
夏
秋
之
交
，
天
氣
由
熱
轉
涼
，
暑
濕
之
氣
漸
退
，
秋
燥
之
象
漸
顯
。
在
這
時

節
，
氣
候
變
化
頻
繁
，
一
時
炎
熱
潮
濕
，
一
時
乾
燥
微
涼
，
每
日
晝
夜
溫
差
漸

大
，
機
體
適
應
需
時
。
長
者
正
氣
漸
衰
，
臟
腑
功
能
減
退
，
脾
胃
運
化
之
力
尤
為

薄
弱
，
對
外
界
氣
候
變
化
及
飲
食
起
居
之
適
應
能
力
下
降
，
稍
有
不
慎
，
便
容
易

出
現
食
慾
不
振
、
腹
部
脹
滿
、
大
便
不
調
等

腸
胃
問
題
。

責任編輯：李兆桐 美術編輯：劉子康

中
醫
藥
膳
調
理
長
者
腸
胃
問
題

暑
濕
之
氣
漸
退

秋
燥
之
象
漸
顯

健康人生

❶ 清補涼瘦肉湯
材料：清補涼湯包一包、瘦肉半斤、生薑三
片。
做法：瘦肉洗淨切塊，焯水去血沫；清補涼材
料洗淨，略浸。全部材料放入鍋中，加清水適
量，大火煮沸後轉文火煲兩小時，調味即成。
功效：健脾開胃，養陰生津，清熱祛濕。

❷ 黨參淮山瘦肉湯
材料：黨參五錢、淮山一両、蓮子五錢、芡實
五錢、陳皮一角、瘦肉半斤、生薑三片。
做法：瘦肉切塊焯水；其餘材料洗淨。全部入
鍋，加水適量，大火煮沸後轉文火煲兩小時，
調味即成。
功效：健脾益氣，補中開胃。

❸ 胡椒豬肚湯
材料：白胡椒粒三錢（搗碎）、豬肚一個、生
薑五片、黨參三錢、淮山五錢。
做法：豬肚用鹽及生粉反覆搓洗乾淨，焯水後
切條；其餘材料洗淨。全部入鍋，加水適量，
大火煮沸後轉文火煲兩小時，調味即成。
功效：溫中散寒，健脾和胃。

註冊中醫師

黃 耀

及時休息補水 預防盛夏中暑症狀
【大公報訊】炎炎夏日， 「大暑」

節氣剛過，高溫來襲，容易導致中暑症
狀。嬰幼兒和65歲以上老人尤其容易中
暑。此時識別中暑症狀、掌握急救方法
尤為重要。

據新華網消息：中暑指由高溫熱浪
氣象條件下，由於機體熱平衡和（或）
水電解質代謝紊亂、有效循環血量減少
而引起以體溫升高和（或）中樞神經系
統功能障礙和（或）心血管功能障礙等
為主要表現的急性全身性疾病，可表現
為從輕到重的連續過程。按嚴重程度可
分為三級：

先兆中暑：在高溫環境下出現頭
痛、頭暈、口渴等症狀，體溫正常或略
有升高（一般不超過37.5℃）。此時只
要迅速轉移到陰涼通風處、補充水分和

鹽分，短時間內即可完全恢復。
輕症中暑：在先兆症狀基礎上，體

溫升高至38℃以上，伴有面色潮紅或蒼
白、大汗淋漓、噁心嘔吐、皮膚濕冷等
表現。及時處理，數小時內可恢復，不
留後遺症。

重症中暑：包括熱痙攣、熱衰竭和
熱射病三種類型，其中熱射病是中暑最
嚴重的類型。熱射病典型表現為核心體
溫急劇升高超過40℃，伴有皮膚灼熱、
意識障礙及多器官功能障礙，一旦發
生，病死率極高。

中暑是一個連續進展的過程，輕度
中暑時，體內熱量繼續蓄積可發展為熱衰
竭；熱衰竭時，處理無效或不及時可發展
為熱射病。因此， 「早發現、早處置、早
送醫、早治療」 對於中暑十分重要。

