
	
		
			
				
					
						
							
								[image: main logo]
							
							跳到內容（按輸入鍵）
						

							
								
									
										[image: home]
									
								

									
										EN
									
										繁
									
										简
									
								

									
										文字大小									

											
												中
													小
	中
	大


											


									
								

							

							
																
									
										關注社康									

										
											[image: Facebook]											Facebook
										
											[image: Instagram]											Instagram
										
											[image: Youtube]											Youtube
																			

								

									
										
											
										

									

								

							

							
								[image: menu]
							

						

					

					
						
							
								
										
												
													機構簡介												
																										
																																	
																		總幹事的話																	
																																															
	
																																	
																		願景、使命及信念																	
																																															
	
																																	
																		發展歷程																	
																																															
	
																																	
																		成就及嘉許																	
																																															
	
																																	
																		組織架構																	
																																															


																							
	
												
													服務範疇												
																										
																																	
																		預防醫學及醫療服務																	
																																																		
																																									
																						家庭醫生服務																					
																																							
	
																																									
																						牙科服務																					
																																							
	
																																									
																						保健服務																					
																																							
	
																																									
																						社區醫療外展服務																					
																																							
	
																																									
																						少數族裔健康服務																					
																																							
	
																																									
																						戒煙計劃																					
																																							
	
																																									
																						賽馬會We WATCH 優活健康計劃																					
																																							
	
																																									
																						癌症檢查及預防																					
																																							


																															
	
																																	
																		中醫及中醫專科服務																	
																																																		
																																									
																						中醫服務																					
																																							
	
																																									
																						中醫專科中心																					
																																							
	
																																									
																						香港中文大學中醫診所暨教研中心(大埔區)																					
																																							
	
																																									
																						註冊中醫師名單																					
																																							


																															
	
																																	
																		社區營養服務																	
																																																		
																																									
																						服務團隊																					
																																							
	
																																									
																						健康營養講座及工作坊																					
																																							
	
																																									
																						個別飲食輔導及體重管理																					
																																							
	
																																									
																						外展營養諮詢及顧問服務																					
																																							
	
																																									
																						外展營養諮詢及顧問服務報價查詢																					
																																							
	
																																									
																						健康飲食社區推廣計劃																					
																																							
	
																																									
																						有營食譜																					
																																							


																															
	
																																	
																		情緒健康輔導服務																	
																																																		
																																									
																						基督教聯合那打素社康服務 -「賽馬會樂眠無憂計劃」																					
																																							


																															
	
																																	
																		社區復康服務																	
																																															
	
																																	
																		診斷服務																	
																																																		
																																									
																						病理化驗所																					
																																							
	
																																									
																						影像診斷服務																					
																																							


																															
	
																																	
																		社會服務																	
																																																		
																																									
																						愛鄰網絡																					
																																							
	
																																									
																						綜合家居照顧服務隊																					
																																							
	
																																									
																						長者日間護理中心																					
																																							


																															
	
																																	
																		服務發展																	
																																																		
																																									
																						觀塘地區康健站																					
																																							
	
																																									
																						大埔地區康健站																					
																																							


																															


																							
	
												
													身體檢查												
																										
																																	
																		都市快閃查																	
																																																		
																																									
																						服務介紹																					
																																							


																															
	
																																	
																		全方位健康檢查計劃																	
																																																		
																																									
																						服務介紹																					
																																							
	
																																									
																						自選附加檢查項目																					
																																							


																															
	
																																	
																		精選體檢計劃																	
																																																		
																																									
																						服務介紹																					
																																							
	
																																									
																						自選附加檢查項目																					
																																							


																															
	
																																	
																		婦女健康檢查計劃																	
																																																		
																																									
																						服務介紹																					
																																							
	
																																									
																						自選附加檢查項目																					
																																							


																															
	
																																	
																		婚前身體檢查計劃																	
																																																		
																																									
																						服務介紹																					
																																							
	
																																									
																						婚前支援服務																					
																																							


																															
	
																																	
																		糖尿病併發症檢查計劃																	
																																																		
																																									
																						服務介紹																					
																																							
	
																																									
