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痰多時貼天突，
痰少時貼大椎

天人相應與夏季飲食養生夏季飲食養生
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天灸主要藥物作用
＊白芥子：利氣豁痰，溫肺散寒，具有鎮咳、祛痰和平喘作用；
＊細 辛：溫肺化飲，具有抗過敏、抗變態反應的作用；
＊延胡索：行血氣而利肺氣；
＊甘 遂：苦寒，宣通肺氣，促進痰涎排出。
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強肺抗病
三伏天灸

中醫倡導 「上工治未病」，也就是現在說的養
生。傳統中醫飲食養生學，是強調天人相應

、調補陰陽和審因用膳的觀點，研究食物的性質，
利用飲食來達到營養機體、保持或促進健康、防治
疾病的一門學科。

天人相應，是指人體的飲食應與自己所處的自
然環境相適應。例如，生活在潮濕環境中的人群適
量地多吃一些辛辣食物，對驅除寒濕有益；而辛辣
食物並不適於生活在乾燥環境中的人群，所以說各
地區的飲食習慣常與其所處的地理環境有關。一年
四季不同時期的飲食也要同當時的氣候條件相適應
。例如，人們在冬季常喜歡吃羊腩煲、肥牛火鍋、
涮羊肉、煲仔飯等，有增強機體禦寒能力的作用；
而在夏季常飲用烏梅湯、綠豆湯等，有消暑解熱的
作用。這些都是天人相應在飲食養生中的體現。

按照中醫 「天人相應」的理論，遵循《黃帝內
經》 「春夏養陽」的原則，春夏兩季氣溫逐漸升高
，是人體與自然界陽氣逐漸生發生長以致達到旺盛
的時機，在經歷了一個冬季的休養生息之後，到了
夏季，暑氣逼人，常常導致了陽氣宣發太過，或者
因為防暑降溫而過度貪涼食冷而使內寒過甚，以至
於體內陽氣虛衰，所以古代醫學在天人相應觀點的
基礎上提出春夏 「養陽」。

夏季萬物生長茂盛，陽氣旺盛，是個生育萬物
，長養萬物的季節。在 「五行」中夏季屬火，與人
體的心臟和小腸有着密切的關聯。其實，人體與萬
物一樣，都要順應季節的氣候特點。當然，夏季只
有順應夏季的氣候特點才能使人體正氣旺盛，有利
於身體的成長壯實，同時也可以減少夏季的多發性
疾病，防止中暑、傷暑、痢疾、暑瘟、暑月感冒等
疾病。

中醫說，養心季節在於夏。因此在夏季，我們
要順應節氣的變化，在飲食方面重點養 「心」，以
安度酷暑。人體在夏季大多心火旺盛，且腎水衰弱
，雖然因為天氣的炎熱，想要吃一些涼爽的食物，
但是也要有節制。夏季在飲食上要謹慎，戒油膩、
黏膩食物，減少食用苦味食物，增食辛味食物，以
養肺益腎。

立夏之後 「增酸減苦」
夏季飲食調養首先考慮到炎熱易傷津液，水分

的補充尤其重要。除水之外，果汁、酒皆可當作飲
品，但切忌過度使用。可以喝些運動飲料及多吃些
蔬菜、水果、海帶，以補充流失的水分與溶解於水
中的無機鹽類。而我們也可以選擇綠豆湯，具清熱
、利濕、減肥的功效。多進稀食，如早、晚食粥，
午餐時喝湯。此外，多吃些清熱利濕的食物，如西
瓜、桃、冬瓜、黃瓜等都有利於補充體內水分。

立夏之後，自然界的變化是陽氣漸長、陰氣漸
弱，相對人體臟腑來說，是肝氣漸弱，心氣漸強，
此時的飲食原則是增酸減苦，補腎助肝，調養胃氣
。天氣轉熱後，人體出汗多易丟失津液，需適當吃
酸味食物，如番茄、檸檬、草莓、烏梅、葡萄、山
楂、菠蘿、芒果、獼猴桃之類，它們的酸味能斂汗
止瀉祛濕，可預防流汗過多而耗氣傷陰，且能生津
解渴，健胃消食。

