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推薦序

今收到靖彤博士的邀請，希望我能為她主編的《中醫藥

食療手冊—新冠肺炎的預防和復康調理》提些修改意見，

讀罷數萬字的書稿後，眼前不由浮現出一些昨日往事。

2001 年，是我來港後的第二個年頭，在香港浸會大學中

醫藥學院，我們創辦了全港第一個全日制中藥本科課程，這是

香港中醫藥高等教育發展史上的一個里程碑。身為課程主任，

我迎來香港歷史上第一批中藥本科生，靖彤就是其中的一員。

創辦一個課程，白手起家，一切從零起步，是師生們共

同創業。這是一群富有開創精神的年輕人，那是一段艱難的

歲月，是一段難忘的創業歷程。2005 年，當同學們走出校門

時，我寫下了兩句畢業贈言，互勉之：「域外岐黃先行者，

香江中藥後來人」。

令人感到欣慰的是，這批學生沒有辜負我的期望，已經

打拼出一番天地，成為了香港中藥行業的生力軍與中堅力量。

靖彤與一眾中藥志同道合者創建了「香港中藥藥劑師協會」，

致力中藥專業發展，為市民提供更優質的中藥服務。

靖彤是其中畢業生中的一個優秀代表。她品學兼優，畢

業時，曾獲一級榮譽學位的優等生，跟隨本人繼續攻讀博士

學位；當時，她選擇的研究方向就是與煲湯和涼茶相關的課題；

2008 年，她的畢業論文〈客家涼茶的研究〉在世界傳統藥物

學雜誌（Journal of Ethnopharmacology.）發表，意義非凡。

涼茶，在 2006 年首批被列入國家級非物質文化遺產名錄。

嶺南地區環境濕熱，傳統習慣使用涼茶對抗嶺南濕熱之邪，故

廣州、香港等地涼茶舖星羅棋布，涼茶品種更是五花八門，如

祛濕茶、火麻仁茶 、五花茶、廿四味等，可以說是應有盡有。

中醫藥在香港的應用，有着廣泛的民眾基礎，可謂「山

《中醫藥食療手冊—
新冠肺炎的預防和復康調理》編委會
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主編序言

