
 

 

有鑑近日新型冠狀病毒 COVID-19疫情持續，市民大眾除了注意個人衞生，

更應管理自身健康，增強抵抗力。香港大學專業進修學院中醫學學部副教授張群

湘博士提出以下的預防建議以及中藥預防湯水以供參考。 

 

一. 注意保護正氣 (抗病能力) 

 

《素問‧刺法論》指出：「正氣存內，邪不可干」，《素問‧評熱病論》也指出：「邪

之所湊，其氣必虛」。意思是指盡量保存身體的正氣 (主要指身體的抗病能力、

自我修復能力、自我調節能力、適應環境迅速變化能力等)，各種的致病因素則

難以傷及身體，即使傷及身體也不會太嚴重，身體所以被致病因素傷及或傷得較

重，主要原因是正氣虛弱了，使致病因素可乘虛而入。 

 

以下多方面對保護正氣有幫助： 

1) 注意保暖：身體虛弱及年老體弱者普遍現象是陽氣虛弱，加上近來天氣偏寒

冷，使抗病能力更加雪上加霜，所以注意保暖是保護正氣的重要方面。如避

免直接冷風吹、注意衣著保暖、適當開暖氣等。 

 

2) 營養均衡：人體活動及各組織器官功能發揮的能量主要來自於食物，冬季寒

冷之時，身體虛弱及年老體弱者較少出外活動，更加需要適當的營養給予補

充，當胃口欠佳時可適當少食多餐，對身體康復及保持抗病能力很有幫助。 

 

3) 常飲適量溫水：人體的 70%左右均是水，保持足夠的水份人體的免疫功能才

能發揮更好的作用。中醫比較強調「留得一分津液，便有一分生機」，這裡所

指的津液，主要是指體內的微量營養成分和水份，而其中的水份是重要的內

容之一。值得注意的是，常適當飲少量溫水 (約 35-40度左右)，日飲

1500-2000ml水，每次不宜多，少量多次。 

 

4) 情緒平穩：對於新型冠狀病毒不要過度恐慌，不要意志消沉，《素問·痺論》

指出：「靜則神藏，躁則消亡。」意思是指，神宜靜而不宜躁。精神、情志保

持淡泊寧靜，心無雜念，則真氣 (主要是人體總能量及生命力) 可內守、心

神(也主要指人體生命力) 可安藏。反之，心煩浮躁、瑣事纏身、情緒不安、

焦慮緊張，精氣 (正氣) 就會暗耗，甚至耗竭而亡。所以，不要憂慮太多，

盡量保持情緒平穩，以更好地保護正氣。 

 

5) 充足睡眠：足夠及適當的睡眠，具有益氣養陰的作用，對於提升抗病能力有

良好的作用。許多養生專家認為，睡眠可以消除疲勞，還可增強人體的免疫

力，是健康不可缺少的調養方法。一般來說，成人的睡眠時間以 6-8小時為



 

宜，最好有規律地睡眠，如《黃帝內經》指出需要「起居有常」，才能更好地

提升抵抗力及養身延壽。 

 

6) 適當運動：適當運動可改善心肺功能，改善腦及全身的血液循環，改善消化

功能及提升免疫功能，促進腎臟排毒及肝臟解毒。但身體虛弱及年老體弱者

缺少能量，難以進行運動。本文建議進行以下運動： 

A) 握拳運動：雙手緊握拳頭，而後鬆開，如此每 10下 1組，早中晚各分別

做 3組。每次握拳時自然呼吸，全身處於放鬆狀態。 

作用：可幫助促進上肢血液循環，加強心肺功能，有健腦作用，促進上肢

的排濕排毒，幫助病弱的身體康復。 

B) 蹬腿運動：坐於床邊或穩固的椅子上，先左腳向前蹬，腳尖盡量向後，啟

7字狀態，而後收回放下；再右腳向前蹬，腳尖盡量向後，啟 7字狀態，

而後收回放下。如此反覆，各腳蹬 6次為 1組，早中晚各分別做 3組。

每蹬腳時自然呼吸，全身處於放鬆狀態。 

作用：可幫助促進下肢血液循環，幫助下肢的排濕排毒，有助於體能的恢

復。 

C) 擴胸出掌運動：啟坐姿，先雙手向後向外擴胸，此時配合吸氣；然後雙手

啟掌狀向前推出，手掌盡量與前臂啟垂直狀態，此時呼吸配合為呼氣。全

動作需要全身處於放鬆狀態。 

作用：可幫助改善心肺功能、改善腎臟排毒及肝臟解毒及胸背肌肉的放鬆。 

 