養生家常選擇藥粥來滋補身體，著名典籍《本
草綱目》之作者，明代醫家李時珍，尤其推崇藥粥
養生，他曾說過： 「每日起食粥一大碗，空腹虛，
穀氣便作，所補不細，又極柔膩，與腸胃相得，最
為飲食之妙也」。用粥於夏季滋補身體，雖說養生
益壽，不過須依個人體質不同，配成粥方，才能達
到最好療效。

適合夏日的藥膳粥，如清熱蓮子冬瓜粥（也可
煲湯），蓮子性平，具清熱、降火、利尿、治水腫
之功效，且能提升食欲，適合夏日食欲不振的體虛
之人，而冬瓜又是夏日中，最具有清熱解暑作用之
代表性蔬菜。

飲食清淡可養心脾
進入夏天後，暑熱逼人，食欲也會有所下降。

所以飲食宜清淡，應以易消化、富含維生素的食物
為主，盡量少吃大魚大肉和油膩辛辣的食物。不妨
多吃蓮子、豆製品、瘦肉、芝麻、玉米等，既能補
充營養，又可以起到養心的作用。

蓮子百合豬肚：取豬肚1個，百合、蓮子各50
克，香油、精鹽、生薑、葱、蒜各適量。先將蓮子
百合用水泡發，放入豬肚內，用線縫合後放入鍋內

，加清水燉熟後撈出晾涼。將豬肚切成均勻細絲，
同蓮子放入盤中，再用香油、精鹽、葱、蒜調料與
豬肚絲拌勻即成。此菜可養心健脾益胃。

夏天養生以 「清」為主。清心以安神，夏天炎
熱，假使又心情煩躁，無異於火上加油，古語說 「
心靜自然涼」，以防止心火內生衍生精神疾病。居
家宜清涼，通風清涼的環境使人心靜神安。穿着以
清爽為主。飲食以清淡為主，清淡的飲食能清熱解
暑、生津補液。並且多補充水分、電解質，防止中
暑的發生。不忘多運動，增加新陳代謝；但須注意
不要在熾熱的陽光下。夏季暑邪傷津液，以至於氣
隨津脫、氣津兩虛。因此中國古代養生家，自古就
有 「補在三伏」之說，所以夏季只要掌握清熱利濕
、消暑解毒、養氣滋陰的調理原則，就可以達到夏
日養生的效果。

所謂 「冷在三九，熱在三伏」，一年有兩次改善
過敏體質的節令。

冬至過後天氣轉冷，加上空氣潮濕，寒濕之氣交
雜，是呼吸道疾病容易發作的時節，中醫針對過敏性
鼻炎、氣喘、慢性支氣管炎患者，推出 「三九貼」穴
位貼敷特別門診。

而三九，是從冬至次日算起，每九日一數，第一
個九日為一九，第二個九日為二九，第三個九日為三
九，稱作 「三九天」。三九是一年中氣候最寒冷的時
期，此時陽氣潛藏，陰氣盛極，是依照節氣養生保健
的重要時間。在這個時期選用辛溫走竄、通經、平喘
的藥物，於膀胱經及督脈腧穴進行敷貼，可疏通經絡
、溫陽而驅散內伏之寒邪，以防治呼吸道疾病發作。

今年夏季已做過三伏天穴位貼敷的患者，可依個
人情況選擇 「三九天」作穴位貼敷，來加強效果。

穴位敷貼注意事項
在人體背部的特定穴位，使用一些辛溫、溫陽、

逐痰、祛寒的中藥調成藥餅敷貼後，用膠布固定。一
般來說，成人每次貼1~3小時，兒童貼0.5~2小時，因
個人膚質不同，如局部有明顯灼熱感或疼痛時，可提
前或延遲取下。

