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踏入三月，春意漸濃。今天就

是春分了，代表春季接近過了一

半。春分一般在每年西曆的 3 月 20 左

右，這時農曆書中記載天體運動的特點

是︰「斗指壬為春分，約行周天，南北兩

半球晝夜均分，又當春之半。」《春秋繁

露．陰陽出入上下篇》記載︰「春分者，

陰陽相半也，故晝夜均而寒暑平，晝夜長

短平均，正當日之半，固有此名。」春分

日是春季90天的中分點，南北半球晝夜

相等。從這一天起，太陽直射位置漸向北

移，南北半球晝夜長短也隨之而變，北半

球晝長夜短，南半球與之相反。現在，即

將送別春季，迎接夏季的時候，大家在現

時疫情依然嚴峻下，又有什麼養生事項需

要注意呢？

◆文︰香港中醫學會萬帥章醫師
圖︰萬帥章醫師、資料圖片

防疫香囊常內置白芷、艾葉、佩蘭、藿香、石菖蒲、
薄荷等芳香之性中藥，具有除邪辟穢、鼓舞正氣、疏風
解表散邪、清氣開竅等功效。清代《理瀹駢文》中的
「辟瘟囊方」製作：「羌活、大黃、柴胡、蒼術、細
辛、吳茱各等份，共研細末，佩於胸前」，長期佩戴預
防四時感冒、可辟瘟疫。通過口鼻、肌膚、經絡穴位，
抑制病毒、細菌的活力，提高免疫力，從而達到預防保
健的目的。
用法︰
防疫香囊裏面是香囊粉，可以

聞，可以撒進鼻孔，可以撒在口罩
上面戴口罩預防，還可以用來作避
瘟防疫香囊。
一、隨身攜帶香囊，或口罩內芯放

置此粉。
二、有症狀者，每天一次用9克，

吹入鼻內一小部分，剩餘部分
熱薑水口服，服用後微出汗，
人即刻舒服。

（因內有朱砂，孕婦不能佩戴。）

香港疫情嚴峻，很多人都在想辦法自救抗疫。有人天
天泡檸檬蜜糖水飲，老張每天一起床就開始喝淡鹽水，
一日起碼喝十杯八杯。
晨起喝水有益健康，這是一種健康共識。晨起喝水可

以補充身體代謝失去的水分，比如吃早餐前喝一杯水，
水分就能進入血液中，使血液迅速稀釋，改善夜間脫水
情況。
晨起喝水也有美容養顏的好處，水分迅速輸送至全
身，有助於血液循環，能幫助機體排出體內毒素，滋潤
肌膚。
晨起喝水可有效地增加血溶量，稀釋血液，降低血液

稠度，促進血液循環，讓人的大腦迅速恢復清醒狀態，
同時還能起到預防心腦血管疾病的發生，這對於中老年
人來說尤為重要。
晨起喝一杯水可以促進腸胃蠕動，緩解便秘。若便秘

嚴重，光靠喝水還不夠，需要通過運動及合理調整飲食
結構來促進腸道蠕動，緩解便秘。
經過一晚上的新陳代謝，早上起床後人體胃腸已經排

空，這個時候喝一杯白開水可以沖淡胃酸，使我們的腸
胃保持更好的狀態。
老張每日喝這麼多杯淡鹽水，鈉的攝取量過高了。老張

是根據這條抗疫消息：「冠狀病毒肺炎是乾咳，新型冠狀
肺炎病毒並不耐熱，在溫度攝氏26至27度的環境下就會
被殺死，所以要多飲用熱水防止病毒，只要人體保持熱能，
多吃薑，多做運動，就不會感染病毒。如果有發高燒的症
狀，就蓋被子，喝薑湯，讓體內的熱能提高，抵抗病毒感
染，平時做菜、湯時適當多放鮮薑碎片。多吃薑、蒜頭、
辣椒、胡椒粉都可以解決；少吃甜酸鹹苦，別去寒冷天氣
的地區。病毒只要經太陽暴曬就會完全消失。新冠病毒
在到達人的肺部之前，會在人的喉嚨裏停留4天。在這4
天時間裏，感染者出現咳嗽，並感到喉嚨疼痛。此時此刻，
感染者只要大量喝茶，並用溫鹽水、茶、醋漱口，就可以
消除新冠病毒。」
如果老張喝的只是白開水，那麼沒有什麼問題。但
是，如果在水裏加了鹽，可能就會起到反效果了！鹽是
人們膳食中不可缺少的調味品，也是人體中不可缺少的
物質。它的主要成分是氯化鈉，是一種中性的無機鹽。
鹽的攝入量與高血壓發病率有一定關係，膳食中食鹽攝
入過多，容易引起高血壓。衞生部門建議健康成人每日
攝入6克食鹽，即可滿足機體對鈉的需要。
很多人認為，晨起一杯淡鹽水可以促進排便，鹽水中

