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服務諮詢

新冠第五波疫情持續嚴峻，近日確診數字單日更破五萬宗以上，有專家說數

字會愈來愈多，但香港醫療體制不勝負荷，前天已為大家簡要述說輕症者

在家自救的方法。然而，大家除了尋求醫治辦法，其實也要做好預防措

施，如不想中招，大家更應該重視預防，增強自己的免疫力是平日長

期要做的事，若眼前的疫情就殺到埋你身的話，怎算好？尤其是家中

密切接觸者，更加不容忽視預防，雖說中招已經到了防不勝防，但對專業醫生來講還

是有方法的，且聽我們找來的註冊中醫師林華碩士的建議和經驗分享。

由於仍沒有特定的醫治
新冠肺炎的方法，若

遇上了還是要想方法救治，
目前中醫醫學界都在以各師
各方式治癒病人。近期港人
才正視中醫對醫治新冠病人
的良方。其實，在坊間早已
有人在做，正如林華醫師，
她從2019年時就開始醫治
新冠病人了，包括香港及海
外病人都有。最近疫情嚴

重，她為自己的病人免費隔空號脈，並指導服藥，目的
是不想病人被耽擱病情。

遠程脈象追蹤指導用藥
因為林醫師較特殊，她懂得中國的道醫、藏醫，所以
她有個特色就是會遠程號脈，即隔空號脈，通過隔空號
脈可以斷定那人的新冠病徵是怎樣，從而作為醫治的指
南。她認為掌握了這個隔空號脈技巧也不是什麼特別神
奇的事，當然也會輕易學懂，需要下工夫。
在疫情之初，她就有替海外病人治療，再加香港的一
些案例，都應該有幾十例吧。林醫師分享道︰「我曾治
癒菲律賓三個新冠確診者，藥方很簡單，就是喝乾薑水
而癒，而乾薑也是一味中藥。之前亦曾有英國老太太，
因為她面對死亡的威脅，已經很多天發燒和沒有吃飯
了，但也因隔空治療一次而癒。最近，更收到了遲來的
一封德國感謝信，此一家至今我還不知道長什麼樣，但
是已經治癒了她們，通過遠程脈象追蹤指導開藥，讓病
人服用合適中藥。」也有香港家長找她為海外求學子女
開藥預防中招。
現在，香港Omicron肆虐，林醫師提到，相比之前的

新冠病毒，此症比較複雜一點，主要是因為今次這變種
病毒Omicron容易反覆感染，傳播速度快，但對於中醫
來說，也是相對比較簡單的。「反正，我們都是根據中
醫的『五運六氣』學說，結合當今的氣候及飲食習慣，
並配合脈象特點，然後就可以制定一個藥方。」
那麼，何謂「五運六氣」，這是古人研究氣候變化與
疾病關係的一門學問，五運包括木運、火運、土運、金
運、水運，表木、火、土、金、水五行之氣在天地陰陽
中的運行變化。而六氣為風、熱、火、濕、燥、寒，概
括六種不同氣候，六氣是氣候變化的本源，三陰三陽是
氣候變化的標象。

針對香港濕溫肝火旺盛
就香港來說，本身的地理環境氣候都是屬於濕氣重之

地，加上又是木（肝）火旺盛的一年，的確是火上澆
油，存在不少變數。所以，在現時治療變異新冠，一
般需要服用幾天的中藥才可以治癒，不像前幾年主要是
以寒濕為主的比較多，那時候一味乾薑或者開些風寒感
冒類的中藥，加上藿香正氣散就可以了。現在，相對有

點複雜，不過對於中醫
來說，治療這類患者其
實也很容易，只是時間
可能要好幾天，甚至十
天八天不等，主要還是
看患者是否在飲食方面

有否配合。
如大家突然間覺得有以下症狀，就
要留意︰
一．喉嚨沙啞、喉乾
二．咽癢、乾咳
三．頭昏腦脹
四．惡心欲嘔
五．心慌害怕、氣促
六．周身骨痛、頭痛、發燒
七．失去嗅覺
林醫師認為︰「相信一部分人感覺會是來勢洶洶，這

個情況都是有我們看不見的無形之物在每個人身上，一
般它們都在腦部、心臟、喉嚨及肺部居多，這是今次新
冠病毒喜歡入侵的地方。如心血不足者或嬰兒，一旦被
這些東西附在心臟上面，就容易有生命危險或猝死。
因此，一旦有突發性的胸悶氣促、心痛，就必須要懂得
自救。」那麼，如何自救呢？林醫師建議︰「手裏拿
一段艾條，不用點燃，放在手心，同時放一點艾絨含在
口裏，一般十幾分鐘內。如果嚴重者可以放多一點的
量，含在口裏或吞咽下去。」

