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十月正值夏季
及秋季轉換之際，

香港此時天氣變化莫測，室外常常氣溫炎熱，而室
內溫度往往調得非常低溫，溫差極大。出門在外工
作，每到午餐、晚餐，大家少不免一杯凍檸茶、凍
奶茶在手。 「濕邪」 、 「暑邪」 、 「風邪」 、 「寒
邪」 交替侵襲人體，正是腸胃疾病好發的時候。許
多人在此時容易出現腹痛、腹瀉、消化不良、腹
脹噯氣等症狀，嚴重影響日常生活與工作。脾胃
乃後天之本，脾主升清運化；胃主受納、腐熟水
穀。正確合理的生活方式在保持脾胃健康方面非常
重要。

作為一名註冊中醫師，每次門診病人訴說胃腸不適
時，我都需要對患者的症狀進行全面的診症檢查和評估，
才能作出診斷。再根據診斷給予患者最符合病情的個體化
治療方案，以幫助患者有效地緩解症狀。在本文中，我將
從夏秋臨床常見的腸胃症狀、病因病機、針灸外治、中藥
治法方藥等角度來探討轉季時節如何調理脾胃。

轉季時脾胃易受「六淫之邪」
中醫學強調 「正氣存內，邪不可干」 。脾胃位居中

焦，為後天之本，氣血生化之源，主運化水穀精微與水
濕。《黃帝內經》講： 「脾主長夏」 ，長夏即夏季的最後
一個月。脾胃在氣候交替時期，主要負責調節身體的功
能，以適應外界環境的變化，使機體從一個季節順利步入
下一個季節。從中醫角度視之，轉季時節人
體營衛不和，腠理不固，加上現代生活節奏
及飲食不節的進食模式、溫差交替頻繁，極
易導致脾胃功能失調，正氣受損，外邪乘虛
而入，引發一系列腸胃問題。

轉季時，外感六淫之邪，特別是 「濕
邪」 與 「寒邪」 ，最易損傷脾陽，阻遏氣
機。香港地處華南，氣候潮濕，濕性黏滯重
濁，易因阻脾陽，導致 「濕困中焦」 。臨床
表現為腹部脹滿、納食差、大便洩瀉、舌苔
厚膩。若患者素體陽虛，或過食生冷，如夏
日慣飲之凍奶茶、凍檸茶等，延續至秋涼時
節，則易形成 「寒濕困脾」 ，可見腹痛綿
綿、洩瀉清稀、口淡不渴。

另一方面，若轉季時遇上天氣突然回
暖，或進食過多燒烤、油炸、辛辣之
品，則外濕與內熱結合，形成 「濕熱
蘊脾」 之證。濕熱下注大
腸，傳導失常，則見腹
痛急迫、瀉下不爽、
糞色黃褐而臭穢、肛門
灼熱、小便短黃、舌紅苔
黃膩等症。

此外，轉季時節人們飲
食習慣未必能及時調整，例
如秋冬季節仍嗜食生冷沙律、
夏末初秋卻急於進補打邊爐，
此等 「飲食不節」 直接損傷
脾胃，導致 「飲食停滯」 或
「脾虛氣滯」 。脾胃運化失

