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遠
離
鼻
過
敏 

中
醫
教
你
這
樣
做

又
到
秋
高
氣
爽
、
過
敏
性
鼻
炎
好
發
的
季
節
，
鼻
過
敏
雖
然
不
是
甚
麼
嚴
重
的
疾
病
，
但
發
作
起
來
卻
非

常
折
騰
人
，
甚
至
可
能
影
響
日
常
作
息
。
不
過
，
中
醫
師
表
示
，
有
預
防
及
緩
解
鼻
過
敏
的
方
法
，
民
眾
可

以
自
行D

IY

輕
鬆
抗
敏
。 

專
訪
：
莊
雅
惠
中
醫
診
所 

莊
雅
惠
醫
師   

整
理
／
洪
詩
茵  

部
分
圖
片
提
供
／
莊
雅
惠
醫
師

根
據
統
計
，
台
灣
患
有
鼻
過
敏
的
人
數

約
占
總
人
口
的
二
到
四
成
，
其
中
幼

兒
的
發
生
率
更
是
高
，
且
受
到
全
球
氣
候
的

變
更
及
客
觀
環
境
、
生
活
習
慣
的
影
響
，
這

數
據
近
年
來
更
有
往
上
攀
升
的
趨
勢
。
台
灣

地
處
亞
熱
帶
，
氣
候
潮
濕
多
雨
，
這
種
天
氣

對
於
患
有
呼
吸
道
疾
病
的
人
，
本
就
是
較
為

不
舒
適
的
生
活
環
境
，
尤
其
是
患
有
鼻
過
敏

的
人
，
處
於
這
種
環
境
因
素
更
容
易
誘
發
過

敏
原
入
侵
，
導
致
過
敏
性
鼻
炎
發
作
。

如
何
分
辨
鼻
過
敏

  

莊
雅
惠
中
醫
診
所
院
長
莊
雅
惠
醫
師
表

示
，
所
謂
鼻
過
敏
，
就
是
鼻
腔
內
的
黏
膜
，

對
外
來
的
物
理
、
化
學
或
生
物
等
刺
激
物

質
，
產
生
一
系
列
過
敏
反
應
的
疾
病
。
其
症

狀
有
陣
發
性
鼻
癢
、
噴
嚏
、
鼻
塞
、
頭
暈
、

頭
脹
、
頭
痛
、
鼻
涕
清
稀
如
水
狀
及
嗅
覺
減

退
等
，
短
則
數
分
鐘
，
長
則
需
一
、
二
個
小

時
才
解
除
，
部
分
症
狀
和
感
冒
非
常
類
似
，

卻
沒
有
一
般
感
冒
的
全
身
症
狀
。
部
分
鼻
過

敏
病
患
更
會
伴
隨
有
嗅
覺
消
失
、
眼
睛
發
癢

充
血
、
咽
喉
搔
癢
、
易
流
眼
淚
、
氣
喘
及
慢

性
咳
嗽
等
兼
症
。
嚴
重
者
，
更
可
能
引
發
慢

性
鼻
竇
炎
，
甚
至
併
發
慢
性
支
氣
管
炎
或
支

氣
管
哮
喘
，
不
可
輕
慢
視
之
。

鼻
過
敏
之
分
類
與
治
療

  

從
西
醫
觀
點
來
看
，
鼻
過
敏
可
分
為
過
敏

性
鼻
炎
與
血
管
運
動
性
鼻
炎
。
莊
醫
師
指

出
，
只
要
患
者
經
過
敏
原
檢
測
後
，
可
分
析

出
特
殊
抗
原
者
，
就
是
過
敏
性
鼻
炎
，
其
過

敏
原
包
括
塵
蟎
、
真
菌
、
棉
絮
、
灰
塵
、
化

學
品
、
工
業
污
染
物
、
動
物
皮
毛
、
植
物
、

花
粉
、
蝦
、
蟹
、
魚
、
巧
克
力
、
牛
奶
及
蛋

如何分辨感冒與過敏

其他症狀 鼻子症狀 病程 預後

過敏性

鼻炎
無 有時間性 漫長 反覆發作

感冒

發熱怕

冷、咽喉

疼痛、咳

嗽、發

燒、全身

酸痛

持續性（一

整日都有

鼻塞、噴

嚏、流鼻

水等症狀）

3∼ 7天 佳

表格提供 / 莊雅惠醫師
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等
。
其
中
，
由
花
粉
及
其
他
植
物
引
發
的
鼻

