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立秋之後，暑氣
漸消，涼風初起。天

氣雖然仍帶炎熱氣息，但早晚之間已能感受到
絲絲秋意。然而，隨着秋季的到來，氣候日漸
乾燥，不少人開始出現口乾咽痛、鼻燥唇裂、
乾咳少痰、皮膚痕癢、大便乾結等不適，這些
症狀，正是中醫學中所說的秋燥。

健康人生

▲雪梨銀耳潤肺湯有利於生津
止咳。 資料圖片

▲秋季可食用梨等溫潤水果應對
秋燥。 資料圖片

秋季養生藥膳篇
【湯品篇】

1 雪梨銀耳潤肺湯
材料：雪梨2個、銀耳20克、百合

20克、南北杏各10克、蜜
棗2枚、冰糖適量。

做法：銀耳浸泡撕成小朵；雪梨洗
淨切塊；其餘材料洗淨。全
部入鍋，加水適量，大火煮
沸後轉文火煲1.5小時，加
入冰糖調味即成。

功效：養陰潤肺，生津止咳。

2 沙參玉竹瘦肉湯
材料：沙參20克、玉竹20克、麥

冬15克、百合15克、瘦肉
200克、生薑3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1.5小
時，調味即成。

功效：清養肺胃，生津潤燥。

3 川貝雪梨燉豬肺
材料：川貝10克、雪梨2個、豬肺

半個、南北杏各10克、生
薑3片。

做法：豬肺反覆沖洗乾淨，切塊焯
水；雪梨切塊留皮；其餘材
料洗淨。全部入鍋，加水適
量，大火煮沸後轉文火煲2
小時，調味即成。

功效：清熱潤肺，化痰止咳。

【粥品篇】

百合蓮子銀耳粥
材料：百合20克、蓮子20克、銀

耳15克、粳米50克、冰糖
少許。

做法：銀耳撕成小朵；蓮子浸泡2
小時；粳米洗淨。全部材料
入鍋，加適量清水，煮至粥
成，最後加入冰糖。

功效：養陰潤肺，清心安神。

【茶飲篇】

1 羅漢果菊花茶
材料：羅漢果半個、菊花5克、枸

杞10克。
做法：羅漢果洗淨壓碎；菊花、枸

杞洗淨。全部放入杯中，沸
水沖泡，加蓋燜10分鐘，
代茶飲用。

功效：清熱潤肺，疏風明目。

2 蜂蜜檸檬水
材料：檸檬2片、蜂蜜適量、溫水

一杯。
做法：檸檬片放入杯中，以溫水沖

泡，加入蜂蜜調勻即可。
功效：生津潤燥，收斂肺氣。

3 桑杏潤燥茶
材料：桑葉6克、杏仁10克、沙參

10克、梨皮15克。
做法：材料洗淨，放入鍋中，加水

500毫升，煮沸後轉小火煮
15分鐘，取汁代茶飲。

功效：清宣溫燥，潤肺止咳。

秋燥的臨床常見
證型與治法

根據秋燥的臨床特點和發
病機制，可將其分為以下幾種
常見證型：

1 風燥傷肺證
此為溫燥初起、燥熱之邪

襲於肺衛之候。臨床表現為發
熱，微惡風寒，頭痛，少汗，
乾咳無痰，咽乾鼻燥，口渴，
舌質紅，苔薄白而乾，脈浮
數。
治法：疏風清肺潤燥。

2 涼燥襲肺證
此為涼燥之邪侵襲肺衛所

致。多見於深秋近冬之時，氣
候轉涼，燥與寒合。臨床表現
為惡寒發熱，頭痛無汗，鼻乾
鼻塞，口唇乾燥，咳嗽少痰，
舌質淡紅，苔薄白少津，脈
浮。
治法：輕宣涼燥，理肺化痰。

3 燥熱傷肺證
此為肺經燥熱化火、耗傷

陰液之候。多因溫燥失治，病
邪由表入裏，燥熱內盛，灼傷
肺陰。臨床表現為身熱，乾咳
無痰，甚或咯痰帶血絲，氣逆
而喘，咽乾鼻燥，胸滿脅痛，
心煩口渴，舌苔薄白而燥，舌
邊尖紅赤，脈細稍數。
治法：清肺潤燥養陰。