三十日抗疫戰記

「表姐，我中招了，好驚，點算？」

「醫師，救救我呀！」

「區博士，我兩個小朋友測到兩條線，都在發高燒，怎麼

辦？」

「我食了兩日連花清瘟膠囊，現在頭很暈，怎麼辦？」…… 

收到一條一條求助呼喚的信息，視像中一個一個淚崩的

畫面，一把把焦慮而飲泣的聲線，不斷在腦海中翻騰着。

新冠肺炎肆虐兩年多，市民反覆在家工作、安排網課等，

已經成了習慣。農曆新年時致電國外親友拜年時，得悉不少

人也患上新冠肺炎，症狀就像流感般，由於外國不方便購買

中藥，我只能透過電話大概了解情況後，建議他們到華人超

巿購買常用中成藥，如盒仔茶、枇杷膏等。他們服後回饋中

藥有一定舒緩作用。

年初六，當我還是意猶未盡的享受着過年團聚的歡樂，

突然收到我一名學生的來電，表示他和他的的家人朋友均確

診新冠肺炎，入住東區醫院，情況穩定後轉到竹蒿灣隔離營。

我詳細問及情況，得悉就像一般的感冒，出現咳嗽、發燒、

痰多等症狀，情況穩定，在醫院只能接受西藥治療⋯⋯

過了幾天，突然間收到表妹確診的信息，檢疫中心信息

通知，指示她需要留在家中，等候防疫人員配送監察手帶……

從電話中，我感到她的徬徨無助。於是，我經網絡方式替她

一家三口進行診症，馬上通過點對點的運輸方式把中藥送到

主

編

序

言

間滿目皆藥草，生活處處有中醫」。以日常生活中的湯水與

藥茶為例，就是最好的體現。「扶正祛邪」是中醫的治療原

則，簡言之，即是「補」與「瀉」這兩大治療特點；嶺南地

區的「煲湯」與「涼茶」，正好生動呈現何為「補瀉之道」。

食療，孕育於中國傳統文化之中，源遠流長，是中華民

族防病、治病、康復、養生的一大特色。中醫強調「不治已病，

治未病」，若未病時從日常食療中做起，強壯體魄，預防疾

病，人們何苦尋求良藥。

中醫藥是中華文明的瑰寶，得益於豐厚的自然資源與文

化資源。以《本草綱目》為例，書中的內容涉及到了中國人

的一天、一年，甚至一生，仔細剖析了世界上每個人所遇到

的生、老、病、死的大問題。先聖先賢留下的這些寶貴財富，

古人可用，今人同樣可用；千百年來的實踐證明，中醫藥護

佑了中華民族的繁榮昌盛。

庚子年（2020 年）的新冠疫情，是人類健康史上的一次

新挑戰，亦再次向世界證明中醫藥的療效。中醫藥在抗疫過

程中不斷借古鑒今，積極求變並與時並進，使中醫藥得以完

善和配合現今社會的發展。

最後，藉着此書傳達的中醫藥知識與健康智慧，冀為市

民在日常生活應用中醫藥時，提供專業與實用的參考。

先睹為快之餘，樂愛為之序。

祝一代的杏林新綠茁壯成長，願中醫藥為人類的健康事

業做出新的貢獻。

香港浸會大學中醫藥學院
講座教授

趙中振
2022 年 4 月
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南藥上陣，缺藥不慌

每天留意着確診人數，「破萬」、「破 5 萬」……確診

人數幾何級數上升。我在前線十分清楚，官方確診數字未能

計算隱藏在社區的個案，因為這週應診的病人，均是自檢陽

