
中藥小知識：胖大海
胖大海為梧桐科植物胖大海的乾燥成熟種子。在傳統中醫 (TCM) 中， 胖大海屬甘、寒藥物。其與肺及大腸經相關，具有多種健康益
處。

胖大海可以潤肺，當您突然肺熱聲啞並伴有咳嗽、口渴或喉嚨痛時，服用它有所幫助。當您拉緊聲音時（例如大聲呼喊），就會發生這種情況。

胖大海可以緩解腹脹、消化不良，及便秘等症狀。它具幫助消化，也具有溫和的通便作用。

您可以嘗試以下胖大海的食療方法：

浸泡2-3片胖大海在一杯開水10分鐘。1.
種子膨脹後，您可以隨意添加蜂蜜調味。2.
您也可以加入2片菊花來增加清熱效果。3.
每天服用一次，持續 2-3 天。4.

服用這種草藥時要注意：

每次不能使用超過 5片胖大海。
每日只可服用一次。
避免連續服用超過 7 天。

如果您有以下症狀，則應避免服用胖大海:

腹痛。
稀便或腹瀉。
感覺噁心、發冷、身體虛弱或疲勞。
慢性呼吸道疾病。
低血壓。
糖尿病。

以上是一般準則。請諮詢中醫尋找適合您的治療計劃。

本文由東華醫院中西醫學門診 – 楊振緯針灸師中醫針灸師提供。

免責聲明：本文僅供參考，它不能替代專業的醫療建議、診斷或治療。應向您的醫生或其他合格的健康提供者尋求建議。

https://chewhs.org/zh-hant/pang-da-hai/


中醫緩解壓力
我們最近經常聽到很多人一直承受著很大壓 力。壓力不僅影響健康，也影響生活及工作。 越來越多人在尋求針灸及中藥來緩解或減輕 壓
力症狀。

古語有云「川流不息」，健康有賴於「氣」及 體液流動。不健康的生活方式或身心受損都 會導致氣滯。而針灸治療可以改善身體的能 量。

每天進行以下㪽的部位按摩亦可以緩解壓力：
將雙手放在肋骨部位，用手掌來回搓揉10 秒，每天2-3次。這個部位按摩是適合所有承 受著壓力人士。

以上僅供參考。請諮詢持牌中醫師以找到適 合您健康的治療計劃。
資料由東華醫院中西醫學門診 – 何欣針中醫 針灸師提供。

令人耳目新的夏季水果：西瓜西米露
在中醫的理論中，我們特別注意季節對身體的影響。西瓜是一種性味甘寒的時令水果。它消暑解渴，是對抗那些酷熱的天氣的佳品。

簡單的夏季糖水食譜：

材料

西米 1 包
糖（非必須）
椰漿 2 罐（含糖/不含糖）
西瓜切成小塊

煮沸一鍋水。倒入西米，用中火煮約 15 分鐘或直至呈半透明狀。將西米倒入筲箕，再用凍水沖洗直至水變清澈，然後繼續把西米留在凍
水浸泡。將椰漿倒入一個小平底鍋中，如有需要可以添加適量糖。加入西米後可關火，在上面放上西瓜後即可享用！這糖水在溫熱下或凍食均
可。

注意：西瓜對於體質較弱的人可能太涼。可嘗試用芒果、蜜瓜或芋頭代替。

資料由東華醫院中西醫學門診 – 江嘉美中醫針灸師提供。

以上資訊僅供參考。想了解哪些治療適合您，歡迎聯絡我們或向持牌針灸師諮詢。

https://chewhs.org/zh-hant/using-traditional-chinese-medicine-for-stress-management/
https://chewhs.org/zh-hant/%e8%a5%bf%e7%93%9c%e8%a5%bf%e7%b1%b3%e9%9c%b2/


春季養生：玫瑰花茶
玫瑰象徵愛情，而玫瑰花茶更可助你放鬆心情。

在中醫理論，肝主疏泄，意指肝有疏通、調暢全身氣血運行的作用。如氣血運行不暢，人便很感到煩躁、容易生氣及緊張激動；中醫會稱之為
「肝氣鬱結」，常發生在工作壓力大、情緒受創或熬夜的人身上。