																						糖尿病支援服務																					
																																							


																															
	
																																	
																		肝炎預防及監測計劃																	
																																																		
																																									
																						測試																					
																																							
	
																																									
																						預防																					
																																							
	
																																									
																						監測																					
																																							
	
																																									
																						肝炎常見問題																					
																																							


																															
	
																																	
																		其他身體檢查計劃																	
																																															
	
																																	
																		健康檢查準備須知																	
																																																		
																																									
																						身體檢查常見問題																					
																																							
	
																																									
																						收集大便樣本程序																					
																																							
	
																																									
																						解讀身體檢查項目																					
																																							


																															
	
																																	
																		配對身體檢查計劃																	
																																															


																							
	
												
													健康教育												
																										
																																	
																		健康速遞																	
																																															
	
																																	
																		健康講座及活動																	
																																															
	
																																	
																		團體主題講座活動申請																	
																																															
	
																																	
																		服務小冊子																	
																																															


																							
	
												
													新聞資訊												
																										
																																	
																		最新消息																	
																																															
	
																																	
																		社康之聲																	
																																															
	
																																	
																		其他刊物																	
																																																		
																																									
																						年度報告																					
																																							
	
																																									
																						周年財務報告 - 資助單位																					
																																							
	
																																									
																						愛鄰網絡通訊																					
																																							
	
																																									
																						鯉魚門長者日間護理中心通訊																					
																																							
	
																																									
																						綜合家居照顧服務隊																					
																																							
	
																																									
																						書籍																					
																																							


																															
	
																																	
																		傳媒報導																	
																																															
	
																																	
																		服務資訊																	
																																															


																							
	
												
													加入社康												
																							
	
												
													支持社康												
																										
																																	
																		「商界展關懷」計劃																	
																																															
	
																																	
																		立即捐款																	
																																															
	
																																	
																		成為義工																	
																																															


																							


								
							

						

					

				

			

		

		
			
				
					
						
							EN
						
							繁
						
							简
						
					

						
							文字大小						

								
									中
										小
	中
	大


								


						
					

				

				
					
						
							
								
							

						

					

				
				
					
						
							關注社康						

							
								[image: Facebook]							
								[image: Instagram]							
								[image: Youtube]													

					

				
				
					
							
									
										
											機構簡介										[image: arrow_pulldown]									

																				
													
																													
																總幹事的話															
																											

																									
	
													
																													
																願景、使命及信念															
																											

																									
	
													
																													
																發展歷程															
																											

																									
	
													
																													
																成就及嘉許															
																											

																									
	
													
																													
																組織架構															
																											

																									


																	
	
									
										
											服務範疇										[image: arrow_pulldown]									

																				
													
																													
																預防醫學及醫療服務															
														[image: arrow_pulldown]													

																												
																																			
																			家庭醫生服務																		
																																	
	
																																			
																			牙科服務																		
																																	
	
																																			
																			保健服務																		
																																	
	
																																			
																			社區醫療外展服務																		
																																	
	
																																			
																			少數族裔健康服務																		
																																	
	
																																			
																			戒煙計劃																		
																																	
	
																																			
																			賽馬會We WATCH 優活健康計劃																		
																																	
	
																																			
																			癌症檢查及預防																		
																																	


																									
	
													
																													
																中醫及中醫專科服務															
														[image: arrow_pulldown]													

																												
																																			
																			中醫服務																		
																																	
	
																																			
																			中醫專科中心																		
																																	
	
																																			
																			香港中文大學中醫診所暨教研中心(大埔區)																		
																																	
	
																																			
																			註冊中醫師名單																		
																																	


																									
	
													
																													
																社區營養服務															
														[image: arrow_pulldown]													

																												
																																			
																			服務團隊																		
																																	
	
																																			
																			健康營養講座及工作坊																		
																																	
	
																																			
																			個別飲食輔導及體重管理																		
																																	
	
																																			
																			外展營養諮詢及顧問服務																		
																																	
	
																																			
																			外展營養諮詢及顧問服務報價查詢																		
																																	
	
																																			
