
經
常感冒、咳嗽咳不停、喉嚨乾乾癢癢

的、每次換季就會打噴嚏流鼻水、爬個

樓梯就好喘⋯⋯您也有這些困擾嗎？

自從2019年新冠肺炎疫情後，越來越多

人開始注重肺部與呼吸道健康，不論是生病

後的調養，還是平時的養生保健，讓肺部維

持正常的功能運作，就可以抵禦細菌病毒的

侵犯、提升免疫力，也有助於恢復體力。

肺主呼吸之氣 猶如體內過濾網
在現代醫學中，肺主要負責呼吸功能

與氣體交換，而中醫學理論中有相似的觀

察。肺從自然界吸入清氣和呼出體內濁氣，

如同空氣清淨機的過濾網，管理體內外的氣

體交換，維持「氣」的好品質。肺主氣的功

能正常時，呼吸均勻通暢，清氣充足，濁氣

排出；若肺的功能異常，則可能會使呼吸減

弱、咳喘無力、疲倦無力、胸悶氣鬱等。

肺主一身之氣 掌管全身氣機
肺在中醫學理論中，不僅負責呼吸氣

體交換，還涉及全身之氣的生成與運行。人

體在大自然界空氣吸入肺，轉換成身體所需

的「清氣」，而食物吃進腸胃，經過脾胃消

化轉換成具有營養與能量的「水穀之氣」，

「清氣」與「水穀之氣」共同稱為「後天之

氣」，兩者會匯聚於胸中形成「宗氣」。

「宗氣」與人在出生即藏於腎的「先天之

氣」，形成人生存所需的「元氣」，而「元

氣」的充足與否影響著我們的精神、體力、

思考與免疫力等。

另外，肺掌管全身氣機，調節氣的方向

與運行，大致分為「宣發、肅降」或「升、

降、出、入」，肺可以將氣向上、向外推動

至頭面、肌表、四肢、臟腑等，維持身體機

能，也可以將代謝廢物透過呼吸、排汗等方

式往外排出。肺向下、向內將氣血津液輸送

文．圖╱中醫內科 醫師 唐萱庭

示意圖非當事人
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到五臟六腑，滋養臟腑，提供臟腑運作的基

礎，並將排泄廢物，如尿液、糞便等往下排

出體外。

心肺調節暢通 身心平穩安定

「肺者，相傅之官，治節出焉。」其

中，相傅，就是指古代的宰相。將肺比喻成

朝廷的宰相，心是君主，肺在心的旁邊輔佐

著心臟，進行氣血的輸佈與運送。而所謂治

節，是指治理與調節，包括調節呼吸節律、

全身血液與氣機運行的調節，所以心與肺相

互合作，如同君王與宰相攜手合作治理國

家，維持國家的正常運作，百姓方能安居樂

業，身心都能平穩安定。

肺主通調水道 維持代謝平衡

中醫的肺與體內的水液代謝密切相關，

用大自然作比喻，作為五臟六腑中最高的

肺，就好像自然界中的「雲」，可以將危害

物質抵擋在外，而身體的水分津液就像是湖

泊，透過蒸散作用化為水蒸氣往上形成雲，

此為肺的「宣發」作用，水分可以濡潤肺部

與頭面部，也可以往外到肌膚體表，而多餘

的水分會透過宣發形成汗水排出體外。

雲會透過降雨把水往下補充湖泊的水

分，滋潤體內的其他臟腑，此為肺的「肅

降」作用，其餘水分下行至腎和膀胱，化為

尿液排出身體，維持水液代謝平衡。

37中國醫訊　229

OCT. 2024中醫天地



38 中國醫訊　229



肺是身體的保護傘 護臟腑禦外邪
肺在中醫古籍中形容「肺為華蓋」。

華蓋，原指古代帝王的車蓋、車傘，代表肺

在體腔中位居最高，具有保護臟腑、抵禦外

邪的作用。當氣候變化異常、細菌病毒等入

侵，首當其衝的就是肺，導致疾病初期多見

發熱惡寒、咳嗽、鼻塞、鼻涕等肺竅不利或

肺氣失調的症狀。當肺氣充足、功能正常，

肺會將具有溫煦、保衛作用的氣輸佈於體

表、肌表和臟腑，給予身體保護力。

秋冬顧肺防燥養生五法

一、日常生活環境

❶  減少空氣汙染的接觸：例如居住環境周圍

