
在
中醫天人感應的概念中，四時之氣皆

會對人體造成或輕或重的影響。外感

時邪，症狀雖因個人體質而略有不同，但大

抵如《素問．補遺．刺法論》所述：「五疫

之至，皆相染疫，無問大小，病狀相似。」

此話以新冠肺炎為例，有的人會有皮膚系統

的不適，有的人會進一步引發心血管疾病，

但是疾病的中心症狀仍以發燒、咳嗽、喉嚨

痛、呼吸困難等肺系相關症狀為主。在中醫

對於流行性感冒的語言中，我們可以以三大

病因談多元的中醫照護及預防模式。

秋冬之際的流行性感冒從中醫的角度來

看，以身中外感「燥、寒、濕邪」為主。

一 燥邪

地處亞熱帶的海島台灣，夏天異常濕熱，

處暑後，天氣將漸漸轉為較為乾燥的秋天。台

灣俗諺對秋天有「秋老虎」之說。 所謂「秋

老虎」便是立秋後，天氣乾燥，氣溫居高不下

的狀況，此時帶有殘存熱性的「燥邪」由口鼻

侵入，擾亂肺系機能，人體會有許多上呼吸

道及肺主皮毛上「津液受損」的表現，包含：

口鼻乾燥、咽乾、口渴、發熱、咳嗽、喉嚨腫

痛，甚至皮膚龜裂等現象。

二 寒邪與濕邪

秋季過後，東亞大陸的冷冽高壓壓境，東

北季風吹拂過海峽帶來寒氣與濕氣。寒主收引
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與凝滯、容易損人陽氣；濕有黏滯與重濁的特