過
敏
，
因
為
有
季
節
性
，
又
稱
花
粉
症
；
而

由
其
他
過
敏
原
引
起
的
鼻
過
敏
，
因
為
一
年

四
季
皆
可
能
發
作
，
又
稱
為
常
年
性
過
敏
性

鼻
炎
。
相
對
來
說
，
當
無
法
檢
測
出
特
定
抗

原
，
患
者
又
有
鼻
過
敏
症
狀
時
，

即
代
表
是
因
為
氣
候
變
化
、
空
氣

污
染
或
情
緒
影
響
，
引
起
自
主
神

經
失
調
，
而
引
發
鼻
過
敏
症
狀
，

稱
為
血
管
運
動
性
鼻
炎
，
此
類
鼻

炎
好
發
於
冬
季
，
通
常
在
起
床
、

睡
前
或
進
出
空
調
環
境
時
發
作
。

  

若
就
中
醫
觀
點
來
看
，
過
敏
性

鼻
炎
之
發
作
有
其
體
質
上
的
分

別
，
依
據
體
質
的
不
同
，
其
治
療

調
養
方
式
就
會
有
所
不
同
。
莊
醫

師
提
出
，
鼻
過
敏
之
中
醫
體
質
分
型
如
下
：

一
、
氣
血
虛
弱
、
風
寒
濕
入
侵
：

易
有
精
神
不
振
、
疲
倦
無
力
、
畏
寒
怕

冷
、
臉
色
蒼
白
、
四
肢
冰
冷
、
聲
音
低
微
、

容
易
感
冒
、
呼
吸
氣
短
、
遇
冷
鼻
塞
、
流
鼻

水
、
氣
喘
、
久
咳
、
皮
膚
乾
燥
脫
屑
、
食
慾

不
振
、
肌
肉
消
瘦
、
大
便
較
軟
或
易
腹
瀉
、

筋
骨
酸
軟
發
麻
無
力
、
小
便
頻
數
、
色
清
量

多
等
徵
狀
之
虛
寒
體
質
。
不
宜
常
吃
生
冷
寒

涼
食
品
，
過
食
冰
冷
飲
品
或
寒
涼
水
果
後
，

可
喝
桂
圓
茶
或
金
桔
茶
等
溫
熱
食
品
，
來
減

輕
﹁
寒
毒
﹂
引
起
的
過
敏
反
應
。

二
、
陰
虛
乾
燥
、
風
熱
︵
暑
︶
入
侵
：

易
有
手
足
心
熱
、
心
煩
易
怒
、
睡
時
流

汗
、
大
便
乾
燥
或
便
祕
、
小
便
短
少
味
腥
臭
、

噴
嚏
頻
作
、
鼻
子
乾
燥
、
搔
癢
難
耐
、
時

常
流
鼻
血
、
嘴
唇
紅
赤
、
眼
睛
紅
癢
、
急
燥

易
怒
及
皮
膚
搔
癢
、
濕
疹
等
徵
狀
之
火
熱
體

質
。
飲
食
上
應
少
食
油
炸
燻
烤
或
辛
辣
的
燥

熱
食
品
，
若
不
慎
過
食
，
可
以
菊
花
茶
、
蜂

蜜
水
、
綠
豆
湯
、
薏
仁
湯
、
甘
蔗
汁
或
冬
瓜

茶
等
涼
性
食
物
，
來
減
輕
﹁
熱
毒
﹂
所
引
起

的
火
熱
症
狀
。

  

