
立秋過後，雖然白天的氣溫還是比較高，但是早晚已
經變得涼爽了，也正是因為寒暑交替時節，氣候冷暖多變
，早晚溫差大，人體適應力不足時，極易病從口入，出現
一些胃腸道的症狀。

中醫脾胃科專家指出，由於夏天氣溫高，人體消耗比
較大，秋天氣候轉涼，人體腸胃系統很容易出現功能失調
的狀況，加上晝夜溫差加大，很容易引起腹部着涼，使一
些原本就有慢性胃腸疾病的人舊病復發出現腹瀉症狀，或
者造成腸蠕動增強而導致腹瀉；再有天氣轉涼後有的人會
胃口大開，暴飲暴食，這也是造成消化不良導致腹瀉的一
個原因。同時，初秋氣候有利於病菌繁殖，食品易被污染
腐壞，食用後可引發各類腸道傳染病，尤其是兒童，要當
心秋季輪狀病毒腹瀉的發生；此外，腹瀉對老年人的身體
損害也較大，老年人大多患有心臟病、高血壓、糖尿病等
基礎病，出現腹瀉後會引起低血糖、心腦血管意外、電解
質紊亂等；由於人對腹瀉普遍易感，所以年輕人也不能掉
以輕心，由於工作壓力大、作息不規律等因素，青壯年出
現腹瀉的機會也非常多，同樣需要引起注意。

因此，秋後要格外注意飲食衛生勤洗手，減少外食，
不要到路邊攤就餐，不吃生食；不要貪涼，要隨氣溫變化
及時增減衣物，注意保暖，防止腹部受涼，尤其夜間睡覺
時盡量少用空調，避免電扇直吹，出汗後要及時用毛巾擦
乾；規律飲食也很重要，不要飢飽失常，對於那些原有胃
腸功能不良的人更要特別注意；再有，一旦出現腹瀉每天
4次以上，伴有頭暈、乏力、口乾等症狀者，要及時到醫
院就診。
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長者長者 食療食療慢性秋瀉
每至秋季，不少長者都容易出現腹瀉。中醫認

為老年人臟腑衰弱，氣血虛少，特別是腎氣、腎精
不足更為明顯。而臟腑衰弱中，又以脾胃為關鍵。
老年人腸胃功能日漸衰弱，以致胃腸的容納量減少
，其蠕動功能也相應的遲緩，因此容易出現腹瀉或
便秘。中醫專家建議，老人可多作粥食。食粥不僅
容易消化而且健脾胃，亦能補充老人的體液不足，
有防治秋季腹瀉及秋燥便秘的雙向功效。

中醫將慢性腹瀉稱作 「久瀉
」。老年人慢性腹瀉多屬於中氣
不足或脾腎陽虛，而且歸根究柢
總是以脾氣虛弱、運化失職為根
本的病機。所以食療應以健脾益
氣、理濕止瀉為基本原則。以下
為秋瀉長者推介多款食療粥品

─
人參粥：人參末3克（或黨

參末15克）、冰糖少許、粳米
100克同入砂鍋煮粥。宜秋冬季
節早餐空腹食用。用於治療老年
體虛、慢性腹瀉、食慾不振、心
慌氣短、失眠健忘、勞傷氣損等
一切氣血津液不足的病症。注意

：陰虛火旺或身體壯實的中老年
人不宜食用。在吃此粥期間，不
可與蘿蔔和茶水同服。

山藥羊肉粥：羊肉25克、鮮
山藥100克、糯米100克。將羊肉
、山藥切塊，入鍋加水800毫升
，文火煮爛，入糯米煮成粥，每
日早晚溫熱食服。此粥具有健脾
溫腎，固腸止瀉的功效。用治老
年人脾腎陽虛之泄瀉，甚為適宜
。山藥羊肉粥功專溫補，凡實症
、熱症洩瀉者忌用。不吃羊肉者
可用瘦肉代；素食者可用山藥與
紅棗煲粥食。

白扁豆粥：新鮮白扁豆100
克或乾扁豆50克，與粳米100克
同煮為粥，每日早晚溫熱食服。
此粥味道香美，專補脾胃，對慢
性腹瀉，食慾欠佳，消化不良的
老年及兒童患者非常適合。注意
煮粥時扁豆一定要燒至爛熟食

用。
薏苡仁粥：薏苡仁50克曬乾

碾成細粉，與粳米75克同煮為粥
食用。薏苡仁含有豐富的碳水化
合物、蛋白質以及多種氨基酸等
，又能健脾利濕，老年慢性泄瀉
、舌苔厚膩者宜用。

栗子粥：栗子12個去殼，與
粳米或糯米100克同煮為粥。四
季均可，供早晚餐服食。《本草
圖經》云： 「果中栗最有益」，
可 「益氣、厚腸胃、補腎、利腰
腳」。用治老年慢性泄瀉，腎虛
、腰酸腿痛，頗有效益。