性，容易侵害人體的脾胃及關節處。當寒與濕

交織的「寒濕」之邪襲上皮表肌腠，則容易引

發全身的不適，包含：發燒、頭痛、鼻涕、腸

胃道不適、身體痠痛等症狀。

流感季節中醫保健：首重肺系與脾胃

中醫相信倘若人體有穩定且健全的免

疫系統，則人身將不易受外界的細菌及病毒

所擾，也就是《內經》所謂：「正氣存內，

邪不可干。」的道理。在一身之氣中，保護

人體免於外界六淫所擾首要之氣又稱「衛

氣」，其有四大功能：溫分肉，充皮膚，肥

腠裏，司開闔。猶如金鐘罩一般，衛氣輸佈

於人體最外層，有著保暖、調節排汗、濡潤

肌膚及防禦的功能。

此外，在中醫生理學中，肺，這個臟

象在我們一呼一吸之間統攝人體「一身之

氣」，其又主司衛外免疫的「皮毛」系統。

前述所提及的「寒邪、濕邪及燥邪」，容易

干擾人體的肺腑與在人體周身的「衛氣」，

因此在流感季節首重保養肺衛之氣。

各位讀者可能會想，人的一身氣從何而

來？又該如何養護？在中醫概念中，「氣」分

為先天與後天。先天為父母所與，乃是腎氣與

腎精所統，改變甚難，也就是人最根本的先天

稟賦。但是後天可靠自我養護，來者可追，因

此養護肺衛不可忽視脾胃在人體的運作。

中醫的「脾胃」功能對應西醫生理學中

的消化系統。食物入口的那刻起，人體的消

化系統旋即啟動，並同化或異化營養物質，

變成人體可以使用的能量及養分。這也是

〈內經．經脈別論篇〉所述的食物代謝路徑

之一，人體的脾胃將營養化生為氣與營陰。

因此，養護脾胃功能，使人體消化系統運作

良好，保持氣的「生化之源」能夠通暢無

阻。以下將從中醫生活起居、養生飲食保健

及穴位按摩保養談起，從日常生活中全方面

顧護正氣。

一 生活起居

流感季節，首當其衝為高齡銀髮族、幼

兒及有過敏體質的成年人。高齡族群因年長，

氣本身已不足，容易感冒；兒童因尚在生長發

育階段，臟器未充，容易受外感六淫所侵；有

過敏體質者在中醫角度為先天肺脾不足，因此

氣寫生化之源的功能較弱，所以容易為流感所

侵犯。因此，這類族群在秋冬溫差較大的早晨

宜穿著保暖外衣，出入配戴口罩保護口鼻，在

「衛氣」之上多一層防護罩。

在秋天時，中醫養生新法指南：〈內經．

四氣調神大論〉提示應該「早臥早起」，收

斂我們的心神，使「肺氣清」。而冬天時，則

應「早臥晚起」，「去寒就溫，無泄皮膚使氣

亟奪」。從秋天起，從睡眠保養我們的「肺

氣」，在冬天時要注意保暖，不使我們的正氣

受到寒濕之氣的侵害而感冒。

二 保肺固脾胃的經絡穴位按摩

●  足三里：胃經的合穴，常按可以顧護脾胃，

增加消化吸收功能。

●  尺澤：是肺經的合穴，常按可以保肺，對於

咳嗽、痰喘有幫助。

●  肺俞：位於背部，屬於經絡衛外系統的膀胱

經。常按可增加肺部免疫力，建議小孩、老

人及過敏體質者可多加按壓。
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足三里 尺澤 肺俞

足三里：脛骨平台下四指幅，脛骨旁開一拇指幅。
尺澤：肘橫紋中線凹陷處。
肺俞：在背部，當第三胸椎棘突下，旁開約兩指幅。

三 養生食療保健

秋日保肺好夥伴：柿霜餅與冰糖燉雪梨

飽含夏日天地的養分，秋天盛產的柿子

於《本草綱目》記載：「柿子消熱去煩、止

渴生津、潤肺化痰、治療熱咳。」而柿霜餅

是柿子的表面一層霜，清末民初的中西醫結

合先驅張錫純先生對柿霜餅有很高的評價：

「柿霜入肺，而甘涼滑潤。其甘也，能益肺

氣；其涼也，能清肺熱；其滑也，能利肺

痰；其潤也，能滋肺燥。」

因此，秋冬時期吃點柿霜餅是不錯的養

生選擇。另外一項秋日保肺潤燥的聖品就屬

冰糖燉雪梨莫屬，其具有潤肺止咳的功能。

不過其性甘涼，若脾胃比較弱的人，可以酌

加大棗、枸杞及炙甘草來養護肺脾胃。

冬日進補聖品：當歸生薑羊肉湯

當歸生薑羊肉湯是兩千多年的名方，也

是代代流傳的冬令進補聖品。最早記載於中醫

的內科聖經《金匱要略》，其主治「寒性腹部

及脅肋疼痛」。這道湯以當歸養血活血，生薑

溫陽散寒，羊肉補虛生血，三者合用，尤其適

合體質虛寒、手腳冰冷、腹痛等症狀。但是體

質沒那麼虛寒者，由於羊肉辛燥之性較烈，可

以雞肉代替，才不會吃出火氣。

中醫祛邪茶包，時時防疫顧肺

本院中醫部因應新冠疫情研發的「大抗

冠方劑」是以保肺祛邪為主軸設計之處方。

中藥局亦提供「茶包」劑型，可以平時沖茶

服用，時時保肺，常常祛邪。若是腸胃平素

功能較差，容易腹瀉的人，本部亦有「防疫

茶包」可服用，祛濕能力更強，達到顧護脾

胃，生金保肺之效。

中醫有所謂「五運六氣」學說，此為

一法天然現象，而推導一年四季，輪流之氣

影響人類身體的學門。在今年下半年，人們

可能會出現比較多腸胃不適、胸脘悶痛、氣

喘、眼睛疼痛痠澀等症狀，期許各位讀者看

完這篇保健衛教文章後，可以免於流感侵襲

之苦！
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