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是人体清除呼吸道内的分泌物

或异物的保护性呼吸反射动作。
咳嗽

什么是咳嗽？



但咳嗽剧烈和时间太长会影响我们的生活质量

例如：声音嘶哑

吃不下

睡不着

坐不安

周身痛

拉不出

严重时气促

公众场面尴尬



• 吸入物：如尘螨、花粉、真菌、动物毛屑等；

• 感染：细菌、病毒、支原体；

• 食 物：食物过敏，引起过敏最常见的食物鱼类、虾 蟹

、蛋类、牛奶等；

• 气 候：当气温、温度、气压和空气中离子等改变时，诱
发咳嗽，寒冷或秋冬气候转变时咳嗽较多；

• 精 神：情绪激动、紧张、怨怒都会致咳嗽；

• 运 动：剧烈运动后诱发约70%～80%咳嗽患者咳嗽， 称

运动性咳嗽；

• 药 物：某些药物引起咳嗽，有降压药会引起咳嗽发作







吸入型类固醇，影响生长?

◦成长最需要的是：丰富的营养、充足的
睡眠以及足够的运动

◦吸入型类固醇经肺部吸收，不经肠胃，
把副作用减到最低

◦长期使用吸入型类固醇的气喘儿，其身
高与其他健康儿童并无分别



平时照护

◦避免过敏原：防螨和戒烟

◦规则回诊追踪：每1~6个月

◦详细纪录病症和尖峰呼气流速值

◦正确使用药物方式和调整剂量





适合气喘患者的运动

◦能间歇性休息的运动为佳

◦游泳为第一选择

◦排球、羽毛球、体操等亦可考虑

◦避免在低温、干燥的环境下运动

◦冬天运动时最好用口罩覆盖口鼻，以
吸入较温暖的空气









中医对咳嗽的认识

六淫外邪犯肺，或脏腑功能失调，

肺气失于宣肃，肺气上逆则咳嗽。

常见

原因

六淫外邪：风、寒、暑、湿、燥、火

脏腑功能失调：肺为主，涉及肝脾肾



“有声无痰为之咳，有痰无声为之嗽” ,
称之咳嗽。

“五脏六腑皆令人咳，非独肺也 ”
《素问.咳论》

中医将咳嗽原因分：外感、内伤

中医对咳嗽的认识



常见咳嗽的中医分类

风寒— 咳嗽新起，咽痒痰稀色白

风热— 咳嗽新起，咽痒痰稠色黄

风燥— 咽痒干咳无痰，或痰黏稠难出

痰湿— 久咳痰多色白，胃满大便时溏

痰热— 痰多黄稠，口干饮水

肝火— 痰少质粘，胸胁胀痛

肺阴虚— 久咳痰少，消瘦盗汗

肺气虚— 痰稀色白量多，畏风自汗

外感咳嗽

（新咳）

内伤咳嗽

（久咳）



新加坡常见咳嗽中医辨证分型

◦急性咳嗽（Acute Cough）常见辨证分型：

◦ 风热犯肺（最常见）

◦ 痰热壅肺

◦ 风寒袭肺（较温带地区少见，多与冷气环境或受凉有关）

◦慢性咳嗽（Chronic Cough）常见辨证分型：

◦ 肺阴虚

◦ 痰湿蕴肺

◦ 肺气虚

◦ 肝火犯肺（多见于情志失调、压力相关患者）

◦新加坡属高温、多湿热带气候，因此咳嗽辨证以热证、
湿证较为常见；而寒证相对较少，主要见于长期处于
冷气环境或受凉后发病。



中医药如何治疗咳嗽:

