二黃蒸甲魚（自擬方）。
材料：浮小麥30克，麥冬15克，生地黃12克，黃芪

15克，牡蠣15克，甲魚200克，金華火腿50
克，薑2片，大棗3粒。

做法：甲魚洗淨，去內臟，取裙邊切成塊。
浮小麥、麥冬、生地黃、黃芪、牡蠣分別洗

淨，放入藥煲中加約3碗水，大火煮滾後轉
小火續煮約30分鐘，隔渣取汁。
甲魚、藥汁、大棗、火腿、薑片放入大碗內
，加水適量；放入蒸鍋內蒸至甲魚熟爛，下
鹽調味即可。飲湯，食甲魚。
1人量，連續服用約3天。

五、邪熱鬱蒸
症狀：時感覺內熱的同時而汗出，汗液易使內衣有

黃染現象，容易面紅面熱，煩躁，口苦，小
便色黃，舌苔薄黃，脈象滑數。

治法：清熱祛濕，健脾和胃。

藥膳食療方：
冬瓜薏仁小豆鯪魚湯（自擬方）。
材料：冬瓜600克，薏苡仁20克，赤小豆20克，茨

實15克，鯪魚1條，鹽適量。
做法：冬瓜洗淨，切件；薏苡仁、赤小豆、茨實洗

淨備用。
鯪魚劏洗淨，起油鑊，將兩面略煎至金黃色
，用魚袋盛載。
湯煲加入適量清水煮沸，放入全部材料煲2
小時，調入食鹽即可飲湯，適量食渣。
2-3人量，連續服用約2天，而後觀察2天，
通常濕熱盛者需要多幾次服食才能見效果。

中醫認為，汗證（表現為：容易出汗）主要由陰陽失調，皮
膚汗孔不固所致。一般來說，白天容易出汗，稍動則出汗增加，
稱之為自汗；夜晚睡眠時出汗，醒後汗止者，稱之為盜汗。

正常的出汗，是人體的生理現象，如在天氣炎熱時容易出汗
、穿衣過多影響散熱而引致易出汗、乘熱飲食人體感熱而汗出、
情緒激動引起汗腺分泌增加、勞動奔走產熱增加而致汗出等，這
些都屬於正常現象。
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編者按：中華醫藥邀得國際
藥膳食療學會合作，於每月第二
個星期三的養生版中，刊出《辨
證施食》專題欄目（公眾假期順
延），由本地中醫專家根據臨床
治療撰寫對症食療。

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，包括本地中醫師和營養
師。學會致力提倡和推動藥膳文
化的普及。
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□張群湘博士 世界中醫藥學會聯合會中醫藥膳專業委員會常務理事
國際藥膳食療學會副會長
香港大學專業進修學院中醫副教授

【辨證藥膳食療】

而自汗、盜汗則是出汗過度的病理現象。引起自汗、盜汗的病因病機主要有以下五個方面。

1、肺氣不足

2、營衛不和

3、心血不足

4、陰虛火旺

5、邪熱鬱蒸

平日缺少適當運動，肺氣偏虛，或病後體虛，或久患咳喘，耗傷肺氣，影響肺主表
的功能，因此導致汗孔易開而自汗。

主要由於體內陰陽失衡，或表虛微受風邪，而導致汗腺分泌失調。

主要由於出血過多或脾胃功能虛弱，而損傷心脾，引起自汗或盜汗。

經常過度疲勞，容易出血遺精，或熱病後及喜食 「熱氣」 的食物，以致損傷陰津，
虛火內生，而導致盜汗或自汗。

經常不開心，中醫稱肝氣鬱結，氣鬱日久可轉化成火熱，或平日的身體較為偏濕熱
，以致肝火或濕熱內盛，邪熱鬱蒸而迫津外出，而致汗出增多。
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中醫認為，燥易傷肺。因而 「肺燥
」是秋季就醫時患者聽到的最多