性而未克向政府通報。由於大量中港運輸司機確診，藥物、

食物、網購物品等運輸一度受阻，收到許醫師的通知，大部

分常用於治療新冠的複方或單味顆粒都出現缺貨，為了率先

購得藥物，許醫師須多次親臨供應商辦公室採購藥物。

缺藥就如槍枝缺乏彈藥。面對此情此境，中醫是否沒計

可施呢？當然不是！是次疫情為「濕毒疫」，嶺南草藥對清

熱解毒、祛濕的病證是最拿手的。此外，香港還有本地生產

的中成藥，亦能大派用場。如治療喉痛的常用藥決明子、射

干早就缺貨，何不改用有相若療效的木蝴蝶、馬勃、崗梅根

等；香港本地的中成藥，如三冬茶、盒仔茶、枇杷膏、保濟丸、

整腸丸、保嬰丹等，經辨證後對證服用，亦能取得很好的療

效。兒童高燒不退，又不願意服藥時，嶺南客家的藥浴方法

用於退燒也效如桴鼓。

回歸自然，燃點希望 

隨着香港感染人數急增，香港以西醫為主的醫療體系開

始崩潰，患病市民無法得到即時適切的治療。有見及此，私

營的中醫機構和診所都紛紛開展中醫遙距診療服務，以補充

缺口，使香港龐大的中醫醫療團隊在疫情下發揮正面的角色。

適逢本人任教的香港高等教育科技學院，正舉辦兩場針對中

學的推廣中醫藥講座，便隨即加插了與抗疫相關的中藥科普

知識、討論和分享，吸引近 600 名師生參與。

主

編

序

言

她家門。還記得表妹於年初二還與我們一起吃開年飯啊，一

下子沒想到疫情原來離我這麼近。

天降大寒，雪上加霜

疫情來勢洶洶，短短幾天，已全面失控，加上香港氣溫

驟降至 10 度以下，為疫情增添幾分凄涼。在這時候，收到許

斐醫師和黃譚智媛醫生的邀請，參加了「香港註冊中醫學會」

和「香港中西醫結合學會」籌辦的義診服務，以及建立中藥

藥劑師協會的「抗疫中藥諮詢平台」。由早到晚，電話一直

未停，當我開啟視像時看見患者失控無助的狀態，我和許斐

醫師感覺前所未有的震驚。當下，我和許醫師須安撫病人，

讓他們先冷靜下來，再完成餘下的診症工作。

有的患者家中有嬰兒和長者，情況更加混亂。曾遇到有

一名小孩燒熱至 40 度，父母立即到急症室求醫，竟然等上

12 小時後而無功折返；有患者藥石亂投，服用多種退燒西

藥，殊不知退燒藥品牌名稱不同，但成份一樣，結果超量服

用⋯⋯因此，除了安撫病人和基本診症外，還花上不少時間

做教育工作，告知他們病情的發展、預後（Prognosis）、用

藥、膳食指導等。每天處理學校的事務、網診、整理病歷、

閱讀文獻、回答病人的諮詢等，一直工作到深夜。

頭三天的病人開始覆診了，反饋服用中藥後明顯改善和

舒緩症狀，擔憂的心終於定下來，證明一開始就根據中醫的

「辨證論治」才是皇道，於是連夜趕做教案，於方劑學的導修

課，加插新冠肺炎的治療個案分享內容；在疫情期間進行網

課，亦同時邀請學生的家人出席課堂，希望盡力讓更多人士

了解此疫情的資訊，減少他們的恐懼和驚慌。這樣，一個星

期又過去了。
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不少患者由於緊張、心理壓力大而導致失眠，從而加重