*穴位敷貼後，可能有局部發紅、發癢及燒灼感
、或是輕微脫皮，屬於正常現象，不必太過擔心。

*少數人因特殊過敏體質，或是貼敷時間過久，
可能起少量水泡，可以塗優碘藥水。若皮膚暫時有色
素沉着，一般會緩解消退，不必過於恐慌。

*剛取下藥餅時，皮膚通常會局部發紅稍有灼痛
感，建議1~2小時後，再進行沐浴等活動。

*正在感冒或是肺部感染、發燒和咽喉發炎者、
嚴重心肺功能不足者、孕婦、小於一歲以下幼兒、嚴
重藥物過敏者，以及短時間敷貼即會皮膚大量起泡的
病患，並不建議使用此法。

三伏天是一年中氣溫最高且又潮濕、悶熱的日子，時間
在小暑和立秋二個節氣之中。

根據中醫 「天人相應」 的理論，夏至以後，7月到8月
間的三伏天，即 「初伏」 、 「中伏」 與 「末伏」 這段期間，
自然界天氣炎熱，也是人體陽氣旺盛、最具抵抗力的時候。

「三伏天灸療」 最早記載於清初名醫張璐所著的《張氏
醫通》。 「三伏天」 的「伏」就是指 「伏邪」 ，即所謂的 「六
邪」 （風、寒、暑、濕、燥、火）中的暑邪。在炎炎夏日裡
暑邪會逐漸的深伏於體內，而不為人知。如暑邪不除，到了
秋天火邪克金而傷肺氣，導致人的免疫力下降而發生疾病。

中醫古代書籍有記載 「冬病夏治」 的原理，即在沒有寒
冷氣候的刺激之下，利用具有辛溫、溫陽、逐痰、祛寒等作
用的中藥製作成藥膏，對患有呼吸道疾病病患身上的特定穴
位進行貼敷治療，能激發人體的免疫力，調整五臟六腑功能
，進而增強人體的抗病能力。

一般在臨床上對三伏天穴位敷貼治療反應良好者多屬於
虛寒證型的氣喘、慢性支氣管炎、肺氣虛弱型的過敏性鼻炎
等，這些病患的共同特徵是平常怕吹風、怕冷、容易流汗感
冒，屬於中醫 「陽虛」 類的證型。進行穴位貼敷治療時，是
根據不同的伏日，將適量的灸療藥膏貼在不同的特定穴位。

一般主要藥物成分為白芥子、延胡索、細辛、甘遂、艾
葉、生薑等，貼敷的穴位為大椎、定喘、風門、肺俞、膏肓
、脾俞及腎俞等。一般建議接受三伏天灸療的病患應連續貼
敷3年，以獲得完整的治療效果。

但是三伏天灸療法其實並非人人適合，而選用的穴位也
不是固定不變的。有小部分的人對貼布、藥材過敏，或體質
與藥性不合，反而引起失眠、便秘、長青春痘、嘴破等上火
症狀。

除此之外，孕婦、嚴重心肺功能不足、有發燒和咽喉痛
、或短時間敷貼即會皮膚過敏的病患，也都不適用於這種療
法，建議還是由中醫師正確辨症後，對症治療。

炎夏進入 「三伏天」，正是傳統中醫
透過三伏貼療法，發揮預防保健呼

吸系統季節性、過敏性疾病的好時機。
中醫師馮玖指出，根據中醫 「天人相應
」理論，自然界陽氣最盛的時候也是人
體陽氣最旺盛的時期，在夏季三伏天，
將熱性藥物在特定穴位敷貼，最容易由
皮膚滲入穴位經絡，並透過經絡氣血直
達病處，可提高身體的免疫功能，強化
呼吸系統。特別是冬天容易發作的過敏
性鼻炎、氣喘和容易感冒，可以在夏天
貼藥治療，有助減少冬天病發頻率。

她說氣喘、過敏性鼻炎及慢性咳嗽
是冬季好發的難治疾病，皆屬肺系疾病
，肺的五行屬 「金」，根據中醫春夏補
陽原則，一年最炎熱的三伏天陽勝之際
，於夏至後一個月，就可選擇屬 「金」
的庚日，每隔十天，將具減敏感、定喘
及化痰止咳功效的藥餅，敷貼患者背部
的穴位，約三至六次，可助長陽氣，減
少寒冬發病率。