含有鈉離子，所以其中的滲透壓會比白開水高，確實有
利於通便。
但前提是，只有高濃度的鹽水才有這種效果，而晨起

喝的淡鹽水是起不到這個作用的。
而且，人體經過一晚上的休息，早上起床時血液本就

是處於濃縮狀態，這個時候如果攝入淡鹽水可能會進一
步提高血液濃度，反而容易導致身體不適。
除了淡鹽水，也有人喜歡飲用蜂蜜水。但事實是：空

腹，並不適合喝蜜糖水，因為蜂蜜中含有大量果糖和葡
萄糖，會升高血糖，衝擊食慾，影響早餐攝入。
如果平時很喜喝蜂蜜，可以先喝一杯溫白開水，十分

鐘之後再喝蜂蜜水。

材料︰三文魚250克、迷
迭香 5 克、白露
筍3條、鹽1/4茶
匙、牛油30克、
白葡萄酒1/2杯

◆香港註冊中醫師香港註冊中醫師 楊沃林楊沃林
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要補充適當的水

中醫戰「疫」
千年古方香囊

索取防疫香囊
福然堂送出「防疫香囊」給香港文匯報讀

者，有興趣的讀者，連同HK$8郵資的A5回
郵公文袋，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「索取防疫香
囊」，名額：50位，先到先得，送完即止。

迷迭香溫脾胃促新陳代謝
承上期，為大家繼續選用迷迭香，展示餘下兩道防疫養生菜的做法。 ◆文、攝︰小松本太太

製法︰
1. 乾蘿蔔絲
剪 碎 放 入
大碗內，注水2杯浸
軟備用；

2. 燒熱鍋，下油加入
甜麵醬以小火煸炒至
發出醬香，加入素肉
碎翻炒；

3. 瀝乾已浸軟乾蘿蔔絲加入鑊內，轉大火爆炒均勻，加入原條迷迭
香，注入炭酸水，煮至沸騰後轉中小火，蓋上鍋蓋，熬煮至汁液
濃稠即成。

迷迭香牛油焗三文魚白露筍

製法︰
1. 牛油置室溫至軟化備用；
2. 三文魚洗淨，吸乾水分備用；
3. 白露筍刨掉莖上較硬的外皮，
切段備用；

4. 摘下迷迭香葉與鹽揉擦至香氣
溢出，加入已軟化牛油拌勻成迷
迭香牛油，取一焗盤，掃上迷迭
香牛油，排上露筍段備用；

5. 將迷迭香牛油均勻塗在已吸乾
水分的三文魚上，把塗妥迷迭香牛油的三文魚置入焗盤露筍段上，注入白葡萄酒，
以錫紙包妥焗盤，放入多士焗爐焗20分鐘至三文魚熟透即成。

迷迭香素肉醬
材料︰素肉碎200克、迷迭香2克、

炭酸水400毫升、乾蘿蔔絲
15克、甜麵醬2湯匙、油1湯
匙

中醫理論認為肝屬木，與春季相應，生理特性為「喜
調達而惡抑鬱」，故有「大怒傷肝」之說。肝的生理特
點是喜歡舒展、暢達的情緒而不喜歡抑鬱、煩悶。在春
季保健重點是保持自己的心情舒暢，努力做到不急、
不生氣、不發怒，以保證肝的舒暢調達。春季養生，情
緒上要樂觀，不宜抑鬱或發怒，不要過分勞累，以免加
重肝負擔。有肝疾患的人，要做到心寬、心靜。在繁忙
浮躁和充滿誘惑的現代社會，要做到「恬然不動其
心」，就能保持機體內環境的穩定，防止心理疾病的發
生。

疫下春分養肝防病疫下春分養肝防病

肝

在春分時，一派
春意盎然的大

好時節。文學家歐陽
修對春分描述為︰
「南園春半踏青時，
風和聞馬嘶，青梅如
豆柳如眉，日長蝴蝶
飛。」有謂︰「一候
玄鳥至，二候雷乃發
聲，三候始電。」儘
管驚蟄開始打雷，但
真正伴隨雷聲下雨多
起來是在春分後，而且春分三候是電閃雷鳴，天地
之氣交感，小麥開始進入旺盛生長期，早稻播種也
在此時開始進行。
從卦象來看，春分對應泰卦，坤卦在上，乾卦在

下，呈陽降陰升之態，陰陽交感而天地萬物化生。
泰卦六爻之中三陰三陽，陰陽相半，故「晝夜均而
寒暑平」（《春秋繁露 陰陽出入上篇》）。春分
時節，萬物化生，花草繁茂的同時，細菌也開始快
速繁殖，流行性傳染病增多，呼吸道傳染病易行。
此時正值天地之氣始交之際，天氣變化較以往劇
烈，氣候的驟變會導致人體的平衡失調，體弱者易
生病，有舊病的人易復發。
《素問．四氣調神大論》有云︰「陰陽四時者，