病情，最終決定嘗試中醫治療；亦有不少患者初步確診，或

確診十多天只服西藥治療不果，表邪一直未解，還持續發冷、

或忽冷忽熱、或咳嗽未止的，主動尋求中醫治療⋯⋯經此一

疫，巿民廣泛認知中醫治療的優勢，越來越多市民知道服用

中藥後明顯比沒有服用的，有更好的治療效果，症狀舒緩也

較快。 

這個月的抗疫戰，由宣傳、教育、診症、治療、藥物諮

詢服務等領域均參與了，並寫下此文作為人生記錄。隨着本

港有更多的中醫同業參與到新冠診治，本以為讓我在繁忙中

可以偷出喘氣的時間，突然收到萬里機構致電，商討出版抗

疫相關的書籍，本人覺得非常合適，亦有急切需要，特別是

在預防和復康方面的參考資訊也十分缺乏。疫情時不我待，

稿件將與時間競賽，於是本人聯同香港中藥藥劑師協會及高

科院的師生，總結現成的資料，為開展抗疫戰中「預防」和

「復康」另一領域而努力！

祝願全體讀者抗疫成功，身體健康。

區靖彤
2022 年 3 月 17 日



1110

中
醫
藥
食
療
手
冊—

新
冠
肺
炎
的
預
防
和
復
康
調
理

｜第五章｜新冠肺炎的預後食療

5.1	 預後出現疲倦乏力	 /83

5.2	 預後出現氣短、氣促、胸悶或痛	 /86

5.3	 預後出現咳嗽多痰	 /89

	 (1) 預後出現乾咳	 /89

	 (2) 預後出現痰咳	 /92

	 (3) 預後出現喘咳	 /96

5.4	 預後出現頭暈眼花，記憶力和注意力問題（「腦霧」）	/100

5.5	 預後出現睡眠困難 / 失眠 / 多夢	 /104

5.6	 預後出現大便稀爛 / 腹瀉	 /108

5.7	 預後出現頭痛	 /111

5.8	 預後出現食慾不振 / 胃口欠佳	 /115

5.9	 預後出現焦慮 / 抑鬱	 /119

5.10	 預後出現肌肉痠痛或關節痛	 /122

｜附錄一｜抗疫中成藥簡介、成分、應用和注意事項

一、連花清瘟膠囊	 /127

二、藿香正氣片	 /128

三、金花清感顆粒	 /129

使用抗疫中成藥的常見問題	 /131

｜附錄二｜內地中醫院抗疫預防方藥	 /137

｜主要參考文獻｜	 /152

｜第三章｜新冠肺炎的預防食療

3.1	 九型體質理論的基礎	 /31

3.2	 九型體質理論的研究和應用	 /32

3.3	 中醫飲食調養與預防	 /33

	 (1) 平和質	 /34

	 (2) 氣虛質	 /39

	 (3) 陽虛質	 /44

	 (4) 陰虛質	 /48

	 (5) 痰濕質	 /53

	 (6) 濕熱質	 /57

	 (7) 血瘀質	 /61

	 (8) 氣鬱質	 /65

	 (9) 特稟質	 /69

｜第四章｜新冠肺炎的復康調理

4.1 「長新冠」（Long COVID）的定義	 /75

4.2 「長新冠」的常見症狀	 /76

4.3	 中醫藥對新冠的復康調理原則	 /76

	 (1) 扶助正氣、培元固本	 /76

	 (2) 充足睡眠、勞逸結合	 /77

	 (3) 心情愉悅、調理情志	 /77

4.4	 中醫藥對新冠復康期的調理方法	 /78

	 (1) 穴位按摩	 /78

	 (2) 傳統功法	 /79

	 (3) 藥浴和足浴	 /80

	 (4) 膳食調理	 /80

目

錄



1312

中
醫
藥
食
療
手
冊—

新
冠
肺
炎
的
預
防
和
復
康
調
理

‧第一章‧

新冠肺炎

簡介

前言

自 2020 年新型冠狀病毒肺炎在全球爆發，至今，受感染

人數已達 5 億，並在全球帶走超過 600 萬人，為各國醫療帶

來沉重的負擔。

中醫藥在歷史的長河中，一次又一次面對各種疫情，總

結了寶貴的經驗，值得我們認真學習和參考。對疫情的防治

上，中醫藥能給予人民另一種的處理方法，以積極面對疫情

的方法，盡力調整身體的平衡，從而提高自身的免疫力，即

使不幸感染疫病，仍有助避免重症或危重症的發生，減少預

後（Prognosis）的不適。

本書的編寫經過文獻搜集、數據分析和隨訪等方法，總

結出中醫藥對新冠防治的相關方法，包括預防食療、復康調

理、預後食療等，作為中醫藥的一份子，希望以自身的專業

知識，為廣大市民提供完善和正確的中醫藥訊息，提升用藥

安全和對中醫藥的信心。

香港在第五波疫情爆發後，市民開始爭相搶購各種藥物，

包括中藥和中成藥，許多市民對有關中成藥缺乏認識，有藥

石亂投之弊。有見及此，我們總結了中藥藥劑師協會「抗疫

中藥諮詢平台」所收集的常見問題，以及編寫《中藥臨床藥

學總論》的藥學經驗，為書本增加兩個附錄，包括抗疫中成

藥的介紹和問答，以及中國各省市的中醫藥抗疫預防方藥，

供市民快速和正確了解相關知識。

由於疫情資訊零碎，在有限的時間裏，我們已盡力整理

和查正書本內容，當中若內容可有偏頗或錯誤，望廣大讀書

包涵指正。最後，謹祝廣大讀者身體健康。

編輯委員會 
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配伍、製作和服法，以及食物與健康的關係，並使用食物來