4 肺胃陰傷證
此為燥熱灼傷肺胃津液之

候。多見於秋燥後期，燥熱已
解而肺胃陰傷未復。臨床表現
為身熱不甚，乾咳不已，咳嗽
少痰，口、鼻、唇、咽乾燥而
渴，大便燥結難行，舌質紅，
苔薄少而乾，脈細數。
治法：甘寒滋潤，清養肺胃。

▲百合蓮子銀耳粥有助清心安神。
資料圖片

《素問·陰陽應象大論》云：燥勝則乾。秋燥是秋
季感受時令燥氣之邪所引起的外感疾病。肺為嬌臟，
喜潤惡燥，與秋氣相應，故燥邪傷人，多從口鼻而
入，首先犯肺。秋燥初起，以咽乾、鼻燥、咳嗽少
痰、皮膚乾燥等津液耗傷之症為特徵。若失治或誤
治，燥邪化熱化火，可能進一步耗傷肺胃之陰，纏綿
難癒。下面從中醫角度探討秋燥的病因病機、辨證要
點、治法方藥，並提供適合秋季的藥膳與養生建議，
幫助安然度過秋燥時節。

秋燥的病因病機
秋燥的發生，外因在於感受秋季時令燥熱病邪。

秋季久晴無雨，秋陽以曝，空氣濕度下降，燥氣當
令。人體若正值夏令炎熱過汗之後，津氣耗損，或素
體陰液虧虛，復感燥熱病邪，則易發病。內因則與體
質因素密切相關。素體陰虛、津液不足之人，或年老
體衰、正氣漸虧之長者，對燥邪的抵抗力較弱，更容
易感受秋燥而發病。

燥邪致病有兩大特點：其一，燥性乾澀，劫奪津
液，燥邪侵襲人體，最易耗傷津液，出現口、鼻、
咽、唇、皮膚等處津液耗傷的見症；其二，燥易傷
肺，肺為嬌臟，主氣司呼吸，外合皮毛，開竅於鼻，
與外界直接相通，燥邪從口鼻而入，最易犯肺，導致
肺氣失宣，津液不布，出現乾咳、咽癢、鼻燥等症。

秋燥根據其偏熱或偏涼之異，可分為溫燥與涼燥
兩大類：初秋之時，暑氣未消，秋陽過盛，感之而發
者為溫燥；深秋之後，涼氣肅殺，金風已至，感之而
發者為涼燥。兩者雖然都有口、鼻、唇、咽等乾燥症
狀，但在臨床表現和治法上各有不同。

秋季飲食宜潤不宜燥，應以潤肺清燥、養
陰生津為原則。可適當多食梨、甘蔗、蜂蜜等
滋潤之品；藥膳方面可選用銀耳、百合、麥
冬、沙參、玉竹、杏仁等。同時遵循少辛增
酸的原則，減少辛辣食物如葱、薑、蒜、辣
椒的攝入，適當增加烏梅、檸檬、山楂、葡
萄等酸味食物。