																			健康飲食社區推廣計劃																		
																																	
	
																																			
																			有營食譜																		
																																	


																									
	
													
																													
																情緒健康輔導服務															
														[image: arrow_pulldown]													

																												
																																			
																			基督教聯合那打素社康服務 -「賽馬會樂眠無憂計劃」																		
																																	


																									
	
													
																													
																社區復康服務															
																											

																									
	
													
																													
																診斷服務															
														[image: arrow_pulldown]													

																												
																																			
																			病理化驗所																		
																																	
	
																																			
																			影像診斷服務																		
																																	


																									
	
													
																													
																社會服務															
														[image: arrow_pulldown]													

																												
																																			
																			愛鄰網絡																		
																																	
	
																																			
																			綜合家居照顧服務隊																		
																																	
	
																																			
																			長者日間護理中心																		
																																	


																									
	
													
																													
																服務發展															
														[image: arrow_pulldown]													

																												
																																			
																			觀塘地區康健站																		
																																	
	
																																			
																			大埔地區康健站																		
																																	


																									


																	
	
									
										
											身體檢查										[image: arrow_pulldown]									

																				
													
																													
																都市快閃查															
														[image: arrow_pulldown]													

																												
																																			
																			服務介紹																		
																																	


																									
	
													
																													
																全方位健康檢查計劃															
														[image: arrow_pulldown]													

																												
																																			
																			服務介紹																		
																																	
	
																																			
																			自選附加檢查項目																		
																																	


																									
	
													
																													
																精選體檢計劃															
														[image: arrow_pulldown]													

																												
																																			
																			服務介紹																		
																																	
	
																																			
																			自選附加檢查項目																		
																																	


																									
	
													
																													
																婦女健康檢查計劃															
														[image: arrow_pulldown]													

																												
																																			
																			服務介紹																		
																																	
	
																																			
																			自選附加檢查項目																		
																																	


																									
	
													
																													
																婚前身體檢查計劃															
														[image: arrow_pulldown]													

																												
																																			
																			服務介紹																		
																																	
	
																																			
																			婚前支援服務																		
																																	


																									
	
													
																													
																糖尿病併發症檢查計劃															
														[image: arrow_pulldown]													

																												
																																			
																			服務介紹																		
																																	
	
																																			
																			糖尿病支援服務																		
																																	


																									
	
													
																													
																肝炎預防及監測計劃															
														[image: arrow_pulldown]													

																												
																																			
																			測試																		
																																	
	
																																			
																			預防																		
																																	
	
																																			
																			監測																		
																																	
	
																																			
																			肝炎常見問題																		
																																	


																									
	
													
																													
																其他身體檢查計劃															
																											

																									
	
													
																													
																健康檢查準備須知															
														[image: arrow_pulldown]													

																												
																																			
																			身體檢查常見問題																		
																																	
	
																																			
																			收集大便樣本程序																		
																																	
	
																																			
																			解讀身體檢查項目																		
																																	


																									
	
													
																													
																配對身體檢查計劃															
																											

																									


																	
	
									
										
											健康教育										[image: arrow_pulldown]									

																				
													
																													
																健康速遞															
																											

																									
	
													
																													
																健康講座及活動															
																											

																									
	
													
																													
																團體主題講座活動申請															
																											

																									
	
													
																													
																服務小冊子															
																											

																									


																	
	
									
										
											新聞資訊										[image: arrow_pulldown]									

																				
													
																													
																最新消息															
																											

																									
	
													
																													
																社康之聲															
																											

																									
	
													
																													
																其他刊物															
														[image: arrow_pulldown]													

																												
																																			
																			年度報告																		
																																	
	
																																			
																			周年財務報告 - 資助單位																		
																																	
	
																																			
																			愛鄰網絡通訊																		
																																	
	
																																			
																			鯉魚門長者日間護理中心通訊																		
																																	
	
																																			
																			綜合家居照顧服務隊																		
																																	
	
																																			
																			書籍																		
																																	


																									
	
													
																													
																傳媒報導															
																											

																									
	