在
鼻
過
敏
的
治
療
上
，
莊
醫
師
強
調
，
中

醫
觀
點
由
體
質
來
看
鼻
過
敏
，
重
體
質
調
養

改
善
；
西
醫
觀
點
可
檢
測
出
過
敏
原
，
讓
患

者
避
開
誘
病
因
子
，
兩
者
之
間
，
沒
有
孰
好

孰
壞
，
重
點
應
該
放
在
如
何
做
才
能
給
患
者

最
好
的
治
療
，
中
西
醫
觀
點
並
搭
，
將
可
達

到
最
好
的
效
果
，
如
果
患
者
症
狀
嚴
重
，
甚

至
建
議
中
西
並
治
，
藥
物
間
隔
一
小
時
服
用

即
可
。

改
善
鼻
過
敏 

請
你
跟
我
這
樣
做

  

針
對
預
防
或
緩
解
鼻
過
敏
，
除
了
依
據
西

醫
檢
測
，
避
開
過
敏
原
之
外
，
還
可
透
過
自

行D
IY

，
降
低
鼻
過
敏
發
作
的
比
率
，
或
緩

解
鼻
過
敏
的
症
狀
。
莊
醫
師
特
別
準
備
以
下

鼻
部
薰
蒸
、
穴
位
按
摩
、
減
敏
藥
膳
等D

IY

減
敏
方
法
，
提
供
大
家
參
考
運
用
，
在
秋
季

來
臨
前
，
提
早
備
戰
，
遠
離
鼻
過
敏
。

 

鼻
部
薰
蒸

◆

中
藥
薰
蒸
法

中
藥
：
蒼
耳
子
、
白
芷
、
細
辛
、
辛
夷
、
薄

荷
、
菊
花
、
白
芍
各
五
錢
。

作
法
：
全
部
藥
材
加
八
〇
〇C

C

水
，
浸
泡

三
〇
分
鐘
後
以
大
火
煮
滾
，
之
後
轉
小
火
燉

煮
約
十
五
分
鐘
，
過
濾
後
即
可
使
用
。
使
用

時
每
次
取
適
量
放
入
蒸
臉
器
中
，
吸
入
蒸
氣

約
五
至
十
分
鐘
，
每
日
二
次
。

功
效
：
減
輕
過
敏
、
緩
解
鼻
塞
。

特
別
配
方
：
若
鼻
涕
膿
黃
或
時
流
白
濁
涕
，

則
可
加
魚
腥
草
及
黃
芩
各
五
錢
，
增
強
清
熱

解
毒
消
炎
的
效
果
；
若
鼻
水
直
流
則
加
羌
活

五
錢
，
以
達
散
寒
止
鼻
水
功
效
。

◆

精
油
薰
蒸
法

材
料
：
薰
衣
草
、
尤
加
利
及
白
千
層
精
油
各

二
滴
。

作
法
：
將
全
部
精
油
放
入
蒸
臉
器
中
，
薰
蒸

鼻
子
約
五
至
十
分
鐘
，
每
日
二
次
。

功
效
：
減
輕
過
敏
、
緩
解
鼻
塞
。

預防鼻過敏的飲食起居原則

1. 維持居家環境之清潔乾爽。
2. 少用地毯及厚重窗簾。
3. 避免飼養寵物及毛絨玩具。
4. 確實隔絕自身過敏源。
5. 規律且積極地運動。
6.勿多食容易引起過敏反應的發物，例如：
 鳳梨、芋頭、香蕉、芒果、荔枝、帶殼
 海鮮、草菇、加工食物、太鹹食物等。
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穴
位
按
摩