秋燥季節，體內津液容易耗損。宜養成
定時飲水的習慣，以溫水為佳，可適量飲用
蜂蜜水、梨水、銀耳湯等，有助滋潤肺胃。

皮膚亦容易在秋季乾燥痕癢，需注意皮
膚保濕防燥。沐浴
時不宜使用過熱的
水，避免過度清潔，
浴後建議潤膚。在秋

季運動時亦應適
度，宜選擇和
緩項目，以微
出汗為度，避

免大汗淋漓耗傷
津液。

秋季生活調攝原則
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註冊中醫師

黃 耀

結合病案對秋燥因症施治

▲ 「咬秋吃瓜」 並不適宜過量，
淺嘗輒止即可。 資料圖片

▲過多攝入紅燒肉、肘子等高脂食
物容易導致消化不良。 資料圖片

誤區 1
「貼秋膘」 就可以大吃肉類
不少人認為立秋要多吃紅燒

肉、肘子進補。現代人飲食充足，
盲目高脂進補極易消化不良，高血
壓、高血脂、肥胖人群風險更高。
應該以清淡優質蛋白為主，烹飪保
持清淡。

誤區 2
立秋立刻溫補大補

剛入秋不宜急着吃人參、鹿
茸、羊肉等溫補食材。初秋燥氣漸
生，強行溫補容易滋生內火，出現
咽喉腫痛、燥熱失眠。養生重點是
養陰潤燥，而非大力溫補。

夏秋之交飲食建議1 滋陰潤燥，多食白色潤肺食材
立秋後空氣日漸乾燥，很多人容

易出現口乾舌燥、咽喉乾痛、皮膚發
乾、乾咳無痰等秋燥症狀，飲食的首
要任務就是生津滋潤。

中醫講究白色入肺，可以常吃銀
耳、百合、雪梨、蓮藕、荸薺、山
藥、蓮子、白蘿蔔、枇杷、杏仁；搭
配蜂蜜、芝麻、牛奶等柔潤食物，日
常可燉煮冰糖雪梨、銀耳百合羹、蓮
藕湯潤肺。

2 清補健脾，溫和調理腸胃
「貼秋膘」 是流傳已久的民俗，

但如今民眾日常營養充足，加上 「秋
老虎」 持續肆虐，脾胃功能偏弱，盲
目暴飲暴食、大量吃肉很容易加重身
體負擔。

秋季進補優選清補，優質蛋白更
為合適，如鴨肉、淡水魚、瘦豬肉、
雞胸肉、雞蛋、豆腐；烹飪優先蒸、
煮、燉，遠離油炸、燒烤。脾胃虛
弱、體重偏高人群更要管住嘴。日常
可選用健脾雜糧，如山藥、蓮子、小
米、薏米、芡實、南瓜、白扁豆、紅
棗，晨起熬山藥蓮子粥、南瓜小米

粥，慢慢修復夏天受損的消化功能。
此外，不妨多吃南瓜、胡蘿蔔、

菠菜、西蘭花等黃綠色蔬菜，補足維
生素；可用紅薯、山藥、芋頭替代一
部分精米白麵，增加膳食纖維；綠
豆、赤小豆等雜糧，幫助清除夏日積
攢的濕氣。

3 少辛增酸，收斂肺氣
中醫養生提倡秋冬養陰。秋季五

行屬金，對應肺部，肺氣宜收不宜
散。

首先應注意少辛：減少葱、薑、
蒜、辣椒、韭菜等辛辣食物攝入。辛
辣食物容易耗散津液，加重秋燥，引
發上火。其次可考慮增酸：適量食用
酸味食物，如葡萄、山楂、石榴、柚
子、烏梅、獼猴桃、蘋果、檸檬等，
都是不錯的選擇，幫助收斂肺氣、生
津止渴。

4 少食生冷，護住脾陽
立秋後人體陽氣內斂，脾胃抵抗

力下降，寒涼食物易刺激腸胃，誘發
腹脹腹瀉，冷飲、冰水、冰鎮瓜果盡
量少吃。
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誤區 3
「咬秋」 就可以隨意吃西瓜
民間 「咬秋吃瓜」 只是傳

統習俗，不可過量食用西瓜。
西瓜性寒，立秋後脾胃功能偏
弱，多食易損傷脾陽，脾胃虛
寒人群盡量少吃，淺嘗一兩片
即可。

立秋處在夏秋交界，一邊
有 「秋老虎」 的暑熱，一邊悄
悄迎來秋燥。飲食不急於進
補，應以清補為主；日常多潤
肺生津、養護脾胃，少吃辛辣
生冷，適當增添酸味食物；順
應時節調整飲食，平穩過渡，
舒心迎秋天。

【病案一】

張女
年齡：45歲
職業：文職

2026年8月6日初診。
患者自述外遊，當地天氣炎
熱乾燥，回港後開始不適。
就診時無發熱，微惡風，汗
出少，無盜汗，眠差，神
疲，乾咳，咽癢，咽乾疼
痛，自覺唇鼻乾燥，口乾，
鼻塞，頭痛，納食可，進食
後無異常，大便二日一行，
質偏乾，小便可。舌邊尖
紅，苔薄白，脈浮數。

診斷：咳嗽
證型：風燥傷肺證

病案一中的張女就診時
以乾咳為主訴，伴咽痛、唇
鼻乾燥、口乾、鼻塞、頭
痛、微惡風等伴隨症狀，舌
脈象皆為風燥傷肺之象，故
判斷此為風燥傷肺證。疏風
清肺、潤燥止咳為主要治
法，處方桑杏湯加減。共4
劑，每日1劑。