所謂三伏是在24節氣的小暑到立秋
之間，為一年中最炎熱，陽氣最旺盛的
時候，稱為 「伏夏」，又名 「三伏天」
。三伏貼就是在三伏天的這段時間裡，
在人體背部治療哮喘的穴位上，貼上化
痰定喘的中藥膏，以減緩氣喘、過敏的
發作。

馮醫師指出，臨床實驗已證實 「三
伏天穴位敷貼療法」可增加非特異性免
疫功能和腦下垂體、腎上腺皮質系統功
能，能夠有效降低過敏狀態，達到抗過
敏的作用。她說，本地大學亦有研究報
告指出，運用這項療法連續三年，對氣
喘及過敏性鼻炎的療效可達百分之八十
以上。

三伏貼治過敏有效
馮玖表示，最近天氣熱得讓人受不

了，不過對於患有過敏及氣喘的患者而
言，反而是治療的最佳時機。每到秋冬
季節，患有氣喘、過敏體質的病人，在
受到寒冷的刺激下，噴嚏、咳嗽、喘息
等症狀總是止不住，中醫師提醒，利用
冬病夏治三伏貼，在疾病緩解期作積極
的治療，可加速改善體質，減弱甚至治
愈過敏。

其診所針對過敏性鼻炎患者進行臨
床試驗後發現，三伏貼除了有預防效果
外，對於打噴嚏、流鼻水及鼻子癢的症
狀，有明顯的治療效果，且對過敏性鼻
炎患者所苦惱的倦怠、注意力不集中、
記憶力減退等，也有明顯的改善。

醫師說，適合接受天穴位敷貼療法
的患者，主要是過敏體質兒童，包括氣
喘、過敏性鼻炎及異位性皮膚炎，還有
反覆上呼吸道感染的小朋友也適合。在
成人方面，成人哮喘、老年性慢性支氣
管炎、肺氣腫等疾病，都可以經由此法
改善症狀。

馮醫師說，小兒是 「純陽之體」，
臨床上虛寒體質者理當不多見，但現代
小孩多生活於空調之下，夏天又多飲冰
品，在外有寒氣襲表、內有冰飲傷身的
情況下，往往在秋冬季節溫度變化時，
容易有鼻過敏或氣喘的發作，甚至變成
較容易感冒的虛寒體質。因此，利用天
灸輔助治療和改善體質，對健康大有幫
助。

此外，三伏貼對於一些冬季常發生
的慢性病，像老年性慢性支氣管炎、過
敏性鼻炎、異位性皮膚炎、肺氣腫等，
都可依三伏貼的調養治療，減輕病情發
作的次數與發作症狀，甚至痊愈。

中醫認為，人生活於自然環境中，外在的環境時刻都給人以影響，人必須
根據自然界的陰陽消長，寒暑往來等變化，主動地與之相適應，避免和消除它
對人體的不良刺激，才能不生疾病，保持健康，延年益壽。人體與自然的這種
同步變化，古人稱為 「天人相應」 。

鼻敏感亦可加貼
鼻側兩旁迎香穴

膏盲 改善慢性疾病

大椎 陽經交匯之處

肺俞 改善哮喘
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中東呼吸症候群冠狀病毒（俗稱 「新沙士」 ）在韓
國蔓延，引起了社會再次關注呼吸系統疾病的防治。有
中醫師表示，今年即將推出的三伏天灸治療，提早預約
情況踴躍。註冊中醫馮玖接受記者訪問時指出，中醫所
指的人體正氣，包括肺氣、腎氣、宗氣等，其中肺氣是
防禦疾病、抵抗外邪的第一道防線。三伏天灸有助增強
人體免疫力，強肺抗病。

本報記者 蔡淑芬

▼

三
伏
天
灸
貼
藥
防
治
呼

吸
道
疾
病
的
常
用
穴
位

2015
三伏天灸日期
初 伏：

7月13日
中 伏：

7月23日
潤中伏：

8月2日
末 伏：

8月12日

▲馮玖中醫師

★貼藥日期可按個人
需要略作調動（正日
前後二至三天）