针对病因、病理结果（痰、过敏）体质综合考虑

1.辨证施治—— 中药、中成药（内治）

2.针灸治疗—— 毫针、灸法、穴位按压（外治）

3.食疗（汤水）—— 辅助、调理



中医辨证治疗咳嗽可选的中成药：

风寒咳：感冒葛根汤、止嗽散颗粒；

风热咳：银翘解毒片、板蓝根冲剂、蛇胆陈皮川贝末

风燥咳：感冒清热冲剂、川贝枇杷润喉膏

痰湿咳：顺气止咳化痰丸

痰热咳：三蛇胆川贝末、鲜竹沥水

肝火咳：罗汉果桑菊饮

肺阴虚咳：清音丸、养阴清肺丸、百合固金丸

肺气虚咳：补气定喘丸、玉屏风颗粒



咳嗽的穴位按压法

风燥咳：拇指交替按

风寒咳：搓热手掌揉 大椎

双拇指揉按 风池

搓热手捂压 天突

风热咳：拇指交替按 鱼际

尺泽

合谷

列缺

鱼际



咳嗽的穴位按压

痰湿咳： 食指按压 丰隆

拇指按压 太渊

肺热咳： 食指按压 丰隆

拇指按压 曲池

肝火咳：拇指按压 太冲

拇指按压 行间

拇指按压 太渊



咳嗽的穴位按压法

肺阴虚咳： 双中指按 肺俞

拇指按压 太溪

拇指按压 太渊

肺气虚咳：中指按压足三里

拇指按压 太渊

双中指按 肺俞



风寒咳： 杏仁萝卜汤

苦杏仁（打碎）6~10克，生姜3片，白萝卜100

克切块，水煎服，可加少量白糖，每日1~2次。

风热咳： 雪梨冰糖蒸川贝

雪梨一个去核，川贝母粉6克入雪梨内，加入冰

糖3~4粒，隔水蒸半小时左右。将蒸透的梨与川

贝母一起食入。

咳嗽的饮食调治



风燥咳： 百合南杏煲猪肺

百合30克，南杏10克，猪肺1副，姜片少量煲汤

痰湿咳：淮山薏苡仁粥加白萝卜

肺热咳：罗汉果茶，鱼腥草白茅根饮

咳嗽的饮食调治



肝火咳：枸杞菊花茶

夏枯草12克 桑叶10克 枸杞5 菊花10克

肺阴虚咳： 沙参玉竹莲子百合汤

沙参50克，玉竹、莲子、百合各25克，鸡蛋

1个，白糖适量。

肺气虚咳：冰糖燕窝南杏粥，五指毛桃人参煲瘦肉

咳嗽的饮食调治



面对这么多选择，
我们应该如何判断？



新加坡湿热天气下的呼吸系统养
生
◦ 从气候特点来说，新加坡全年炎热潮湿、雨量充沛，温度变化不
大，因此呼吸系统养生不宜只从“秋燥”角度理解，而应结合湿
热、空调、冷热温差、雷雨天气及空气质量变化等因素。

◦ 在新加坡，长时间处于空调环境、频繁进出冷热温差较大的地方、
饮食过于寒凉，或遇到闷热潮湿、雷雨前后天气变化，都可能影
响肺气宣发肃降，诱发咳嗽、鼻敏感、喉咙不适、胸闷或气喘等
问题。

◦ 中医认为，暑易伤气，湿易困脾；暑湿偏盛时，人容易感到疲倦、
气短、胸闷、痰多或身体困重。因此，在新加坡护肺养生，不只
是“润燥”，更重要的是清暑化湿、养气护津、避免过度寒凉，
并保持呼吸道通畅。

◦ 对于有哮喘、慢性咳嗽、过敏性鼻炎或慢性阻塞性肺病的人士，
更应注意避免诱发因素，按医嘱规律用药，并在使用中药、中成
药、针灸或穴位按压前，先咨询新加坡注册的医生或中医师。



此暑湿之应，养气护肺之道也

◦ 新加坡常年湿热，天气闷热时，人体容易出汗较多，耗气伤
津；若睡眠不足、工作压力大、饮水不足，或长时间处于空
调环境，便容易出现口干、咽干、疲倦、心烦、睡眠不稳等
情况。

◦ 《黄帝内经》强调顺应四时养生。对于新加坡这类热带气候，
养生重点不在于明显的“春夏秋冬”转换，而在于顺应湿热
环境，做到清心、护津、养气、避湿、护肺。

◦ 情绪方面，天气闷热潮湿时，人较容易烦躁、急促或疲倦。
因此，应保持心境平和，避免过度劳累、熬夜和情绪激动。
适量运动、规律作息、补充水分、保持室内空气流通，有助
于维持气机舒畅和肺系功能。

◦ 因此，在新加坡的养生重点，是清而不过寒，动而不过劳，
凉而不过冷，补而不过腻，使身体适应热带湿热环境。



老人在新加坡天气下的养生

◦ 老人家的身体调节能力较弱，在新加坡炎热潮湿的环境下，更要
注意暑热、湿气、脱水、空调温差及空气质量变化对身体的影响。

◦ 暑热天气容易令人出汗较多，若饮水不足，可能出现疲倦、头晕、
口干、心烦、气短或食欲下降。对于有哮喘、慢性咳嗽、慢性阻
塞性肺病或心肺疾病的老人，闷热天气、雷雨前后变化、烟霾或
空气污染，都可能令呼吸道症状加重。

◦ 老人家夏季及热带天气养生，应以清暑、养气、护津、化湿、安
神为原则。日间应避免长时间暴晒，户外活动宜选择清晨或傍晚；
室内空调不宜过冷，避免冷热温差太大；饮食宜清淡而有营养，
少吃过多冰冷、油腻、辛辣食物。