維護健康和防治疾病的一門學科，內容包括食物療法和藥膳

療法。「食療」有別於「藥療」，前者較為溫和，後者更具

針對性。《備急千金要方》中曾指出：「夫為醫者，當須先

洞曉病源，知其所犯，以食治之。食療不愈，然後命藥。 」

這表明了要治療疾病，應先採用食療，如果無效，才使用藥

物治療。

由於食療選用的大部分中藥的藥性都是溫和，不良反應

會較少，因此適合各類人群使用。除了治療外，中藥食療調

理也有助身體的康復。鑒於現時醫療資源不足，大部分的確

診者只能遵從「居安抗疫計劃」在家自我治療。加上在《社

交距離措施》的執行下，禁止晚市堂食，增加了市民在家

煮食的機會。此外，大部分患者都是感染病徵較為輕微的

Omicron 病毒，而食療正適合這些病徵輕微或進入康復期的

病人服用，以達至扶正祛邪，恢復健康。因此現在正是一個

適當的時機去體現「中醫食療」的優勢，通過「9 型體質」

分類，找到對應病症及體質的食療，調理身體，對抗新冠肺

炎。

美國

雖然仍以西醫為主導，部分美國民眾自主採取
了中西醫結合的治療措施。全美中醫藥學會

（ATCMA）則積極與其他醫療行業進行合作抗
疫，及時收集和更新疫情消息。在相關法律的
規定下，指導中醫行業各專業人員應對疫情、
保護和診治方法。

歐盟

在西醫的共同作用下，與中國和其他國家的專
家開展中醫藥學術交流，吸取中醫藥抗疫經驗，
採取廣播意識措施，通過中醫的角度讓市民
了解病毒，傳達中醫知識和可行的預防措施，
提供中藥上門的服務。當地中醫藥學會還採取
免費發放中藥茶飲的方式提高當地民眾的免疫
力，發揮中醫藥的積極作用。

英國

相關中醫藥機構提倡中西醫結合進行抗疫。而
各地區中醫診所、機構自發採取遠程診療方式，
了解病情和贈藥。同時與各國其他中醫藥專家
進行交流和吸取抗疫經驗，宣傳中醫藥抗疫有
效性，並自發設立「英國中醫志願抗疫行動」
為市民服務。

1.4 �中醫食療對新冠肺炎預防和復康
的意義

食物是維持生命的必需品，不但可以補充身體的能量，

更可以給予精神的滿足感，並可以通過食療得以緩解病證及

平衡體質。與其隨隨便便一頓飯，倒不如選擇一些適合自己

體質的食療，調理自己的身體。

中醫食療學是在中醫藥理論指導下，研究食物的性能、
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‧第二章‧