以上幾種配方，可因地制宜
選用。一方連續用一個月無效者
，可改用他方，取效後可連續長
期食用3個月以上。長期反覆排
膿血便的病人，則應及時到醫院
診治，盲目應用食療，可能延誤
病情，錯過治療時機。
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《黃帝內經》中有這樣一段話： 「天有
五音，人有五臟，天有六律，人有六腑。此
人與天地相參。」《素問‧陰陽應像大論》中
將角、徵、宮、商、羽五音分屬木、火、土
、金、水，從而五音與五臟相通，有了 「五
臟相音」 學說，即宮聲入脾，商音入肺，角
聲入肝，徵聲入心，羽聲入腎。與五行的相
生、相剋相似，五音也是對立統一的，宮生

徵，徵生商、商生羽、羽生角，於調式上為
主屬關係，此為相生；而商、角屬金、木；
徵、羽屬水、火，均為大二度，係不協和音
程，屬相剋。

音樂的內蘊是以人的情感為軸心的，古
人就將五音各調歸類： 「宮音和平雄厚，莊
重寬宏；商音慷壯哀鬱，慘憮健捷；角音圓
長通澈，廉直溫恭；徵音婉愉流利，雅而柔
順；羽音高潔澄淨，淡蕩清邈」 。故 「聞宮
音，使人溫舒而廣大；聞商音，使人方正而

好義；聞角音，使人惻隱而愛人；聞徵音，
使人樂善而好施；聞羽音，使人整齊而好禮
。」

「五臟相音」 學說在音樂養生中具有重
要意義。一般說來，宮調式和徵調式色彩明
亮，有健脾、養心的作用；羽調式和角調式
色彩上較暗淡，有補腎、疏肝的作用，商調
式介乎兩者間，可使人感欣慰而有清肺之功
效。因此，根據不同的病症，選用適當的音
樂可獲得較好的養生效果。

邊江紅，女，祖籍陝西咸陽。畢業於陝西中醫學院，中醫
學講師。在校期間，除學習祖國醫學外，進一步鑽研學習中國
傳統文化，廣泛涉獵詩詞、繪畫藝術，尤其酷愛中國古琴藝術
。跟隨嶺南派古琴大師謝導秀習琴多年，並得到多位名家的指
點。現為中國古琴文化學會常務理事、廣州分會會長、國際古
琴養生協會理事，廣東省中醫藥學會音樂治療學會委員，梅州
市古琴學會副會長。現任廣州中醫藥大學附屬骨傷科醫院辦公
室、宣傳科副主任，著有《古琴音樂與中醫養生》一書。

角音疏肝
角音，相當於簡譜中的 「3」。角調式樂曲有大

地回春、萬物萌生、生機盎然之感，曲調親切爽朗
，有 「木」之特性，可入肝。常聽角音，有助於氣
血調達。人體以氣血為用，氣血流暢，全身氣機調
達，營養得以輸送全身，身體代謝的廢物也能及時
排出體外，這樣人體內部臟器運動和諧，體現於外
則神清氣爽、容光煥發。

代表曲目 《列子御風》、《莊周夢蝶》等。
收聽時間 中醫認為，23-1時氣血流至膽經，

1-3時氣血流至肝經。23點前睡眠有利於肝臟、膽
臟的機能恢復。所以收聽時間可以安排在睡眠前1小
時左右，並配合相應的穴位按摩，可以取得較好的
保健效果。

適合人群 抑鬱、易怒、乳房脹痛、口苦、痛
經、舌邊部潰瘍、眼部乾澀、膽小、容易受驚嚇等
症。肝對應怒，屬木。木性喜舒展調達，所以情志
爽朗、豁達有利於保護肝臟。如果長期情緒抑鬱，
會影響肝氣的正常流動，日久就會影響肝臟的代謝
功能，而產生相關疾病。

配合穴位 期門穴，左向右揉之；少海穴，從
深向淺揉之。

徵音養心
徵音，相當於簡譜中的 「5」。徵調的風格歡快

，輕鬆活潑，像火一樣升騰，具有炎上的特性。徵
調入心，對心血管的功能具有促進作用，對血脈瘀
阻的各種心血管疾病療效顯著。

代表曲目 《山居吟》、《文王操》、《漁歌》
等。

收聽時間 中醫認為，11-13時氣血流至心經
，19-21時流至心包經。心包戌時興旺可清除心臟
周圍外邪，使心臟處於完好狀態。從心經、心包經
所歸屬的時間可以看到，徵音在午睡前收聽較好，
音量不宜過大，可起到較好的催眠作用。也可以在
晚飯後收聽，幫助消化，有利於營養的吸收。收聽
時間每日1-2次，每次30分鐘到1小時。