桑杏湯出自《溫病條
辨》，屬於中醫方劑學中的
輕宣外燥劑，主要由桑葉、
杏仁、沙參、象貝、香豉、
梔皮、梨皮組成。方中桑葉
輕清宣散，長於疏散風熱，
宣肺清熱；杏仁苦溫潤降，
功善肅降肺氣而止咳，共為
君藥。淡豆豉辛涼透散，以
助桑葉輕宣發表；象貝清化
痰熱，合而為臣。沙參養陰
生津，潤肺止咳；梨皮益陰
降火，生津潤肺；梔子皮質

輕而寒，入上焦清泄肺
熱，共為佐藥。諸藥

合用，共奏清宣溫
燥、潤肺止咳之
功。

2026年8
月 10 日 二
診：患者自
述服藥後
咽痛明顯
減輕，乾
咳 減 少 ，

口乾好轉，
大便轉暢。
故原方加減
後，共4劑，

每日1劑。

【病案二】

李男
年齡：38歲
職業：中學老師

2025年10月30日初診。
患者自述前一日清晨出門上班
時，衣着單薄，當晚即感不
適。就診時惡寒，無發熱，無
汗，無盜汗，頭痛，鼻塞，咽
癢，乾咳為主，痰少色白，口
乾，納食可，進食後無加重，
大便一日一行，質可，小便
可。舌淡紅，苔薄白而乾，脈
浮緊。
診斷：咳嗽
證型：涼燥襲肺證

病案二中的李男就診時以
惡寒為主訴，伴頭痛、鼻塞、
乾咳、痰少色白等伴隨症狀，
發病於深秋涼燥之時，舌脈象
皆為涼燥之象，故判斷此為涼
燥襲肺證。輕宣涼燥，理肺化
痰為主要治法，處方杏蘇散加
減。共4劑，每日1劑。

杏蘇散出自《溫病條
辨》，屬於中醫方劑學中的輕
宣外燥劑，主要由紫蘇葉、桔
梗、大棗、半夏、枳殼、橘
皮、茯苓、甘草、杏仁、前
胡、生薑組成。方中紫蘇葉辛
溫不燥，發汗解表，宣暢肺
氣，使涼燥之邪從表而解；杏
仁苦溫而潤，肅降肺氣，潤燥
止咳。二藥配伍，苦辛溫潤，
共為君藥。前胡既助紫蘇葉疏
風解表，又助杏仁降氣化痰；
桔梗、枳殼宣降肺氣，既疏理
胸膈氣機，又化痰止咳祛邪。
三藥合用，有宣有降，使氣順
津布，痰消咳止，共用為臣。
橘皮、半夏行氣燥濕化痰；茯
苓滲濕健脾以杜生痰之源；生
薑、大棗調和營衛，滋脾行津
以助潤燥，共為佐藥。甘草調
和藥性，且合桔梗宣肺利咽，
為佐使之用。諸藥配伍，苦溫
甘辛，外可輕宣涼燥，內可理
肺化痰，使表解痰消，肺氣和
降，諸症可除。

2025年11月3日二診：
患者自述服藥後惡寒、頭痛消
失，鼻塞減輕，咳嗽減少。故
原方減量，共4劑，每日1劑，
以鞏固療效。囑其日後天氣轉
涼時注意保暖，尤其保護頭頸
部位。

結合藥膳調理秋燥不適
涼風初起 氣候日漸乾燥
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【大公報訊】立秋過去，秋季
已然正式啟幕。但此時盛夏的餘熱
仍未消退，俗稱的 「秋老虎」 不容
小覷。值此夏秋之交，不妨調整飲
食習慣，以合理的進補方式安然度
過秋燥時節。

據新華網消息：立秋是二十四
節氣中的第十三個節氣，宣告秋季
正式啟幕。此時白天依舊悶熱，只
是早晚慢慢透出一絲清涼。立秋飲
食應以清淡為主，優先選擇應季的
食材，多吃蔬菜、水果和富含蛋白
質的食物，用清淡的方式烹飪，保
證膳食營養均衡，少吃油膩、辛辣
食物，減輕腸胃負擔。

大公報AI製圖