因應自身體質食用預防
對於是否大家都忽略了預防這個問題，才弄得如此不

濟？林醫師說︰「這個問題，對於很多人來說都充滿
爭議性，是非對錯其實還有存在一個氣運的問題。譬
如，大家會認為『雷神山、火神山』的命名，為何不用
人的名字，而用這等特殊的命名等。簡單一句，新冠也
不是你戴口罩就可以預防的，很多戴兩個口罩的還不是
一樣中招？無形的它們就像戰鬥機一樣，到處飛，你能
追嗎？你看得見嗎？它們有靈智的，該如何對付，實在
沒有中藥的話就用艾酒、艾絨口含吧！讓那些東西討厭
了你的臭味而盡快離開，之後再快速服用一些針對性的
藥食」。
從另一個角度即氣候與五行的影響來說，林醫師解
釋︰「這次的瘟疫特點以『火』和『濕熱』為主，皆因
今年的年運是木運太過（代表肝火，風火重）為主的一
年，火勢向上，另外那些外來入侵者也擅長於煽風點
火，它們所留下的毒素多為火毒，所以一開始大家會覺
得頭暈、頭脹重、頭痛、發燒、咽乾鼻燥、喉嚨痛等。
針對這一特點，我們在中醫藥物方面，可以用降火清瘟
化濕的藥物，當中降火藥物有夏枯草、淡竹葉、桑葉、
菊花、夏桑菊、薄荷、連翹等，而化解濕熱解毒的有金
銀花、生甘草、生薏苡仁、石膏、蘆根等。」
那麼，我們應食用什麼可減低感染風險？林醫師建

議︰「如果肝火特別旺盛的，最好不要吃麵包、餅乾、
巧克力、咖啡及煎炸燥熱之類的食物，今年可以多食用
一些苦瓜、夏枯草、淡竹葉、綠豆、菊花之類作預防；
如經常因為燥熱引起咽喉不適者，可以相對多吃一
些涼性，寒性的蔬菜及瓜果，如馬蹄、豆腐、白
菜、白蘿蔔、梨子。但是，如寒性體質者及
心臟腎臟功能不好的，就不能吃了，反而
要經常喝點薑水，不過今年寒性的情況
相對少很多。因此，新的一年飲食
切勿有太多的煎炸燥熱食物，疫情
期間，大家可以多吃一點綠豆、
生薏苡仁、夏枯草、淡竹葉、
白菜、梨子、馬蹄等一些清
熱解渴的食物。

中醫師林華碩士教路
◆採︰雨文圖︰註冊中醫師林華碩士、資料圖片

港人港人減低感染風險減低感染風險有妙法有妙法

這個時候，
大家齊心在家
抗疫，強身健
體也很重要。
物理治療師鍾惠
文博士建議，大家可
做不同類型的運動，如帶氧運動、肌
肉鍛煉和伸展運動。當中，帶氧運動
有助提升心肺功能、降低血壓、增加
好膽固醇和控制血糖，有效減低罹患
心臟血管病變的風險。至於肌肉強化
運動方面，則有助保持肌肉力量、關
節活動，能預防骨質疏鬆及各類痛
症。例如，大家可以在家中做一些平
板支撐、掌上壓、深蹲等。至於伸展
運動，也可以改善肌肉的柔韌性、關
節的活動能力。若要管理體重，可以
做一些簡單動作，如開合跳、原地慢
跑等。
如家中比較小或者要在房間隔離

的，其實都可以做一些簡單運動。如
果想訓練核心肌肉，可以在床上做捲
腹或者平板支撐。如果想訓練下肢，
可以做拱橋又或者空中踢腿，像踩單
車一樣。不過，大家記，做運動之
前首先要有5至10分鐘熱身運動（如
做原地跳或者原地跑的動作）；熱身
之後做25至30分鐘帶氧運動或低至
中等強度的運動。最後，也不要忘
記，進行5至10分鐘的緩和拉。這
樣，對於大家保持體適能、增強抵抗
力，會有一定的幫助。

中醫防治黃金時期中醫防治黃金時期
由於近日確診者眾，自然密切接觸者

也多，香港中醫學會唐麗雯及許
山山註冊中醫指出，密切接觸
者是指曾經與傳染病人或者疑
似傳染病人有密切接觸的人，
此階段為醫學觀察期，是中醫
防治新冠肺炎的黃金時期，也
是效果最好的一個階段。中醫認
為，疫病發生主要是「邪氣」（風寒
暑濕燥火）入體所致，因此這個階段最好是規避邪氣，
幫助人激發陽氣，達到扶正祛邪的效果。在臨床上，預
防新冠肺炎的藥方比較簡單，多以扶正固表、清熱解毒
的藥物為主。