「黃金30分鐘」自救互救法
熱射病可能危及生命。發現周圍人

出現高熱（體溫≥40℃）、意識模糊或
昏迷、抽搐、呼吸急促、皮膚乾熱無
汗、嚴重脫水等，應第一時間緊急降溫
並送醫。

首先將患者轉移到通風、陰涼處休
息，確保在5分鐘之內達到並啟動有效的
現場降溫措施。

其次，迅速給患者降溫。如將患者
頸部以下浸泡在冷水中，同時通過攪動
使水在皮膚表面循環流動；將患者放在
涼水下淋浴；用澆花的涼水噴灑在患者
身上；用涼水擦拭患者的身體；用涼濕
毛巾或冰袋冷敷頭部、腋下及大腿根
部；天氣乾燥時，將患者裹在涼水浸濕

的單子或衣物裏用風扇猛吹。
而熱射病患者的肌肉可能發生不自

主的抽搐。遇到這種情況時，要避免患
者傷害自己。不要在患者的嘴裏放任何
東西，不要試圖給患者餵水。如果患者
發生嘔吐，翻轉患者的身體使其側躺，
以確保其呼吸道通暢，避免誤吸發生。

中暑高危人群
嬰幼兒和65歲以上老人（體溫調節

能力弱）；戶外勞動者、軍訓學員、運動
員（高強度體力消耗）；患有糖尿病、心
血管疾病等慢性病者都是高危人群。

建議高危人群避開早上十點至下午
四點的高溫時段在戶外活動；不等口渴
再喝水，每小時主動補水，大量出汗時
適量補充含電解質飲料；保持室內通

風，合理使用空調、風扇；穿着輕薄、
淺色、透氣衣物；保證充足睡眠，增強
抵抗力。

▲生冷食物如冰棒、生食
等易引發長者腸

胃不適。

清補涼：平和藥膳調理「虛不受補」
清補涼為嶺南地區傳統藥膳湯水，歷史悠

久，民間流傳甚廣。其名稱已道出三大特點：
「清」 者，清熱祛濕； 「補」 者，補氣養陰；
「涼」 者，藥性平和，補而不燥。清補涼並非
峻補之劑，亦非大寒之品，而是一道性質溫
和、老少咸宜的調理湯水，尤其適合長者 「虛
不受補」 的體質特點。

清補涼雖無固定配方，各地各店略有差
異，但核心藥材大同小異。最常見的組成包
括：淮山、蓮子、芡實、百合、
玉竹、薏米、龍眼肉。此七味藥
材，各有其功，合而用之，相得
益彰：淮山可補脾養胃，生津益
肺，補腎澀精；蓮子能補脾止
瀉，益腎澀精，養心安神，尤宜
於脾虛洩瀉、心悸失眠；芡實有
助益腎固精，補脾止瀉，祛濕止
帶，與蓮子功效相近而收澀之力

更強；而百合養陰潤肺，清心安神，適合夏秋
之交燥熱傷陰、心煩不寐者；玉竹有養陰潤
燥，生津止渴功效，質潤而不滋膩，長於養肺
胃之陰；薏米能健脾祛濕，利水滲濕，炒用則
健脾之力更佳，生用則祛濕之力更勝；龍眼肉
補益心脾，養血安神，性溫而潤，尤宜於心脾
兩虛、氣血不足。

諸藥合用，健脾而不滯，養陰而不膩，祛濕
而不燥，清熱而不寒。對於長者脾氣虛弱、運化

無力、兼見陰津不足之體質，可
謂恰到好處。

市面中藥房多有配製好的
清補涼湯包出售，用時取一包，
加瘦肉或豬骨、生薑數片，以清
水適量，大火煮沸後轉文火煲約
兩小時，調味即成。每周飲用一
至兩次，可作日常湯水，長期服
用有助健脾開胃。

養
生
藥
膳
篇

一、湯品篇 二、粥品篇
淮山蓮子陳皮粥
材料：淮山一両、蓮子五錢、陳皮一角、粳米
半杯。
做法：淮山去皮切塊；蓮子浸泡兩小時；陳皮
浸軟切絲。全部材料入鍋，加清水適量，煮至
粥成。
功效：健脾養胃，開胃消滯。

三、茶飲篇
❶ 陳皮普洱茶
材料：陳皮一錢、普洱茶葉
適量。
做法：陳皮洗淨剪碎，與普洱
茶一同放入杯中，沸水沖泡，
加蓋燜五分鐘，代茶飲用。
功效：理氣和胃，消滯解
膩。