◦ 家人的关心和提醒十分重要，例如提醒老人按时饮水、规律服药、
避免中午外出、注意空气质量，并在咳嗽、气喘、胸闷或发热等
症状加重时及时求医。对于老人而言，平安度过新加坡湿热天气，
关键在于防暑不贪凉，祛湿不伤正，护肺亦要养气。



新加坡湿热天气饮食调护：少辛
辣煎炸，清淡护肺养津
◦ 新加坡全年天气炎热潮湿，雨水较多，人体容易受暑热、湿气、空调冷气及
冷热温差影响。因此，饮食养生不宜单纯强调“润燥”，更应重视清暑化湿、
养气护津、健脾护肺。

◦ 在湿热天气下，饮食宜清淡而有营养，不宜过于油腻，以免增加脾胃负担，
影响消化吸收。辛辣、煎炸、烧烤、过甜及过于油腻的食物应少吃，因为这
些食物容易助热生湿，令人出现喉咙不适、口干、痰多、咳嗽或胃肠不适等
情况。

◦ 咖啡、浓茶、酒精、辣椒、葱蒜、煎炸食品等，若进食过多，容易耗伤津液
或加重燥热感，应适量控制。天气炎热时，也不宜长期大量饮用冰冷饮品，
以免影响脾胃功能，尤其是老人、儿童及体质较虚弱者更应注意。

◦ 可适量选择一些清润、生津、养肺、化湿的食物，例如梨、苹果、莲藕、百
合、银耳、冬瓜、绿豆、薏苡仁、山药及适量酸甜生津之品。饮食原则应以
清而不寒、润而不腻、补而不滞、凉而不过冷为宜。

◦ 对于有咳嗽、哮喘、鼻敏感、慢性肺病或长期服药的人士，饮食调护应因人
而异。如考虑使用中药、药膳或中成药，应先咨询新加坡注册医生或合资格
中医师的专业意见。



喝茶养肺，清暑化湿

◦在湿热天气下，可选择较清淡的茶饮，如菊花茶、玫
瑰花茶、罗汉果茶、麦冬茶、陈皮茶、薏苡仁茶等。

◦菊花茶有助清热；玫瑰花茶可帮助舒缓情绪；罗汉果
茶较适合喉咙干痒或声音沙哑者；陈皮茶则较适合湿
气较重、痰多或胃胀者。

◦但喝茶也要因人而异。浓茶、咖啡因较高的茶饮不宜
过量，以免影响睡眠、心悸或胃部不适。

◦体质虚寒、容易腹泻、孕妇、长期服药或有慢性疾病
者，如需长期饮用药材茶，应先咨询注册医生或中医
师。

◦整体原则是：清而不寒，润而不腻，淡饮为宜，适量
为佳。



玄麦甘桔茶

◦材料﹕麦冬4钱、玄参
4钱、桔梗3钱、甘草1
钱

◦做法﹕将以上材料洗
净放入锅中，加1升水
煎至400毫升去渣取汁
即成

◦用法﹕每天2次，每次
200毫升

◦功效﹕润肺利咽



清早喝粥：清淡养胃，健脾护肺

◦ 新加坡全年炎热潮湿，人体容易出汗较多，也常因空调、冷热温
差、饮食寒凉而影响脾胃及呼吸系统功能。早上进食温热、清淡、
容易消化的粥品，有助补充水分、养护胃气，亦可减少冰冷早餐
对脾胃的刺激。

◦ 在湿热天气下，粥品宜清淡而不油腻、温和而不过补。可适量选
用山药、莲子、百合、银耳、南瓜、薏苡仁、陈皮等材料，以帮
助健脾、养胃、润肺及化湿。

◦ 若容易喉咙干、干咳少痰，可考虑百合银耳粥、沙参玉竹粥等较
清润的粥品；若容易痰多、胃胀、身体困重，则可选择山药薏苡
仁粥或陈皮瘦肉粥等较偏健脾化湿的组合。

◦ 宋代食疗专着《养老奉亲书》大力提倡粥品的好处，尤其甘蔗粥
清热生津，对于便秘、肺燥咳嗽、心烦口渴有帮助。

◦ 但粥不宜加入过多糖、油炸配料、浓味肉汁或过量温燥药材。糖
尿病、肾病、需要控制体重或血糖的人士，不宜长期大量进食白
米粥，应按个人情况调整，并咨询专业意见。

◦ 总体原则：温而不燥，清而不寒，淡而有养，适量为佳。













南瓜
◦ 由于夏天人体的水份加速
蒸发，身体容易出现燥热
情形。

◦ 而南瓜具有润燥的功效，
同时能给人以饱腹感，认
为吃了南瓜能够储备过冬
的能量。

◦ 且南瓜有丰富的β–胡萝卜
素，其为维生素A的前驱物
质，经体内吸收代谢后会
转变为维生素A，而维生素
A可以保护鼻、喉、肺等呼
吸道黏膜的健康，促进黏
液的分泌，增强机体免疫
功能，使其不易受到感染。