◆

鼻
旁
按
摩
：

1
.
將
雙
手
大
魚
際
部
位
︵
即
大
拇
指
與
手

腕
間
之
多
肉
區
︶
互
相
磨
擦
至
發
熱
。

2
.
然
後
將
魚
際
放
於
鼻
根
兩
側
，
沿
鼻
根

至
迎
香
來
回
摩
擦
，
至
局
部
出
現
發
熱
感
為

止
，
每
日
二
至
三
次
。

◆

迎
香
穴
按
摩
：

穴
點
位
置
：
鼻
翼
外
緣
旁
開
五
分
，
與
鼻
唇

溝
之
交
點
。

功
效
：
祛
風
散
寒
、
清
熱
止
癢
、
疏
通
鼻

竅
，
為
治
療
鼻
病
主
要
穴
位
。

治
療
症
狀
：
一
般
鼻
病
︵
如
過
敏
性
鼻
炎
、

鼻
竇
炎
︶
，
常
見
鼻
塞
鼻
癢
、
鼻
乾
鼻
血
、

噴
嚏
鼻
涕
等
症
、
面
部
搔
癢
、
顏
面
神
經
痲

痺
及
嗅
覺
異
常
等
病
。

◆

印
堂
穴
按
摩
：

穴
點
位
置
：
鼻
頭
直
上
，
兩
眉
頭
連
線
的
正

中
點
。

功
能
療
效
：
祛
風
散
寒
清

熱
、
開
竅
醒
腦
、
安
定
神
志
。

治
療
症
狀
：
鼻
塞
鼻
痛
、
頭

痛
頭
暈
、
眉
棱
骨
痛
、
失
眠

及
五
官
疾
病
。

迎香

印堂

◆海帶滷肉飯

材料：（4至 5 人份）

1. 黃耆 5 錢、沙參 1兩、當歸 3錢、山楂 3錢、白扁豆 1兩、甘草 3錢、紫蘇 2錢。

2. 絞肉半斤、海帶結半斤、白飯 4∼ 5 碗、蔥段、薑片。

3. 適量冰糖、醬油、五香粉及米酒。

作法： 

1. 將中藥放入藥袋中，與絞肉、蔥、薑，及所有調味料一同放入燉鍋內。

2. 加水 2000CC，燉煮約 1小時後，再加入海帶結，煮約 30 分鐘。

3. 熄火燜約半小時，澆在白飯上即可食用。

功效：補氣養血，滋潤通鼻竅，促進頭部血液循環。

特別配方：虛寒體質加桂枝 1.5 ∼ 2 錢，燥熱體質加玉竹 1兩。

◆菊花紅棗茶

材料：（2∼ 3 天份）

1. 東洋參 1.5 錢、麥冬 1兩、五味子 1錢、防風 1錢半、烏梅 3錢、

 杭菊（洋甘菊）3大匙、紅棗 3錢、薄荷 1錢。

2. 適量冰糖、紅糖或蜂蜜。

作法： 

1. 菊花及薄荷除外，其餘藥材加水 2500CC，浸泡約半小時。

2. 大火煮滾後，再轉小火燉煮約 1小時。

3. 加入洋甘菊及薄荷，熄火燜約 10 分鐘，過濾後待涼，加入蜂蜜調味即可飲用。

功效：益氣補血，清涼止癢，生津止渴。

減敏藥膳

3. 加入洋甘菊及薄荷，熄火燜約 10 分鐘，過濾後待涼，加入蜂蜜調味即可飲用。

如欲增加按摩功效，亦可自行特調按

摩油，成分建議如下：葡萄籽油及杏

仁油各 15CC，加入薰衣草、尤加利、

廣藿香及薄荷等精油各 3滴。
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秋
季
養
生
小
叮
嚀

  