玫瑰花性質溫和，帶有微甜。玫瑰花茶不但味美，而且有益身心健康；它可以促進肝疏泄功能及血液循環。

玫瑰茶製作方法：

將 2至5 朵乾玫瑰花蕾放入一杯熱水 (140°F) 中浸泡約 3 分鐘。
避免過度浸泡或使用滾水而變得苦澀。
可根據喜好來添加蜜糖或 1 到 2 顆紅棗。
可選擇添加適量山楂來幫助消化。
每天喝1次，每週喝 3 到 4 次，直至得到改善。

中醫建議：由於玫瑰花茶會容易影響氣血運行，不宜每天飲用。此外，月經、懷孕或腹瀉期間需要慎用。請諮詢中醫師以找到適合您健康的治
療計劃。

 

資料由東華醫院中西醫學門診 – 楊振緯中醫針灸師提供。

以上資訊僅供參考。想了解哪些治療適合您，歡迎聯絡我們或向持牌針灸師諮詢。

節日健康特飲
假期即將來臨！  您準備好與家人朋友一起聚餐慶祝嗎？然而，很多美味的食物都可能是高脂及高膽固醇的陷阱，並隨時會增加心臟病或中風
的風險。

以下介紹的飲品，只需3 種簡單材料，但卻可以幫助降低膽固醇。您可以嘗試一下。

https://chewhs.org/zh-hant/%e6%98%a5%e5%ad%a3%e9%a4%8a%e7%94%9f%ef%bc%9a%e7%8e%ab%e7%91%b0%e8%8a%b1%e8%8c%b6/
https://chewhs.org/zh-hant/tasty-healthy-drink-for-the-holidays/


材料：蘋果1個、山楂15克、陳皮5克

準備：

蘋果切粒。（可保留或削去果皮。）1.
浸泡山楂10分鐘。2.
浸泡陳皮10分鐘。3.
將所有材料放入鍋中，加入700毫升的水用大火煮滾。然後關火，焗15至20分鐘。4.
放涼便可享用！5.

此外，您可以將份量減半，把材料放入保溫瓶中，並加入熱水。等待至少30 分鐘即可享用。

 

資料由東華醫院中西醫學門診 – 陳嘉冕中醫針灸師提供。

以上資訊僅供參考。想了解哪些治療適合您，歡迎聯絡我們或向持牌針灸師諮詢。

中醫緩解壓力
中醫有云「通則不痛，痛則不通」。

導致氣血不通的原因有很多，而壓力是主要原因之一。當我們感到壓力或沮喪時，氣血便會被影響而導致運行不順暢。症狀包括經常嘆息、喉
嚨乾燥、胸悶、情緒不穩、煩躁、抑鬱、焦慮、心悸、失眠、經前症候群或消化問題。

要保持氣血順暢，您可以日常做一些鍛煉，也可以散步或做一些伸展運動。它不但可以通氣血，也可以提升心臟健康。

此外，您可以按摩「內關」穴來疏通經絡。此穴位於手腕橫紋下方3個手指處。每天深呼吸 3 次，輕按此穴30秒有助保持氣血順暢。

 

資料由東華醫院中西醫學門診 – 阮寶儀中醫針灸師提供。

以上資訊僅供參考。想了解哪些治療適合您，歡迎聯絡我們或向持牌針灸師諮詢。

https://chewhs.org/zh-hant/treat-stress-with-traditional-chinese-medicine/


中醫療法：春季養肝
踏入春季，氣溫逐漸暖和，正是平衡血氣的好時機。很多人知道氣滯會引致疼痛或疾病，但卻不知道氣滯會影響情緒健康。例如，肝氣鬱結會
使人變得煩躁、無法放鬆或放下事情。同樣地，負面情緒也會導致氣滯，尤其肝氣更甚。氣滯可為情緒帶來負面影響，而負面情緒又會加重氣
滯，結果形成惡性循環。

太衝穴（Lv3）
太衝穴位於足背大拇趾及第二趾中間兩根骨頭交會凹陷之處。此穴具有疏肝、解鬱的作用。您可用指腹按揉此穴5秒或感到微痛為止。以上資
訊僅供參考。想了解哪些治療適合您，歡迎聯絡我們或向持牌針灸師諮詢。

 