中醫對新冠

肺炎的理解

在中醫基礎理論中，具有強烈致病性和傳染性的外感病

邪或者疫毒稱之為「癘氣」，癘氣可以通過空氣的傳播，從

口鼻而入致病，一種癘氣誘發一種疫病的特徵，具有發病迅

速、傳播很快、傳染性極強、主症類似的特點。

新冠肺炎屬中醫的「疫病」、「疫癘」和「瘟疫」範疇。

王玉光等學者蒐集 200 餘例患者的中醫資料，以舌苔厚膩為

典型表現，病機屬性為「濕」，因此中醫普遍認為，新冠肺

炎為「濕毒疫」，病程也表現出濕邪重濁黏滯和病情纏綿的

特徵。新冠肺炎從中醫角度分析其基本病機為疫毒外侵、肺

經受邪、及正氣虧虛，情況複雜多變，因人而異，但可概括

為「濕、寒、熱、毒、瘀和虛。」

面對新冠疫情患者出現不同的表現，中醫是透過辨證論

治的核心指導，施以中藥治療。市民不應在沒有中醫師或中

藥藥劑師的指導下，單靠臨床病症而盲目服藥進行治療，不

單影響藥效，還有貽誤病情之虞。

2.1 新冠肺炎的臨床症狀
	

原始新冠病毒及其變異株均都有不同的病症和臨床表現，

原始新冠病毒株發病的臨床症狀較為嚴重，因此較易變化成

重症或危重症；然而，其變異株 Delta 及 Omicron 的臨床症

狀較輕，情況猶如輕至重度的感冒症狀，患者一般經過治療

和足夠的休息，便可痊癒。根據《報導者》和《康健雜誌》

的資料，原始新冠病毒株與 Delta 和 Omicron 變異株的症狀

比較如下： 
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原始新冠病
毒株

主要新冠病毒變異株

Delta
（症狀像重感冒）

Omicron
（症狀像輕感冒）

共同
症狀

發燒、咳嗽、鼻塞 / 流鼻水、呼吸急促、肌肉酸痛、
疲倦感

不同
症狀

喉痛 喉痛 輕微喉痛

頭痛 頭痛 輕微頭痛

嗅味覺喪失 - -

發冷 - -

呼吸困難 呼吸困難 -

腹瀉 / 腹痛 - 輕微腹瀉 / 腹痛

- - 夜間流汗（盜汗）

血氧下降 - -

2.2 新冠肺炎的發病過程

不管原始病毒株或其他變異株，中醫角度分析的病理核

心都是一樣的，且根據國家衞生健康委員會的《新型冠狀病

毒肺炎診療方案》試行第七版到第九版在中醫治療的方案並

沒有做太大的調整，其發病可分為 3 個階段，包括觀察期、

患病期（輕型、普通型、重型、危重型）及恢復期。

1  觀察期（懷疑感染但未確診） 
觀察期可依照不同的臨床表現，歸類為 「乏力伴胃腸不

適」與「乏力伴發熱」。此階段部分患者雖未確診感染，但

病毒已開始與身體進行互搏，正氣開始損耗，出現乏力感，

且伴有胃腸不適及發熱表現。

臨床表現 證候 病因

乏力伴胃腸不適 外感濕邪
外感濕邪為患，影響脾
胃運化功能

乏力伴發熱
外感風熱 病邪客區於肺衞

風熱襲肺 熱毒病邪損傷肺陰

2  患病期（輕型）
患病期的輕型患者多表現在寒濕表證，或者入裏化熱，

成為濕熱證。濕邪最易傷及脾胃，故部分患者會有胃腸道不

適；從衞氣營血辨證而言，此階段基本不會涉及較嚴重的血

分證候，病邪僅在較輕的氣分留連。輕症患者常見以下兩種

中醫證候：

證候 病因

寒濕鬱肺 寒濕疫毒閉肺困脾，外感濕邪阻滯中焦氣機

濕熱蘊肺
濕邪疫毒犯表，鬱於肺衞，不解而化熱，則濕
熱纏綿為患

3  患病期（普通型）
患病期的普通型患者臨床表現多為發熱、乾咳、肌肉疼

痛、乏力等衞表證。普通型患者常見以下三種中醫證候：
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本章所列出的症狀，是參考文獻的報道的 105 位復康期