❷ 薏米陳皮茶
材料：炒薏苡仁五錢、陳皮一錢。
做法：材料洗淨，放入鍋中，加水約五百毫
升，煮沸後轉小火煮二十分鐘，取汁代茶飲。
功效：健脾化濕，行氣和胃。

需要及時就醫的情況
❶體溫持續升高，甚至超過40℃。
❷頭痛：在高溫環境下或重體力勞動後

出現持續性頭痛。
❸肌肉痙攣：在高溫環境下或重體力勞

動後出現全身肌肉，尤其是四肢肌肉
不自覺的抽動。

❹ 呼吸淺快：呼吸速度加快，超過20
次每分鐘，吸氣吐氣量小。

❺ 噁心：有想嘔吐的感覺但又吐不出
來。
此外，老年人、嬰幼兒、孕產婦為

重點人群，若出現中暑症狀應及時送醫
治療。

▲白朮有補氣健脾，燥
濕利水的功效。

▶以木香為藥
材之一的香砂
六君子湯有助
應對脾虛氣滯
證。

▼

肉
豆
蔻
可
溫

脾
暖
胃
，
澀
腸

止
瀉
。

▲清補涼瘦肉湯是嶺南地區
傳統藥膳湯水。
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《
黃
帝
內
經
》
云
：

﹁脾
者
，
土
也
，
治
中

央
，
常
以
四
時
長
四
臟
，
各
十
八
日
寄
治
，
不
得

獨
主
於
時
也
。
﹂
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
，
一
年
四
季
皆
須
顧
護
，
尤
以
夏
秋
交
替
之