時
序
進
入
秋
季
，
除
了
應
該
注
意
過
敏
性

鼻
炎
的
調
理
之
外
，
莊
醫
師
亦
提
醒
，
四
季

之
中
，
秋
主
燥
氣
，
燥
氣
最
易
傷
人
體
之
滋

潤
液
，
故
入
秋
容
易
為
﹁
燥
邪
﹂
所
傷
，
而

有
口
乾
舌
燥
、
乾
咳
少
痰
、
皮
膚
乾
燥
搔

癢
、
眼
睛
乾
澀
、
便
乾
便
祕
等
症
狀
。
因
此
，

在
日
常
生
活
飲
食
方
面
，
不
宜
多
食
辛
辣
油

炸
、
燻
烤
過
度
、
全
酒
料
理
或
菸
酒
等
刺
激

品
，
以
免
耗
氣
傷
陰
；
宜
常
食
具
有
養
陰
作

用
之
蔬
果
或
藥
物
，
例
如
：
草
莓
、
梨
子
、

柚
子
、
甘
蔗
、
洋
菇
、
荸
薺
、
萵
苣
、
絲
瓜
、

胡
蘿
蔔
、
花
生
、
鮮
蓮
藕
、
黑
白
木
耳
、
沙

參
、
麥
冬
、
玉
竹
、
百
合
、
桑
葚
、
女
貞
子
、

天
冬
等
。

不
過
，
如
果
常
有
面
色
萎
黃
、
食
慾
不

振
、
疲
乏
無
力
、
四
肢
冰
冷
、
腹
部
冷
痛
、

易
嘔
吐
清
涎
、
大
便
較
軟
或
腹
脹
腹
泄
等
症

狀
。
莊
醫
師
建
議
，
在
進
食
滋
陰
補
藥
時
，

應
依
據
個
人
體
質
，
酌
量
加
入
黨
參
、
黃

耆
、
紅
棗
、
生
薑
、
蔥
白
等
益
氣
溫
陽
散
寒

的
中
藥
或
食
物
，
不
僅
可
達
陰
陽
雙
補
的
作

用
，
還
可
暖
身
驅
寒
、
增
加
抵
抗
力
。

  

此
外
，
根
據
古
書
記
載
：
﹁
形
寒
飲
冷
最

傷
肺
﹂
，
此
即
表
示
，
不
論
是
因
為
外
來
寒

氣
或
者
是
攝
取
寒
冷
的
食
物
，
都
會
損
傷
肺

部
元
氣
。
莊
醫
師
叮
嚀
，
秋
季
一
定
要
注
意

保
暖
，
避
免
受
寒
感
冒
，
保
護
肺
臟
︵
呼
吸

道
︶
，
而
有
風
濕
關
節
疼
痛
、
高
血
壓
及
心

血
管
疾
病
的
患
者
，
更
應
注
意
防
寒
保
暖
，

以
防
舊
疾
復
發
。
即
使
出
現
一
時
之
酷
熱
天

氣
，
亦
不
可
貪
涼
飲
冷
，
尤
其
是
小
兒
、
老

人
及
體
虛
多
病
者
，
應
多
食
溫
潤
飲
品
保
養

身
體
。秋令養生食補

蓮藕銀耳湯 （5 天份）

材料： 新鮮蓮藕 1碗、泡軟白木耳 1碗、蓮
 子 1 碗、白果 15 粒及適量冰糖。
作法： 將蓮子及放入鍋中，加 2000CC 水
 燉煮約 1小時，待熟後加入其餘料
 ，煮熟後加入冰糖調味，即可食用。
功效：潤肺止咳、補氣防喘、增強抵抗力，
 適用於一般人。

食譜提供 / 莊雅惠醫師

莊雅惠 醫師 Profile

現任：

莊雅惠中醫診所院長

漢補世家中醫顧問

中國電視台「生活新鮮報」養生主講人

（每週五）

復興電台「生活百分百」養生主講人 

漢聲電台「幸福家族」養生主講人

經歷：

台北市立慢性病防治院主治醫師

開南管理學院助理教授兼衛生保健組主任

台北市立中醫醫院兼任主治醫師

台北市立和平醫院兼任主治醫師

台北市立婦幼綜合醫院主治醫師

美國加州 ARCADIA 針灸中醫聯合診所主治醫師⋯⋯

學歷：

美國南灣大學東方醫學博士

美國中西醫科大學針灸中藥碩士

國立台灣大學獸醫學