的名詞。在乾燥的氣候環境中，人體可
由此產生諸多津虧液少的 「乾燥症」。
比如，肺臟受傷，多有咳嗽，秋之咳嗽
，常為乾咳無痰或膠痰難咯，謂之 「燥
咳」。鼻乃肺之竅，鼻乾燥或鼻衄於立
秋之後尤為常見。喉、咽也是肺之門戶
和肺氣之通道，秋燥所襲，往往會導致
咽乾、口燥、音啞等不適。肺又外合皮
毛，秋季出現的皮膚乾澀、皸裂，甚至
毛髮不榮，都和秋燥有關。此外，肺與
大腸還互為表裡，肺燥下移於大腸，腸
燥則便秘。

潤燥養肺四要穴
秋季天高氣爽，空氣乾燥，人體臟

腑陰津常虧，再加上秋天氣候多變、日
夜溫差比較大。一旦起居不慎或體質虛
弱，最容易導致燥邪乘虛侵入而發病。

中醫學裡將秋燥分為溫燥和涼燥兩
種，初秋多發生溫燥，深秋多見涼燥，
因此在選擇養生穴時是有所區別的。

初秋溫燥宜選魚際、曲池、迎香
穴 初秋主要以溫燥為主，主要表現為
發熱微惡寒、頭痛、乾咳痰黏稠、咳痰
困難、鼻咽乾燥、咽喉疼痛、口渴喜歡
喝冷飲、咳嗽時胸悶痛或痰中帶血，舌

紅苔白津少，脈浮數。這時可以選擇雙
側的魚際穴、曲池穴、迎香穴來按摩，
以滋養肺氣。

曲池穴是手陽明大腸經的合穴。屈
肘成直角，肘橫紋外端凹陷中便是此穴
。一切外感病均可應用此穴，具有很好
的清熱洩火作用。宜在每天陽氣最盛的
中午1~3點按揉兩側曲池穴2分鐘。需
要注意的是，按此穴容易造成流產，因
此孕婦應禁用。

迎香穴在鼻翼外緣中點旁，當鼻唇
溝中。按摩迎香穴不僅可以防止鼻炎的
復發，預防傷風感冒，還可以為鼻子美
容。按摩時，用雙食指指尖揉動鼻孔兩
側的迎香穴，每次200下。搓揉的手法
不可過於輕柔，以能忍受為宜。

深秋涼燥宜選魚際、迎香、合谷
穴 深秋主要以涼燥為主，主要表現為
發熱惡寒、四肢酸痛、口咽鼻乾燥、鼻
塞流涕、喉嚨發癢、乾咳少痰或咳痰難
出、胸悶不暢，舌苔白少津，脈浮滑。
每天堅持按揉魚際穴、迎香穴、合谷穴
，以還肺一片清涼。

每天早上作潤肺養生可按揉兩側迎
香穴，直至鼻內濕潤，全天不定時按揉
兩側合谷穴和魚際穴，每次每穴按摩3
分鐘。

常按迎香魚際通竅防感冒
中醫認為鼻為肺之竅，是呼吸道與

外界相通的門戶，從功能上說，鼻既是
呼吸道的出入口，同時又是防止致病微
生物、灰塵等侵入的第一道防線，因此
健鼻護鼻顯得格外重要，採用按摩的方
法不僅促使黏膜的分泌增加，保持鼻腔
濕潤，使鼻道暢通，而且有治療鼻炎，
預防感冒的作用。

具體來說以按揉迎香穴為主，迎香
穴是體表的感風之處，也是停風之處，
治風之穴，經常按壓可使氣血暢通，增
強抵抗病菌的能力。以點按手法為主，
可以用兩隻手的食指同時按壓兩側的迎
香穴，按順時針和逆時針的方向分別按
壓幾十次，力度以感覺到微微酸脹感向
額面放射為佳。

把手掌伸出來找到大魚際這個位置
（手掌正面拇指根部），這裡正好是肺
經經過的地方，大魚際有一個穴位就叫
魚際，它是洩肺熱的穴位，咳嗽、痰黃
、咽痛都以此調節。先把兩手魚際一起
搓，搓熱了之後搓迎香穴和上迎香穴，
3分鐘後可使鼻子通氣。其原理是通過
熱力滲透到穴位裡，讓這兩穴通暢起來
，鼻竅就通了。

按穴養生 潤肺防感冒
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