適合人群 心的精氣虛少，推動血液運行的功
能減低，可見心慌心跳，面色無華，脈虛無力等；
如果心血虛少，脈道不充，則可見心悸、面色口唇
蒼白；心血瘀阻可見胸悶胸痛。所以伴有失眠，多
夢、精神萎靡、心慌、心胸憋悶、胸痛、煩躁、舌
尖部潰瘍等症狀的人群都可收聽。

配合穴位 按摩極泉穴、少海穴、少府穴，可
清心除煩、改善睡眠、增強心臟活力。

宮音健脾
宮音，相當於簡譜中的 「1」。宮調式樂曲的風

格主要是悠揚沉靜、溫厚莊重，給人以濃重厚實的
感覺。宮音入脾，能促進消化系統，滋補氣血，旺
盛食慾，安定情緒，穩定神經系統，使陰陽調和。

代表曲目 《梅花三弄》、《高山》、《流水》
、《陽春》等。

收聽時間 中醫認為，9-11時是脾經時段。脾
是五臟五行氣的中和力量，也是人體後天之本，飲
食水谷營養生化之源。脾胃受納水谷，氣機流暢脾
胃才能正常消化。古琴曲可以調暢氣機，促使脾胃
功能正常發揮。收聽時間1-2次每天，每次30分鐘
到1小時。

適合人群 適宜脾氣虛的人群，表現為面色萎
黃，肌肉消瘦，倦怠無力，少氣懶言，食少納呆，
脘腹脹滿，食後尤甚，大便溏薄或腹瀉等症。

配合穴位 足三里，用手指或指關節點壓、按
揉，以有酸、麻、脹的感覺為度，每次3分鐘左右，
每日上午9時為宜；三陰交，左右腿各按1分鐘，配
合足三里可消除腹脹，治療腹痛、腹瀉。

商音清肺
商音，相當於簡譜中的 「2」。商調式的風格鏗

鏘有力，高亢悲壯，肅勁嘹亮。具有 「金」之特性
，可入肺。聽商調音樂，可以增強肌體抗禦疾病的
能力。商音入肺，可增強呼吸系統機能，改善衛氣
不足的狀況。

代表曲目 《長清》、《鶴鳴九皋》、《白雪》
等。

收聽時間 最佳欣賞時間為15-19時。太陽在
這個時間段裡開始西下，歸於西方金氣最重的地方
，體內的肺氣在這個時段是比較旺盛的，隨着曲子
的旋律，一呼一吸之間，裡應外合，事半功倍。

適合人群 商調匹配金型人，又稱少陽之人。
金型人意志堅定，性格開朗，獨立意識強，判斷是
非能力及組織能力、自制能力頗強，有自以為是的
傾向。金型人陽氣較盛，音樂養生應該以調和陰陽
為主，發散陽氣，適合聽柔和的羽、角調式的音樂。

配合穴位 膻中穴。每晚臨睡前端坐椅上，兩
膝自然分開，雙手放在大腿上，正身目閉，全身放
鬆，意守丹田。吸氣於胸中，兩手握成空心拳，輕
叩胸部膻中穴數十下，可請家人用手掌從背部脊柱
兩側由下至上輕拍約10分鐘。可以暢快胸中之氣，
有健肺養肺之效。

羽音補腎
羽音，相當於簡譜中的 「6」。羽調式清幽柔和

，哀婉，有如水之微瀾。羽聲入腎，能滋補腎精，
有益於陰虛火旺、腎精虧損、心火亢盛而出現的各
種症狀，如耳鳴、失眠、多夢等。腎精有補髓生腦
之功，故羽調式的樂曲有益智健腦的作用。

代表曲目 《烏夜啼》、《稚朝飛》等。
收聽時間 17-19時為腎經的流注時間，在此

時間段收聽效果最佳，收聽時間為每次15-30分鐘
，每天1-2次。

適合人群 羽調匹配水型人，為太陰之人。性
格內向，喜怒不露於表，不喜歡引人注目，心思慎
密，謹慎精明，認識事物細緻深刻。學問頗好，但
含而不露。水型人陰氣太重，醫家主張，應該用水
樂泄其陰氣，再以火樂振奮其陽氣，從而獲得陰陽
平衡。

配合穴位 經常按摩太溪穴、腎俞、足三里、
三陰交可養腎氣。

□廣州中醫藥大學附屬骨傷科醫院 邊江紅
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【【養生篇養生篇】】