際
，
濕
、
燥
、
寒
、
熱
交
替
侵
襲
，
脾
胃
首
當
其

衝
。
下
面
從
中
醫
角
度
探
討
長
者
常
見
腸
胃
問
題

之
病
因
病
機
、
辨
證
要
點
、
治
法
、
方
藥
及
適
合

長
者
體
質
之
平
和
藥
膳
。

核
心
病
機
：

脾
氣
虧
虛
，
運
化
失
司

中
醫
學
認
為
，
脾
主
運
化
，
胃
主
受
納
，
二

者
互
為
表
裏
，
共
同
完
成
水
穀
之
消
化
吸
收
與
輸

布
。
長
者
年
高
體
衰
，
五
臟
漸
虛
，
脾
氣
首
當
其

衝
。
《
靈
樞
．
天
年
》
云
：

﹁五
十
歲
，
肝
氣
始
衰
…
…

六
十
歲
，
心
氣
始
衰
…
…
七
十

歲
，
脾
氣
虛
，
皮
膚
枯
。
﹂
脾
氣
虛
弱
，
則
運
化

無
力
，
水
穀
不
化
，
精
微
不
布
，
清
濁
不
分
，
升

降
失
調
，
遂
生
腹
脹
、
納
差
、
洩
瀉
、
便
秘
等
諸

症
。

長
者
腸
胃
問
題
之
特
點
，
在
於

﹁虛
中
夾

實
﹂
。
虛
者
，
脾
氣
虧
虛
為
本
；
實
者
，
食
積
、

濕
滯
、
氣
滯
為
標
。
長
者
雖
食
量
不
多
，
但
因
運

化
無
力
，
即
便
正
常
飲
食
亦
易
生
積
滯
，
更
遑
論

進
食
油
膩
、
生
冷
、
黏
滯
難
化
之
物
。
此
外
，
長

者
多
兼
腎
氣
不
足
，
脾
陽
賴
腎
陽
溫
煦
，
腎
陽
虛

衰
則
脾
陽
亦
虛
，
寒
從
內
生
，
可
見
腹
部
冷
痛
、

喜
溫
喜
按
、
大
便
清
稀
、
五
更
洩
瀉
等
症
。
夏
秋

之
交
，
暑
濕
未
盡
，
秋
燥
漸
起
，
濕
邪
易
困
脾

陽
，
燥
邪
易
傷
胃
陰
，
故
此
時
長
者
腸
胃
問
題
尤

為
多
見
。臨

床
常
見
證
型
與
治
法

根
據
體
質
差
異
及
病
因
不
同
，
長
者
腸
胃
問

題
常
見
以
下
三
種
證
型
：

（
一
）
脾
氣
虛
弱
證􀰙􀰙􀰙􀰙

此
證
為
長
者
腸
胃
問
題
之
最
基
本
證
型
。
脾

氣
虧
虛
，
運
化
無
力
，
水
穀
精
微
不
能
正
常
輸

布
。
臨
床
表
現
為
食
慾
不
振
，
食
後
脘
腹
痞
悶
，

神
疲
乏
力
，
面
色
萎
黃
，
形
體
消
瘦
，
大
便
稀
溏

或
先
硬
後
溏
，
舌
淡
胖
，
邊
有
齒
痕
，
苔
薄
白
，

脈
細
弱
。

治
法
：
健
脾
益
氣
，
和
胃
助
運
。

（
二
）
脾
虛
濕
困
證􀰙􀰙􀰙􀰙

脾
氣
虛
弱
，
運
化
無
力
，
水
濕
內
停
，
濕
困

中
焦
。
臨
床
表
現
為
脘
腹
痞
悶
，
食
慾
不
振
，
口

中
黏
膩
，
頭
身
困
重
，
大
便
溏
薄
或
黏
滯
不
爽
，

舌
淡
胖
，
苔
白
膩
，
脈
濡
緩
。

治
法
：
健
脾
化
濕
，
理
氣
和
中
。

（
三
）
脾
腎
陽
虛
證􀰙􀰙􀰙􀰙

年
老
體
衰
，
腎
陽
虧
虛
，
不
能
溫
煦
脾
陽
，

致
脾
腎
陽
虛
，
虛
寒
內
生
。
臨
床
表
現
為
腹
部
冷

痛
，
喜
溫
喜
按
，
畏
寒
肢
冷
，
腰
膝
痠
軟
，
大
便

清
稀
或
五
更
洩
瀉
，
夜
尿
頻
多
，
舌
淡
胖
，
苔
白

滑
，
脈
沉
細
無
力
。

治
法
：
溫
補
脾
腎
，
澀
腸
止
瀉
。

結
合
病
案
探
討
腸
胃
調
理
方
式

病
案❶
周
男

年
齡
：
70
歲

職
業
：
退
休
。

20 2 6

年
7
月
13
日
初
診
。
患
者
自
述
近
半

年
來
食
慾
逐
漸
減
退
，
每
餐
僅
能
進
食
半
碗
，
食

後
脘
腹
脹
滿
疼
痛
。
就
診
時
無
發
熱
，
無
惡
寒
，

汗
出
正
常
，
無
盜
汗
，
眠
可
，
神
疲
，
面
色
萎

黃
，
四
肢
乏
力
，
納
食
差
，
進
食
後
腹
部
疼
痛
，

時
有
噯
氣
，
大
便
二
三
日
一
行
，
質
偏
乾
，
或
時

而
溏
爛
，
舌
淡
胖
有
齒
痕
，
苔
白
微
膩
，
脈
細

弱
。

診

斷
：
腹
痛

證

型
：
脾
虛
氣
滯
證

病
案
一
中
的
周
男
就
診
時
以
腹
部
脹
痛
為
主

訴
，
伴
眠
神
疲
、
面
色
萎
黃
、
四
肢
乏
力
、
納
食

差
、
噯
氣
等
伴
隨
症
狀
，
舌
脈
象
皆
為
脾
虛
氣
滯

之
象
，
故
判
斷