													
																													
																服務資訊															
																											

																									


																	
	
									
										
											加入社康																			

																	
	
									
										
											支持社康										[image: arrow_pulldown]									

																				
													
																													
																「商界展關懷」計劃															
																											

																									
	
													
																													
																立即捐款															
																											

																									
	
													
																													
																成為義工															
																											

																									


																	


					
				

			

		

	
	
		
			
	
		
			
				
					[image: mask]
					[image: 健康教育]					[image: mask]
				

			

		

			
			

			
				
					健康教育				

				[image: mask]
			

		

	

	
		
			
									
					返回
								主頁健康教育健康速遞中醫及中醫專科服務			

		

	





	
		
			
				中醫及中醫專科服務

			

			
				
					涼茶知多少？				

				
											2022年7月28日									

								註冊中醫師 徐逸芝

 

廣東氣候炎熱潮濕，汗出過多或者長時間暴曬都容易令人感受濕熱或者暑熱病邪引起各種病症。以往求醫不甚便利而且非人人能夠負擔，為方便普羅大眾處理因各種原因導致的濕、熱以及其他症狀，醫者或者草藥商人結合知識及經驗研發各種涼茶。

 

本港常見涼茶有廿四味、五花茶、菊花茶、火麻仁、崩大碗、野葛菜水、夏桑菊、雞骨草、夏枯草、酸梅湯、竹蔗茅根水等等。雖然涼茶舖或者瓶裝涼茶包裝上都會寫上適應症狀或者病症，例如暗瘡粉刺、發熱咽痛，但大多都是簡略介紹，如果誤將痰濕積聚引起的暗瘡粉刺當成濕熱引起的暗瘡粉刺而誤投涼茶，飲用者大多會眩暈乏力，嚴重者嘔心泄瀉，損傷正氣。

 

廿四味：以苦見稱，雖然廿四味無固定配方，但是大都由苦寒利水草藥熬製而成，體虛及虛熱者不適宜飲用。數十年前勞動階層較多，普遍人群體力較好，體質壯實，能夠抵受廿四味的苦寒，但是現今社會體力勞動工作減少，加上現代人熬夜較多，飲食不節，造成體質偏頗，所已較少人適合服用廿四味。

 

五花茶、菊花茶、夏桑菊：三者作用相近，唯效力有異。三種涼茶都共有菊花，菊花能清肝明目、疏散風熱，有助清解上半身熱狀例如眼睛腫痛、頭脹發熱。而五花茶清熱利濕解暑效果較佳，適合夏季暑熱引起的口粘、小便量少色黃、下肢紅疹搔癢、大便臭穢排便不爽等。夏桑菊偏向清解肺肝熱狀，例如入夜身熱導致睡眠較差夢多以及感冒出現咽喉腫痛、眼睛紅腫搔癢流淚怕風等。

 

雞骨草、夏枯草：兩者都擅長清肝瀉火，雞骨草針對下半身濕熱症狀，利水作用較好，而且能夠活血祛瘀。夏枯草針對咽喉眼睛胸口，擅長消腫散結。

 

崩大碗、野葛菜水：崩大碗，又名積雪草，廣泛用於皮膚護理商品。兩款涼茶功效多樣而且皆能清熱利水，崩大碗解暑涼血消腫作用佳，多搭配糖增加其生津功效，野葛菜水有助處理感冒，能化痰活血，多搭配鹽加強化痰下火功效。

 

酸梅湯、竹蔗茅根水、雪梨茶：酸梅湯及竹蔗茅根水，兩者都能消暑止燥咳，但是酸梅湯偏止汗生津止泄瀉，感冒及便秘者不適宜。竹蔗茅根水偏生津利濕所以祛濕不傷陰。雪梨茶可以緩解秋燥引起口渴乾咳。

 

火麻仁：火麻仁能潤腸通便，體虛氣血不足腸躁便秘者適用。

 

脾胃虛弱者選用上述涼茶建議加糖或者加入甘草，減輕對脾胃負擔。

 

以上資料僅供參考，詳情請向註冊中醫師查詢。
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