的症狀，以及本團隊隨訪了 62 名新冠復康者的常見後遺症狀

（轉陰後一個月內），當中出現咳嗽多痰（乾咳、痰咳、喘咳）

者佔 65%；疲倦乏力者佔 55%；氣短氣促、胸悶或痛者佔

34%；睡眠困難、失眠多夢者佔 32%；肌肉痠痛或關節痛者

佔 31%；頭暈眼花、記憶力和專注力問題（「腦霧」）者佔

26%；腸胃問題者佔 16%；頭痛者佔 15%；食慾不振及焦慮

抑鬱者各佔 8%。部分人士可能出現多於一種的症狀。

以下總結了上述十種預後症狀，並作詳細論述和相關重

點食療方、調理方向，以及復康調理原則，供讀者參考。若

對自身體質和情況有任疑問，服用預後食療前，可先諮詢中

醫師及中藥藥劑師的專業意見。

5.1	預後出現疲倦乏力

新冠肺炎病毒為「濕毒疫」，「濕」為重濁之邪，故濕

邪致病，其臨牀症狀有沉重的特性，如頭睏身重、四肢浮腫、

酸楚沉重等。中醫五行學說中，五臟對應五氣，其中「濕」

相應於「脾」，故衍生脾虛濕困、濕盛困脾等中醫證候。濕

邪最容易影響的就是脾，脾主運化水液，喜燥而惡濕，濕邪

過多使脾胃運化欠佳，導致濕氣積聚於身體之中，出現四肢

無力、疲倦、嗜睡、胸腹脹滿的症狀。

針對新冠疫毒夾帶的濕熱之邪及其對脾臟的損傷，預後

出現疲倦乏力，食療宜用健
、、、、
脾祛濕的食材；若久病仍有餘熱，

亦可配合清涼的食材以助發散。

推介食療

疲 乏倦 力 健 脾 祛 濕

五指毛桃（南芪）

南芪黨參茯苓飲——————————健脾益氣‧祛濕

【用途】	 �適用於脾胃虛濕困致疲倦乏力、氣短聲低、口

淡食少。

【材料】	 �五指毛桃 20 克，龍眼肉 15 克，茯苓、黨參

各 10 克，紅棗 15 顆。

【做法】	 ��五指毛桃、茯苓、黨參、龍眼肉、紅棗洗淨，

紅棗去核。所有材料放進鍋內，加入適量清

水，用大火煮沸後，改小火煎煮 1小時即成。

【食用】	 代茶飲用，每天 1 劑。
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疲 乏倦 力 健 脾 祛 濕

黃芪（北芪）

北芪薏米鵪鶉湯———————— 利水除濕‧健脾益胃

【用途】	 適用於脾胃虛弱所致的水腫肥胖、易於疲勞。

【材料】	 �鵪鶉 2 隻，豬瘦肉 250 克，北芪、薏米各 20
克，生薑 2 片，鹽適量。

【做法】	 �鵪鶉去內臟，洗淨，汆水；瘦肉洗淨，切塊，
汆水。北芪、薏米、生薑洗淨。把以上材料放

入鍋中，加入適量水，用大火煲滾，改小火煲

3 小時，下鹽調味即成。

【食用】	 佐餐食用。

疲 乏倦 力 健 脾 祛 濕

（懷）山藥

懷山栗子羹—————————— 健脾‧固腎‧益氣

【用途】	 適用於大便稀爛，疲倦乏力，腰膝酸軟。
【材料】	 �栗子肉250克，豬瘦肉200克，（懷）山藥25克。
【做法】	 �栗子肉放熱水中浸泡，除去外皮，洗淨。豬瘦

肉洗淨，切塊，汆水，過冷河。所有材料放鍋

內，加適量水，用小火燜煮，直至熟爛。

【食用】	 飲湯食肉。

扁豆陳皮懷山煲尾龍骨————— 健脾祛濕‧理氣和胃

【用途】	 �適用於疲倦乏力，頭身困重，口渴面黃，食慾

不振，噁心嘔吐，小便不利等。

【材料】	 �尾龍骨 480克，白扁豆、（懷）山藥各40克，

陳皮 1/3 個，茯苓 20克，老薑 2片，鹽適量。

【做法】	 �白扁豆、（懷）山藥、茯苓洗淨，瀝乾水分；

陳皮洗淨，浸軟，去內瓤。尾龍骨斬件，汆水，

洗淨。湯煲加適量水，放入以上材料，大火煮

滾，改小火煮 2 小時，下鹽調味。

【食用】	 佐餐食用。
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5.2 預後出現氣短、氣促、胸悶或痛