是否有工廠、出門通勤時的車輛廢氣排

放，若真的無法避免時需要配戴可防護

PM2.5的口罩，並建議使用空氣清淨機維

持空氣品質。

❷  保持環境潔淨：留意是否容易有灰塵、有

害物質，減少呼吸道的過敏。

❸  避免吸菸：吸菸會傷害呼吸道的粘膜及纖

毛，造成咳嗽、痰液增加，損耗呼吸道清

除有害物質的能力，因此若要保養肺部，

一定要戒菸或遠離二手菸。

❹  保持室內通風：密閉的環境會使空氣品質

下降，建議維持室內環境通風，有助於肺

部進行氣體交換。

❺  維持作息規律：應合理安排工作休息時

間，避免過度疲勞，加速氣血的消耗。

❻ �情緒調適：保持良好心態，減少焦慮抑鬱

情緒，可使氣機運行更加順暢。

二、養肺清熱飲食

❶ �滋潤肺臟：飲食中應多選擇具有滋潤作用

的食物，如梨、百合、蜂蜜、白木耳等。

這些食物有助於補充津液，滋潤肺部，防

止太過乾燥。

❷  清熱化痰：肺受濕氣、熱毒、細菌病毒影

響時，易生痰。可多食用具有清熱化痰作

用的食物，如冬瓜、白蘿蔔、海帶等。這

些食物有助於清熱潤肺，促進痰液排出。

❸  避免辛辣刺激性食物：辛辣刺激性食物易

傷肺，應盡量避免食用過多的辛辣食物，

如辣椒、花椒、生蒜等。

❹  多食用綠色蔬菜：綠色蔬菜如菠菜、芹

菜、青菜等富含維生素和礦物質，有助於

滋潤肺部，增強免疫力。

❺  適量攝取蛋白質：適量攝取優質蛋白質，

如雞肉、魚肉、豆腐等，有助於肺部組織

的修復和再生。

❻ �適量攝取水分：足夠的水分對於肺部的潤

澤至關重要，建議每天攝取足夠的水分，

保持身體水分平衡。
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三、中藥藥膳顧肺

❶ 冰糖燉梨湯
●  材料：新鮮梨1個，冰糖適量。可酌加川

貝、西洋參。

●  做法：將梨去皮，挖出中間果核，加入適量

冰糖，電鍋外放1杯水燉煮，服用梨肉及湯

汁。

●  功效：梨性涼潤，能夠滋潤肺部，冰糖有清

熱潤肺的作用，此湯可以用來清潤肺熱，滋

潤乾燥的肺部。治久咳、乾咳。

❷ 沙參銀耳湯
●  材料：沙參10克，白木耳15克，冰糖、紅棗

適量。

●  做法：將沙參、白木耳洗淨泡軟，加入適量

的水和冰糖、紅棗，煮沸後轉小火煮約1小

時。

●  功效：沙參能補益肺氣，白木耳潤肺生津，

冰糖清熱潤肺，具有滋潤肺部、清熱化痰的

作用。治久咳、乾咳。

❸  百合蓮子湯
●  材料：百合10克，蓮子10克，冰糖適量。
●  做法：將百合、蓮子洗淨，加入適量的水和

冰糖，煮沸後轉小火煮約1小時。
●  功效：百合具有滋陰潤肺的功效，蓮子清熱

潤肺，冰糖能夠清熱生津，此湯有助於滋潤

肺部，清熱化痰。治久咳、乾咳。

四、肺經經絡與穴位保健

肺經的經絡從體內肺部往外走到鎖骨，

再從腋下橫向到手臂內側偏大拇指側，而後

一路往下走至大拇指外側。

平時可透過刮痧、按摩等方式，沿著肺

經經絡的路線與方向刺激穴位，疏通肺經的

氣，以達到保健肺部的功效。

五、規律運動與心神調息

規律且適度的運動，可以改善呼吸功能

與效率，因此建議可搭配緩和的太極拳、八

段錦等養生功法，此類運動強調動作與呼吸

的協調，可提升身體的穩定度、柔軟度，穩

定心神。

結語

肺在中醫理論中對應大自然的秋季，秋

冬天氣轉涼、日夜溫差大，且氣候乾燥，肺

喜潤惡燥，在此時更要慎防燥邪傷肺，也是

最適合「顧肺養生」的時刻，讓自己安然度

過換季時節。
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