此
為
脾
虛
氣
滯
證
。
健
脾
益
氣
，

行
氣
化
濕
為
主
要
治
法
，
處
方
香
砂
六
君
子
湯
加

減
。
共
4
劑
，
每
日
1
劑
。

香
砂
六
君
子
湯
屬
於
中
醫
方
劑
學
中
的
補
氣

行
氣
劑
，
主
要
由
木
香
、
砂
仁
、
人
參
、
白
朮
、

茯
苓
、
甘
草
、
半
夏
、
陳
皮
組
成
。
由
組
成
當
中

的
人
參
、
白
朮
、
茯
苓
、
甘
草
此
四
藥
，
可
見
本

方
是
在
益
氣
健
脾
的
四
君
子
湯
為
基
礎
上
加
入
半

夏
、
陳
皮
、
木
香
、
砂
仁
。
半
夏
、
陳
皮
燥
濕
化

痰
，
理
氣
和
胃
；
木
香
、
砂
仁
行
氣
醒
脾
，
化
濕

開
胃
。
諸
藥
合
用
，
補
而
不

滯
，
消
而
不
傷
，
標
本
兼
顧
。

2026

年
7
月
16
日
二
診
：
患
者
自
述
服
藥
後

腹
脹
明
顯
減
輕
，
食
慾
漸
增
，
每
餐
可
進
食
大
半

碗
至
一
碗
，
大
便
每
日
一
次
，
質
地
轉
正
常
。
體

重
未
再
下
降
，
精
神
好
轉
。
故
原
方
減
量
，
共
4

劑
，
每
日
1
劑
，
以
鞏
固
療
效
。

病
案❷
陳
男

年
齡
：
76
歲

職
業
：
退
休
。

2 0 2 6

年
7
月
27
日
初
診
。
患
者
就
診
時
自
述

三
年
來
每
逢
天
氣
轉
涼
或
進
食
生
冷
之
物
，
即
出

現
清
晨
洩
瀉
腹
痛
，
瀉
下
清
稀
，
腹
痛
瀉
後
痛

減
，
伴
日
間
則
腹
部
隱
痛
、
惡
寒
，
腰
膝
痠
軟
無

力
，
眠
差
，
夜
尿
三
四
次
，
神
疲
，
面
色
蒼
白
，

形
寒
肢
冷
，
納
食
差
，
舌
淡
胖
苔
白
滑
，
脈
沉
細

無
力
。診

斷
：
洩
瀉

證

型
：
脾
腎
陽
虛
證

病
案
二
中
的
陳
男
就
診

時
以
五
更
洩
瀉
為
主
訴
，
伴

腹
痛
、
惡
寒
、
腰
膝
痠
軟
、

眠
差
、
夜
尿
、
神
疲
、
面
色

蒼
白
、
形
寒
肢
冷
、
納
食
差

等
伴
隨
症
狀
，
舌
脈
象
皆
為

脾
腎
陽
虛
之
象
，
故
判
斷
此

為
脾
腎
陽
虛
證
。
溫
補
脾
腎
，
澀
腸
止
瀉
為
主
要
治

法
，
處
方
四
神
丸
加
減
。
共
4
劑
，
每
日
1
劑
。

四
神
丸
屬
於
中
醫
方
劑
學
中
的
澀
腸
固
脫

劑
，
主
要
由
補
骨
脂
、
吳
茱
萸
、
肉
豆
蔻
、
五
味

子
組
成
。
方
中
以
補
骨
脂
為
君
藥
，
溫
補
命
門
之

火
以
溫
養
脾
土
；
以
肉
豆
蔻
為
臣
藥
，
溫
脾
暖

胃
，
澀
腸
止
瀉
。
君
臣
相
配
，
腎
脾
兼
治
，
命
門

火
旺
則
可
暖
脾
土
，
脾
得
健
運
，
腸
得
固
攝
，
則

久
瀉
可
止
。
佐
以
吳
茱
萸
溫
暖
脾
腎
以
散
陰
寒
；

五
味
子
溫
斂
收
澀
，
固
腎
益
氣
，
澀
腸
止
瀉
。
諸

藥
合
用
，
溫
腎
暖
脾
，
澀
腸
止
瀉
。

長
者
腸
胃
保
健
生
活
要
點

針
對
上
述
的
腸
胃
問
題
，
長
者
不
妨
關
注
下

列
保
健
要
點
。

首
先
，
長
者
腸
胃
運
化
力
弱
，
宜
定
時
進

食
，
少
食
多
餐
，
每
餐
七
分
飽
為
度
，
不
宜
過
飢

或
過
飽
。
晚
餐
尤
其
不
宜
過
量
，
以
免
食
積
停

滯
，
影
響
睡
眠
。
其
次
，
飲
食
宜
溫
、
宜
軟
、
宜

淡
，
長
者
消
化
能
力
減
退
，
飲
食
宜
溫
熱
、
軟

爛
、
清
淡
。
多
食
粥
、
湯
、
蒸
煮
之
品
，
少
食
生

冷
、
油
膩
、
堅
硬
、
辛
辣
之
物
。

在
進
食
後
，
不
宜
立
即
臥
床
或
久
坐
，
建
議
長

者
於
室
內
或
走
廊
緩
慢
散
步
，
以
助
氣
機
運
行
，
促

進
消
化
。
而
腹
部
為
脾
胃
所
居
，
受
寒
則
易
引
起
腹

痛
洩
瀉
。
長
者
出
入
冷
氣
場
所
或
處
於
秋
冬
時
節
，

宜
以
薄
毯
或
衣
物
護
腹
，
避
免
腹
部
受
涼
。

運
動
方
面
，
建
議
長
者
運
動
適
度
。
運
動
有

助
氣
血
流
通
，
增
強
脾
胃
功
能
。
但
運
動
量
最
好

以
微
出
汗
、
不
覺
疲
勞
為
度
。