人體的肺臟是與外界直接接觸的臟腑，新冠疫毒屬外邪

首先侵犯肺衞，身體正氣與外感邪氣鬥爭，繼而入裏化熱，

侵犯臟腑，耗傷氣血。康復期人體正氣尚未完全恢復，常見

病後受損所致的肺氣虛弱，出現氣短氣喘、乏力懶言、自汗、

胸悶或痛等症狀。食療當以補
、、、、
益肺氣為主，若患者有餘邪未

盡宜選清輕食材和藥材，切忌盲目進補。

推介食療

氣 氣短 促 補 益 肺 氣

黃芪（北芪）

黃芪菊花飲 — ———————————— 清熱益肺

【用途】	 適用於氣虛易外感，咳嗽。
【材料】	 �黃芪 10 克，金銀花、菊花、桔梗、白朮、防

風各 5 克，甘草 3 克。

【做法】	 �黃芪、金銀花、菊花、桔梗、白朮、防風、甘
草洗淨。把以上材料放入鍋中，加入適量水，

用大火煲滾，改小火煲 30 分鐘，即可飲用。

【食用】	 每天 1 劑，分 4~6 次服用，連續服用 1星期。

氣 氣短 促 補 益 肺 氣

人參

生脈茶 — —————————— 益氣養陰‧斂汗生脈

【用途】	 適用於氣短身疲，咽乾舌燥，心悸胸悶，自汗。

【材料】	 五味子、麥冬各 6 克，人參 5 克。
【做法】	 �1. 將所有材料洗淨。
	 2. �將藥材入鍋，加入適量水，煎煮 30 分鐘，

取藥汁即可。

【食用】	 每日 1 次，代茶頻飲。

氣 氣短 促 補 益 肺 氣

（懷）山藥

太子參懷山飲 — —————————健脾益胃‧止嘔

【用途】	 �適用於兒童消化不良的泄瀉、脾虛體倦、食慾

不振、自汗口渴、肺燥乾咳。

【材料】	 生切（懷）山藥、太子參各20克，瘦肉300克。

【做法】	 1. �（懷）山藥、太子參和瘦肉洗淨，放適量水

中煎煮 1.5 小時。

	 2. 煮滾後，隔渣取汁，即可飲用。

【食用】	 每天 1 次。
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氣 氣短 促 補 益 肺 氣

紅棗

黃芪紅棗豬腳湯 — —————— 補血益氣‧健脾和胃

【用途】	 �適用於脾胃虛弱所致神疲乏力、口乾氣短、膚

乾多皺。

【材料】	 �豬腳 500克，黃芪、木耳各30克，紅棗6顆，

冰糖適量。

【做法】	 �豬腳刮毛，洗淨，斬塊，汆水。木耳放水中浸

泡，去蒂，洗淨，撕成塊。紅棗、黃芪洗淨。

紅棗、黃芪、木耳、豬腳放鍋內，加適量水，

大火煮滾，改小火煮 2 小時，撈出黃芪，加

冰糖，繼續煮 10 分鐘。

【食用】	 佐餐食用。

5.3 預後出現咳嗽多痰
新冠疫毒引起的咳嗽，包括因（1）久病化熱傷耗津液引起

的乾咳；（2）脾失運化令濕邪積聚而致的痰咳；及（3）肺失

宣降而致的咳喘。食療應針對不同的咳嗽證候而定，但基本原

則是，乾咳宜選潤
、、
肺、生
、、
津、滋
、、
陰的食材；痰咳宜選

、、、
化痰祛
、
濕
、

的食材；咳喘則以止
、、、、
咳平喘的食材應對。切記不可以在不辨中

醫證型的情況下，隨便以一種方藥應對，可有弄巧反拙之虞。

1  預後出現乾咳

新冠疫毒侵犯肺臟，入裏化熱，熱邪傷耗肺陰，導致肺陰虛，

津液被損耗，肺失清潤，故形成咽喉乾癢、無痰或少痰、不易咯

痰及乾咳的情況，食療上宜選用潤
、、
肺、生
、、
津、滋
、、
陰的食材。

推介食療

乾 咳 潤 肺 、 生 津 、 滋 陰

百合

太子參百合燉雪耳—————— 益氣養陰‧清熱潤燥

【用途】	 �體倦乏力，燥熱咳嗽，痰中帶血，虛煩驚悸，
失眠多夢。

【材料】	 �百合、太子參各15克，雪耳12克，冰糖適量。
【做法】	 �雪耳用水浸發，去蒂和雜質，洗淨。與洗淨的百

合、太子參一同放入鍋內，加適量水，先用大火

煮滾，再轉用小火燉至雪耳熟腍，加冰糖調味。

【食用】	 每天食 1 劑，分 2 次，溫熱食用。
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