自保安然度過疫期
一．虛邪賊風，避之有時
避風寒，保證頭、頸、腰背、下肢的保暖，盡量少去

人群擁擠和不通風的地方，盡可能減少聚會；公共場合
戴好防護口罩，不除口罩，避免傳染。
二．情緒穩定
「正氣存內，邪不可干」，「精神內守，病安從

來」，保持愉悅的心態，勿躁勿慮。
三．規律起居
不過勞，不熬夜，保證充分睡眠，提高抗病能力。

四．食飲有節
控制飲食，不過飽，建議食物煮熟煮透，營養搭配均

衡，可多食用一些藥食同源的食物，如蘿蔔、蘆筍、山
藥、蒲公英、藿香、菊花等；忌食生冷、煎炸、油膩、
辛辣。
五．合理運動
適度的運動可以增強身體抵抗力，可根據個人條件選

擇合適自己的鍛煉方法，中醫傳統保健強身的方法，如
八段錦、太極拳、五禽戲等都是很好的選擇。
六．穴位按摩
可以對足三里、曲池、合谷等重要強身壯體的保健穴

位進行按摩，可以增強人體的正氣，以達到防病卻疾的
目的。

《醫道鏡詮香港道醫．中醫．中藥文化史略》
專書執行人林久鈺及羅偉強，與義工們準備了
「漢方驅瘟香囊」，是天然草本、千古漢方的處
方，包括吳茱萸、佩蘭、防風、冰片、荊芥、香
茅、薄荷、蒼朮、高良薑，以淨化周圍的空氣，
可驅瘟逐疫，增加抵抗力，有助防感染病毒。

近日第五波疫
情嚴峻，有大
學研究指腸道
細菌失衡與出
現「長新冠」
的風險息息相
關，藥劑師關永
樂（Mike） 早前
分享透過優化腸道
微生態，能增強自身的免疫力。當
中，補充益生菌可平衡腸道菌叢的比
例，增加益菌而減少害菌數量，有助
保護腸道，從而調節身體免疫功能。
他提醒，補充益生菌宜配合多元益生
菌（多款不同菌種），增加腸道好菌
多樣性，比補充單一益生菌更有效增
加腸道益菌生長，抑制害菌，平衡腸
道菌叢，提升自身免疫力。同時，需
配合補充益生元，即益生菌的食物，
為腸道內的益生菌提供營養，令它維
持活性。

運動抗疫

保持體適能
增強抵抗力

健康保健

優化腸道微生態
增強自身免疫力

◆平板支撐

◆如果中咗！想要
抗疫包，可致電各
區民建聯辦事處，
有專人送到（圖片
供參考）。

如有興趣，連同HK$6
郵資的A5回郵信封，郵
寄至香港仔田灣海旁道7
號興偉中心3樓副刊部
收，封面請註明「索取漢
方驅瘟香囊」，名額：
100位，每位2個，截止
日期︰3月10日，先到先
得，送完即止。

「漢方驅瘟香囊」淨化空氣

索取漢方驅瘟香囊

◆藥劑師關永樂

◆鍾惠文博士

◆唐麗雯中醫

◆漢方驅瘟香囊

◆林華中醫師

◆遠程號脈

◆雖說「中招」已經防
不勝防，中醫師提出大
家切不可忽視預防。

扶正祛邪防疫湯水
一．健脾祛濕湯水
材料：五指毛桃50克、蓮子20克、白扁豆20克、海底

椰15克、黃豆30克，大棗3個、陳皮1個、排
骨300克

做法：全部材料用8碗水煮1.5小時即成。
二．清熱解毒湯水
材料：老鴨半隻、土茯苓30克、綠豆50克、陳皮少

許、薑3片
做法：綠豆略微浸泡、土茯苓洗淨；老鴨斬塊飛水洗

淨；所有材料冷水入鍋，熬煮2小時即可。
三．清熱潤肺化痰湯水
材料：霸王花100克、龍骨300克、南北杏10克、章

魚5克、陳皮少許。
做法：龍骨洗淨切塊、焯水（去除殘留的血水）；霸王

花洗淨泡水3小時，切段；章魚洗淨泡水，切
段；南北杏洗淨；所有材料放入鍋中，根據個人
口味加入少許陳皮，加水煲1.5小時，調味即
可。

◆天大館贈醫施
藥同心抗疫公益
大行動

防疫送禮

◆手裏拿一段
艾條，不用點
燃，放在手心。
同時放一點艾絨
含在口裏，一般
十幾分鐘內