蜂蜜

◦蜂蜜性味甘平、质地温
润，具有补中益气、养
液安神、润肺的功效；
可以治疗并改善大便干
硬燥结、干咳久嗽、皮
肤干燥无光泽等症状。

◦但要注意的是，若是没
有痰的干咳，蜂蜜的确
有润肺止咳的效果；

◦但咳嗽多痰时，就不适
宜食用蜂蜜。



山药

◦具有滋阴养肺功效。
且含多酚类和花青素，
可以调整代谢、润肤
通肠。且山药淀粉含
量低，约为16％，当
成主食不易发胖。

◦怎么吃：煮汤或磨泥
拌饭均可。



银耳

◦含多种胺基酸，可
润肺生津、提神，
有助于缓解皮肤干
燥、搔痒。

◦怎么吃：银耳炖冰
糖，有润肺美容功
效。



莲藕
◦ 清热疏郁，含钙、磷、铁及丰富维
生素C，在《神农本草经》中被视
为具有长寿功效的上品。

◦ 以中医观点来看，生藕、熟藕各具
有不同的功效。

◦ 生藕性味甘寒，可清热生津、凉血
止血、散瘀，适用于口干舌燥及火
气大的人；

◦ 莲藕煮熟后，性由寒转温，有健脾
养胃、补气养血、止泻的效果，适
合胃肠虚弱、消化不良的人食用。

◦ 俗话说荷莲一身宝，秋藕最补人，
藕本身有润肺的功效

◦ 取秋藕榨汁，添加适量蜂蜜饮用，
对于减轻秋季多发的肺燥干咳、咳
血效果很好。

◦ 且鲜藕汁也可用来治疗咳嗽、哮喘
和肺炎等呼吸系统疾病。热莲藕茶
具有镇咳祛痰的功效。



不过，有些人吃藕宜限量

◦糖尿病患者不宜多吃，因为莲藕属于淀粉类，吃多可
能使血糖不稳定

◦有消化道溃疡、容易胀气和大肠激躁症的人不要吃多，
因为莲藕的纤维多，会促进肠道蠕动。

◦脾胃虚寒，如容易腹泻、胃口不佳的人，以及女性生
理期时，最好避免吃性寒的生藕，而改吃熟藕，以免
加重不适。



苹果

◦ 苹果中富含维生素、有
机酸、果胶及黄酮类化
合物, 季节交替时吃它可
预防感冒、降血脂等。

◦ 苹果生食具有生津、润
肺、健脾、益胃、养心
等功效。

◦ 而煮熟的苹果，煮过的
果胶会起到吸附的作用,

从而有止泻的效果。



梨子
◦ 润肺止咳、清热解毒，有
「天生甘露饮」之称。

◦ 对于秋燥引起的干咳、口渴
和便秘效果不错。

◦ 历代中国戏曲名家保护嗓音
的秘诀就是，每日饮用鲜梨
榨汁滋润喉咙。

◦ 但脾胃弱者不宜多食。 建议
可以生食、榨汁（可加入甘
蔗或蜂蜜，滋润效果更好）
均可。加蜂蜜、冰糖川贝母
炖煮，可用来缓解咳嗽症状。

◦ 但如果是虚寒湿体质（大便软稀
不成型、脸色苍白、手脚冰冷、
较爱喝热开水，一吃冷就腹泻），
滋阴型食物如梨等不宜多吃。



芝麻

◦芝麻养阴润燥，有
助因津液不足造成
的便秘及皮肤干燥。

◦但已有发炎情形，
如牙痛、肠胃炎或
腹泻的人，不适合
多吃。

◦怎么吃：磨粉泡茶
或煮粥均可。



百合

◦清润甘甜，润肺养颜，并
有止咳、镇静安神效果。
鲜百合镇静安神效果好，
干百合则具有滋补效果。

◦怎么吃：煮粥或拌炒。

◦但如果是虚寒湿体质（大
便软稀不成型、脸色苍白、
手脚冰冷、较爱喝热开水，
一吃冷就腹泻），滋阴型
食物如百合、白木耳、梨
等不宜多吃。
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