司，升降失常，清濁不分，
並走大腸，則成洩瀉；氣機
不通，則見腹痛腹脹。

健康人生
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中醫方法應對夏秋轉季脾胃不適

在轉季時節透過適當的藥膳與茶療調理，能有效強健脾胃，預防及輔助緩解腸
胃不適。以下針對不同功效，推薦不同的簡單食療。

轉季時節強健脾胃的藥膳茶療

1.茯苓白朮健脾湯
材料：茯苓五錢、
白朮三錢、陳皮一
角、生薑三片、瘦
肉半斤
功效：補脾

2.淮山芡實薏仁湯
材料：鮮淮山一
兩、芡實五錢、炒
薏仁五錢、蓮子五
錢、陳皮一角
功效：健脾止瀉

4.胡椒豬肚湯
材料：白胡椒粒三
錢、豬肚一個、生
薑五片、黨參三
錢、淮山五錢
功效：溫中散寒，
健脾和胃

一、藥膳篇

3.粉葛赤小豆鯪魚湯
材料：粉葛一斤、
赤小豆一兩、扁豆
一兩、陳皮一角、
蜜棗兩枚、鯪魚一
條、生薑三片
功效：清熱利濕

▲粉葛赤小豆鯪魚湯有助轉季時節清熱
利濕。

山藥薏仁粥
材料：鮮淮山一兩、
生薏仁一兩、白米半
杯
功效：補脾益氣，化
濕止瀉

二、粥品篇

▶山藥薏仁粥
可補脾益氣，
化濕止瀉。

三、茶療篇
3.焦山楂麥芽茶
材料：焦山楂三錢、
炒麥芽五錢
功效：消食導滯，健
脾開胃

▲薑棗茶溫中散寒、補血益氣。

病案一
何女，年齡：37歲；職業：會計文員。
2025年9月11日就診。患者就診數日前進食

麻辣火鍋後出現腹瀉、嘔吐等症狀。就診時患者
汗出多，無盜汗，無發熱，無惡寒，眠差，易
醒，神疲，納食差，進食後反胃欲嘔，腹瀉一日
三至四次伴異味，小便量正常。平素工作壓力
大。脈浮數；舌淡紅，苔黃膩。

診斷：洩瀉；證型：腸道濕熱證。
本病病機由於濕熱外邪從口入腹，損失脾

胃，濕熱蘊脾，脾胃運化失司，升降失調，故見
嘔吐、腹瀉；脾虛故見納食差。脈浮數，舌淡
紅，苔黃膩，提示濕熱之象。以清熱利濕為主要
治法，處方葛根黃芩黃連湯合藿香正氣散作加
減。一天一次，四服。

葛根黃芩黃連湯由葛根、黃芩、黃連、甘草
所組成。藿香正氣散由藿香、紫蘇、白芷、大腹
皮、茯苓、白朮、半夏、陳皮、厚朴、桔梗、甘
草、生薑、大棗所組成。以上兩方組合加減，健
胃、鎮吐、緩解胃腸平滑肌痙攣、調整胃腸功
能，適用於洩瀉的腸道濕熱證。

在診斷前，我們首先需要了解患者的病史和
症狀，往往先請患者自行描述具體不適。大多數
外感六淫導致腸胃不適患者求診時會以腹痛、腹
瀉為主訴，有一定比例患者會以嘔吐為主訴，常
伴有發熱、惡寒、神疲、頭暈等症狀。 「飲食停
滯」 或 「脾虛氣滯」 的患者則以消化不良、腹部
脹滿、食欲低下、腹部隱痛為主訴。

在採集主訴後，問及第一次發病的時間，發
病時有否進食生冷、自身過敏物或者易受污染的
食物的病史。

在問診過程中，會問及既往的手術病史及有

否慢性疾病。問診結合特定檢查鑒別排除其他疾
病，最後確定診斷。

治療方案我大多分為針灸治療、中藥治療，
兩部分。

針對腹痛症狀的患者，大多以腹部穴位作針
灸治療，針灸取穴會以足陽明胃經、任脈、阿是
穴為主，常用穴位為中脘、下脘、天樞、足三里
等，運針得氣，得氣時會產生酸、麻、重、脹等
感覺，留針15-20分鐘。留針時配以醫療級紅外
線治療燈或熱能養生儀，透過遠紅外線促進血液
循環及擴張微血管，加強針灸療效。

建議以清淡寒涼食物為主
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病案二
李男，年齡：23歲；職業：司機。
2025年9月25日就診。患者就診前一日晚

上與朋友聚餐時，因心情煩躁，進食過多及飲
用過多冷飲。就診時主訴腹部脹滿疼痛，疼痛
分數為五分，便後痛減，伴汗出正常，無盜
汗，眠差，神疲，納食差，噯氣矢氣，大便一
日一次，質爛，小便正常。舌苔厚膩，脈滑
數。

診斷：腹痛；證型：飲食停滯證。
本病病因病機為飲食不節，過飲過飽，損

傷脾胃，影響脾胃的受納運化，升降失常，氣
機失司，導致納差、噯氣、矢氣、腹脹。脾虛
生濕，故見大便質爛。舌苔厚膩，脈滑數，為
飲食停滯之象。消食導滯，理氣止痛為主要治
法。處方保和丸合香砂六君子湯加減作治療。
保和丸由山楂、神麴、萊菔子、半夏、茯苓、
陳皮和連翹所組成。香砂六君子湯由人參、白
朮、茯苓、甘草、陳皮、半夏、木香、砂仁、
生薑等組成。以上兩方組合加減，消食導滯、
健脾和胃，適用於腹痛的飲食停滯證。
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發病時及時就醫固然重要，但飲食上的宜忌
與治療的配合亦至關重要。我往往在處方藥物