萬物之終始也，死生之本也。逆之則災害生，從之
則苛疾不起，是謂得道。」在春季如果養生不當，
不能順應天時，身體往往容易出現以下毛病：
一、五更洩瀉︰春分本來應是陰陽平衡的時期，

但陽虛之體，陽弱不能與陰平衡，所以常發生五更
洩瀉，特點是餐洩，就是頑固不化的腹洩。
二、腹痛腹瀉：春天風大，中醫認為風木克脾

土，平素脾虛的，更易出現腹痛腹瀉。
三、感冒、鼻鼽（鼻敏感）：春分時期風多、風

大，易感冒流涕。
四、情志不遂：肝屬木應春，其志在怒，這亦解

釋為什麼精神類疾病的患者情緒易在春季波動。倘
若惱怒過度，造成肝的疏洩功能失調，更容易導致
脾胃疾病的發生，即「肝氣犯胃」。
所以，我們要從飲食、起居、衣及情緒方面

手，要注意以下各方面，養生防病。

飲食增甘飲食增甘喜怒有節喜怒有節

一、飲食清淡可消火
春季易風熱上擾，經常出現口苦咽

乾等情況，因此飲食宜清淡，忌油
膩、生冷及刺激性食物。如有明顯熱
氣症狀的人，可吃些清淡的食物，亦
可適量使用清熱解毒中藥製作茶飲，
如金銀花茶、菊花茶等。

最後，跟大家分享一個春季生活小
貼士。《養生論》說︰「春三月，每
朝梳頭一二百下。」雖然洗漱、梳頭
是人們每日晨起後必做的事，但對於
大部分人來說，梳頭並不具備養生的
含義。其實，梳頭除了梳理亂髮，也
是梳理頭部的經絡、氣血。尤其在春
天，自然陽氣萌生、升發，人體的陽
氣也順應自然，向上、向外升發，聚
集於頭部，頭為諸陽之會，多梳頭有
助於頭部的氣血暢通。

飲食宜清淡增甘

二、辛甘之品能助陽
稍微有些辛味的東西，如葱、生

薑、韭菜、蒜苗等都是養春氣的食
物，《千金方》中有句話叫「二三月
易食韭」，食用這些蔬菜，對人體春
季陽氣生發很有好處。

三、少酸增甘保脾胃
古代名醫孫思邈認為︰「春日宜省

酸增甘，以養脾氣。」意思是說，春
季宜少吃酸的，多吃甜的。如果多吃
酸味食品，酸本身具有收斂收攝作
用，會抑制肝氣的生發。所以，宜吃
甜品食物，以健脾胃之氣，如大棗、
山藥等。

衣宜下厚上薄
從古至今，善於養生的醫學家們都十分重視「春捂」

的養生之道。民間常常流傳「二月休把棉衣撇，三月
還有梨花雪」、「吃了端午粽，再把棉衣送」的俗語。
如果過早地脫去棉衣，寒氣會乘虛而入，寒則傷肺。加
上，人體的皮膚已經開始變得疏鬆，對寒邪的抵禦能力
有所減弱，所以易患外感、疫病等。因此，衣服宜根據
天氣的變化漸減，衣宜「下厚上薄」，體質虛弱的人
要特別注意背部保暖。而且，被褥也不應該馬上減薄，
以符合「春捂」的養生之道。

喜怒有節要樂觀

◆迷迭香

◆
大
家
要
喝
適
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◆萬帥章醫師

◆◆韭菜韭菜

◆◆金銀花茶金銀花茶 ◆◆菊花菊花

◆◆大棗大棗

◆頭為諸陽之
會，梳頭可幫助
清陽上升，促進
頭部血液循環。
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◆肝屬木應
春，故大家宜
喜怒有節，保
持樂觀心情。

起居重睡眠習慣
一、從早睡晚起到晚睡早起
春天的3個月，是自然界萬物復甦，各種生物欣欣向
榮的季節。人們也要順應自然界的規律，晚睡早起，起
床後要全身放鬆，在庭院中悠閒地散步，以舒暢自己的
情志。人們從冬季已經習慣了的「早睡晚起」，過渡到
春季的「晚睡早起」，要有一個逐漸適應的過程，不要
太急於轉變，而要順應自然界的晝夜時間變化，而逐步
轉變自己的睡眠習慣。

二、午休時間不宜太長
解決春困的最好方法是睡午覺，但午休時間不宜過
長，控制在1小時以內，有條件的可以在床上午休，但
千萬不要伏案休息，這樣對身體的影響最大。春季是流
感高發期，我們在熟睡時肌肉鬆弛、毛細血管擴張、汗
孔張大，開窗睡覺容易受風寒感冒，午睡時應避免較強
的外界刺激。