7) 按摩養生：適當的按摩可幫助促進血液循環、提高人體免疫功能、調節人體

臟腑功能，以及通經活絡、平衡陰陽等。 

A) 按摩手腳腰：先右手上下摩掃左手至溫暖感；而後左手摩掃右手至溫暖

感；再以雙手前後摩掃雙大腿至溫暖感；最後雙手打圈摩掃雙側腰部至溫

暖感；每日早上坐床邊按摩，至四肢及腰部溫暖感為止。 

作用：促進全身血液循環，提升抗病能力，為預防外感病的常用方法，也

利於全身的血液循環。 

B) 按壓合谷穴：按壓手背第一、二掌骨之間的虎口處。以酸脹及酸痛為宜。 

主要功效：解表止痛、通經活絡。 

應用：頭痛、咽痛、咽癢、咳嗽等。 

C) 按壓曲池穴：按壓肘橫紋外側端與肱骨外上髁連線中點。以酸脹及酸痛為

宜。 

主要功效：清熱解表、疏通經絡。 

應用：發燒、咽喉腫痛、腹痛、手臂痛等。 

D) 按壓內關穴：按壓掌後第一橫紋直上 2 寸兩大筋之間。以酸脹為宜。 

主要功效：養心和胃、通經活絡。 

應用：心悸、心痛、胸翳、惡心嘔吐、胃痛。 



 

E) 按壓魚際穴：按壓第一掌骨中點橈側，赤白肉際處。以酸脹為宜。 

主要功效：疏風解表、止咳平喘、清熱祛濕、益氣活血。 

應用：咳嗽、咽喉腫痛、氣喘、疲倦乏力、心悸氣短、心痛胸翳。 

 

二. 中藥建議預防湯水 

 

1. 健脾潤肺防病毒湯 

材料 : 金銀花 10克、北杏 9克、無花果 20克、枸杞子 10克、石斛 10克、百

合 15克、蓮子 15克、南杏 10克、淮山 20克、蜜棗 3枚。 每日煲一次，適合

2-3人飲用。約滾後再煲 1小時。 

作用：主要用於容易被周圍的「帶菌者」 (或細菌或病毒等) 感染，經常口乾易

咳、無痰或少痰、胃口欠佳、舌稍紅或紅、苔薄黃、脈細或細數者。 

備注：可加瘦肉 3兩，以增加益氣養陰調味的作用。 

 

2. 健脾祛濕防病毒湯 

材料 : 茯苓 10克、淮山 20克、蓮子 15克、茨實 15克、炒扁豆 12克、赤小

豆 15克、金銀花 10克、玉竹 12克、蜜棗 3枚。每日煲一次，適合 2-3人飲用。

約滾後再煲 1小時。 

作用：主要用於容易被周圍的「帶菌者」(或細菌或病毒等) 感染，胃口欠佳、

大便溏或腹瀉、疲倦乏力、舌淡紅、苔膩、脈細滑。 

備注：可加瘦肉 3兩、生薑 2片、蘇梗 10克，以增加益氣養陰和胃的功效。 

 

特別需要提醒的是，有些人認為服用了預防湯水，身體就可預防任何病毒，

甚至可以不用戴口罩、勤洗手、避開可能「帶菌者」等，這些都是不正確的想法。

預防湯水僅是為了幫助改善身體，初步達到解毒的作用，使人體被少量病毒傷害

時病情不至於太嚴重，但如果病毒量多或毒性大也是難免不被病毒侵犯而引發疾

病。此外，飲用預防湯時需要徵求中醫師的意見，讓中醫師幫助自己辨別是什麼

體質，以更準確地選擇什麼預防湯水，效果才能更好些。 

 

在對抗病毒方面，預防湯水不是萬能的，反而如上介紹的預防養生方法才是

重要的，所謂「預防勝於治療」、「七分調養，三分治療」，也是《黃帝內經》指

出的「上工治未病」思想，即是能夠及時地預防疾病才是好醫師。 

 

 

 

 

註：每個人體質不同，以上資料只供參考。如有疑問，請諮詢香港大學中醫臨床

中心及中藥房註冊中醫師為宜。 

https://hkuspace.hku.hk/cht/chinese-medicine-clinics/#general-info
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