後，都會提醒病人嚴戒口
腹之慾，宜進清淡之
食，禁食辛腥油辣，
前者養脾胃以祛邪，
後者敗脾胃而留邪。

在夏秋轉季之
際，脾胃不適的恆常出現，這

提示要保持良好的衞生習慣及正確合
理的飲食模式。脾胃是人體健康的根本，脾

主升清運化，胃主受納、腐熟水穀。保持脾
胃健康是轉季飲食的首要任務，避免進食過於
寒涼或過於辛辣的食物，建議選擇清淡容易消
化的食物，以維持脾胃的運轉。同時注意飲食
的時機，避免在炎熱的夏天攝入過多的生冷寒涼
食物和飲料，以防導致腸胃功能紊亂。如果發現
自己脾胃不適，症狀持續，腹部疼痛劇烈或腹瀉

症狀明顯，建議立即向專業醫療工作者尋求協助，
盡早求醫。

中醫強調 「藥食同源」 ，在夏秋轉季時，從中
醫角度會建議以清淡、寒涼的食物為主，避免進食
過於辛辣、油膩、燥熱的刺激性食物如辣椒、羊
肉、海鮮等。日常可以食用綠豆、苦瓜、黃瓜、西
瓜等具有清熱解毒作用的食物，以及薏苡仁、荷
葉、藕片等能清熱利濕的食材。同時需小心避免過
量的冷飲和生冷食品。

從營養角度，需考慮腸胃健康、營養均衡和食
品安全。建議均衡攝入碳水化合物、蛋白質和脂
肪，並適量增加維生素和礦物質的攝入。宜選擇富
含纖維的穀類食品、新鮮蔬果、低脂肪的蛋白質來
源等，如豆類、青菜、水果、瘦肉，以促進腸道蠕
動和消化系統的正常運作。同時，提倡適量飲水，
防止脫水和腸胃不適。忌食過量、油膩和高熱量食
品，以及有潛在食品安全隱患的街頭小吃和未經煮
熟的食物，特別是冷盤小食。
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註冊中醫師

黃耀

第21屆「本草讀書會」舉行 《中藥材品種論述全集》面世
【大公報訊】第21屆 「本草讀書會」 年會暨學

術論壇於近日在香港會議展覽中心舉行，吸引超過
70位 「本草讀書友」 學者參與。 「本草讀書會」 前
身是2011年香港浸會大學的《本草綱目》讀書小
組，如今設立學術、科普、影視等十個部門，為學
者查閱本草資料提供便利。

發布逾20本新書
今屆年會的一大亮點，是已故 「藥材辨析泰

斗」 謝宗萬的《中藥材品種論述全集》面世。這本
被譽為 「藥材辨析天書」 的著作上冊於1964年出
版，距今剛好一甲子；中冊於1984年推出；而下
冊卻因種種原因 「難產」 ，成為謝宗萬生前遺
憾。謝宗萬教授當年首創 「藥材品種延續論」 、
「辨狀論質論」 等理論，將傳統本草學跟現代植物

分類學融合，堪稱中醫藥界的 「GPS」 。如今本書
由其學術傳人完成，不但保留原著精華，更加入現
代科研及市場變化的 「新註」 ，並補上近百款中藥

插圖。
本次讀書會還發布超過20本新書，精選書單包

括：《本草綱目》英譯本（德國學者文樹德操
刀）、 「睇圖認藥」 必備之《藥用植物圖鑒》、教
讀者蝸居亦能種藥材的《陽台上的中草藥》、被譯
成8國語言的《中藥材鑒定圖典》等。壓軸登場的
《中藥材鑒定圖典》系列，中文版將配合2025年
《中國藥典》推出第三版，目前已有日、韓、英、
德等版本，未來還將推出馬來文與西班牙文版本。

會上學者曹暉的專題報告 「生藥學引進中國的
簡史」 指出，生藥學最早從德國傳去日本，再由留
日學者帶回中國內地，曹教授透過實地考察及珍貴
史料，將這段 「知識遷徙史」 逐層拆解。

本草，不止是書本上的學問，更是一場快樂的
文化旅行。這股中醫藥界的 「學術清流」 為熱愛
中醫藥文化愛好者帶來趣味與童心，一班保持童
心的 「本草迷」 ，積極推動與傳承本草的跨地域交
流。
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，
健
脾
和
胃
。

▼

薏
苡
仁
陳
皮
茶
幫
助
健

脾
化
濕
，
行
氣
和
胃
。

1.薑棗茶
材料：生薑數片、大
棗數枚
功效：溫中散寒，補
血益氣

2.薏苡仁陳皮茶
材料：炒薏苡仁五
錢、陳皮一角
功效：健脾化濕，行
氣和胃