此文由東華醫院中西醫學門診阮寶儀中醫針灸師提供。

*以上資訊僅供參考。想了解哪些治療適合您，歡迎聯絡我們或向持牌針灸師諮詢。

中醫預防感冒及流感
大部分人都有患過感冒或流感的經驗。

季節轉變、經常外遊或工作壓力都會使我們的免 疫力下降。當免疫系統功能下降或受到抑制時，它可能會降低我們抵抗感冒和流感的能力。

從中醫角度，有一個穴位有助緩解感冒或流感的症狀。如果及早使用，可能有助降低患感冒或流感的風險。

Gb20（風池穴）
此穴位經常用於緩解頭痛、低能量、感冒或流感的症狀。

風池穴位於頸後頭枕骨下。將手放在後腦，用拇指按在頸部肌肉邊便可找出兩個凹陷處，用拇指按壓3-4秒。

 

此文由東華醫院中西醫學門診何欣中醫針灸師提供。

https://chewhs.org/zh-hant/traditional-chinese-medicine-for-liver-health/
https://chewhs.org/zh-hant/traditional-chinese-medicine-for-cold-and-flu-prevention/


*以上資訊僅供參考。想了解哪些治療適合您，歡迎聯絡我們或向持牌針灸師諮詢。

壓力過大？您可試試以下的中藥
新冠肺炎疫情持續，不少市民的生活及工作也受到影響，從而造成很多壓力。但如果未能適當地舒緩壓力，精神及身體也會受到影響。從中醫
的角度理解，壓力會導致氣血運行不順；而經常出現氣血運行不順的部位包括肩膀、胸部及腹部。您可能會感到頸緊、喉嚨乾燥、胸悶及出現
消化不良等的症狀。

如果您出現上述症狀，您可以嘗試進行冥想、打太極拳或練習瑜珈來舒緩壓力及保持氣血暢順。

此外，您可嘗試食用以下的幾種常見中藥來補氣血。

陳皮是常用於刺激食慾，有化痰止咳的功效。此外，陳皮亦可平衡及幫助氣血運行。

菊花是一種常見的中藥，經常用於緩解壓力，治療頭痛、過敏及眼睛疲勞（尤其是因為長時間使用 手機引起的）。但請謹記：血壓偏低人士，
不宜經常使用。

龍眼肉可治療失眠、改善睡眠質素、緩解壓力及平和心神。

 

資料由東華醫院中西醫學門診 – 阮寶儀中醫針灸師提供。

以上資訊僅供參考。想了解哪些治療適合您，歡迎聯絡我們或向持牌針灸師諮詢。

春季養生之道
春應肝而養生：春天在五行中屬木，對應的是肝臟，也是養肝的好時候。春季養肝有三個要點：

一）早睡早起：晚上11時之前進入深眠可疏肝養血。當獲得適當及充足的睡眠，血液便歸藏於肝，可讓您精神奕奕，活力百倍；相反，如果
睡眠不足，則容易肝火上炎、口乾舌燥、頭暈、眼睛乾澀。青少年及成年人每天應睡8小時，60歲以上的長者每天應睡大約7小時，而80
歲以上的長者每天應睡大約8至9小時。體弱人士或病人可適當地增加睡眠時間或提早於晚上9時入睡。謹記兩大定律：作息有律，起居有常。

https://chewhs.org/zh-hant/feeling-stressed-try-these-calming-herbs/
https://chewhs.org/zh-hant/spring-tips-for-health-maintenance/


二）多做運動：春季萬物萌生，是鍛煉的好時機。進行適量的戶外運動、遠足、散步、耍太極拳均有助暢通氣血及強身健體，而且可以怡情養
肝。

三）少食酸味食物：春季不宜多食酸味食物，應適量進食甘味食物。春季攝入過量的酸味食物容易造成肝氣過旺及患上脾胃疾病，您可以適量
進食維他命豐富的食物及新鮮的水果。此外，春季也應避免進食辛辣刺激、煎炸、燒烤、粗糙、生冷或堅硬的食物，因為它們均屬熱性食物，
屬陽，容易上火，所以應多加注意。

 

資料由東華醫院中西醫學門診 – 陳嘉冕中醫針灸師提供。

以上資訊僅供參考。想了解哪些治療適合您，歡迎聯絡我們或向持牌針灸師諮詢。


