
中醫治療新冠後遺症

講者： 嚴韻詩 博士 / 註冊中醫師



最新COVID-19 症狀

Å發燒

Å持續咳嗽

Å嗅覺或味覺喪失

Å呼吸急促

Å感覺疲勞

Å身體疼痛

Å頭痛

Å喉嚨痛

Å鼻塞或流鼻涕

Å腹瀉
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「長新冠」

Å新冠長期症狀

Å根據世界衛生組織公布臨床定義：

ï「在染疫後3個月內出現、持續至少 2個月，並
且無法由其他診斷解釋」

Å「長新冠」症狀持續數周、數月、甚至長達一年

Å具體表現因人而異
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「長新冠」後遺症
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「長新冠」後遺症

Å最多見的五大症狀：

ï疲倦乏力、腦霧、咳嗽、呼吸不暢、失眠
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中醫角度看「長新冠」

Å新冠病毒屬時行疫癘, 侵襲人體, 損傷正氣

Å感染後根據病毒的特性不同而出現不同的全身症狀

Å根據患者的病邪的不同、體質不同而有所變化

ï寒、熱、濕、毒、痰、瘀

ï氣虛、血虛、陰虛、陽虛

ï化熱(傷津)、化寒(傷陽)

Å康復後，人體的正氣並未完全恢復，而出現長新冠
後遺症
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Å中醫針對「長新冠」症狀，比較多見為:

ï氣血两虛

ï脾虛濕重

ï氣陰两虛

ï氣虛血瘀
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中醫角度看「長新冠」



Å氣血两虛

ï神疲肢倦, 氣短懶言, 語音低怯,眩暈失眠, 自汗
心悸, 手足麻木, 面白無華, 脈細無力

ï舌淡紅，色較淡，胖大，苔白
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中醫角度看「長新冠」



中醫角度看「長新冠」

Å脾虛濕重

ï疲乏懶言, 身重肢困, 頭重如裹, 納少便溏, 脘腹
滿悶, 舌苔厚膩, 脈濡緩

ï舌胖，齒印明顯
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中醫角度看「長新冠」

Å氣陰两虛

ï肢體困倦乏力，少氣懶言，潮熱汗出，心煩，
頭暈，口乾口渴，善忘，納少便治，舌淡紅或
紅，苔薄，脈虛數
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中醫角度看「長新冠」

Å氣虛血瘀

ï精神不振，神倦嗜睡，頭昏頭痛，健忘耳鳴，
心悸氣短，失眠，唇色紫暗，舌暗或見瘀斑，
脈澀
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疲倦乏力

20220505_DrYim_中醫治療新冠後遺症 12



疲倦乏力

Å主要出現精神困倦、肢體乏力的情況，甚至經常
昏昏欲睡，甚或氣短
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疲倦乏力的改善方法

Å透過不同形式的運動,提升肺活量及改善肌肉力量

Å高蛋白和高能量飲食 (如:家禽、魚類)

Å減少攝入飽和脂肪

Å營養師建議攝入益生菌, 改善腸道健康

Å充足水份

Å注重休息
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中醫食療 - 疲倦乏力

五指毛桃淮山湯

材料: 五指毛桃 50克，淮山30克，
陳皮1角，大棗8-10粒

功效: 補肺益氣， 健脾袪濕

註: 五指毛桃補性甘微温，能補肺益氣、健脾除濕, 

適合肺脾氣虛的人士，同時可以袪濕解困，舒筋活絡
; 淮山性平，能補脾養肺，治療肺虛咳喘，脾虛納呆
便溏; 陳皮理氣健脾，燥濕化痰，能通氣降逆止嘔，
對於氣滯胸悶有幫助 。
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玉屏風茶
材料: 黨參、黃芪、白朮、防風各
10克

功效: 體質較弱，健脾益氣，治療
易氣虛汗出或改善盜汗情況

註：黨參補氣，對於大便稀溏，四肢無力，食慾不振，
改善血虛口渴，頭昏眼花等有良好功效；黃芪能補氣升
陽，利水消腫，提升呼吸道黏膜防禦力，還能調節排汗
功能；白朮補氣健脾，改善食慾、體倦乏力、腹脹等脾
氣虛弱的情況；防風解表袪風散寒，治療頭痛惡寒止痛
尤宜
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中醫食療 - 疲倦乏力



花旗參桂圓茶

材料: 花旗參 15克，龍眼肉 5克

功效: 補氣益血，改善易疲勞，心悸
頭暈體虛等症狀

註: 花旗參補氣養陰，清熱生津，能舒緩精神壓力，改善
血液循環，提高免疫力，增加記憶力等；桂圓則具有開
胃健脾、養血安神，對於失眠、體倦、脾虛氣弱、氣血
不足等症有改善功效
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中醫食療 - 疲倦乏力



百合蓮子薏米水

材料: 百合 30克，蓮子 30克，白果
10粒，薏苡仁 30克，米60克

功效: 健脾除濕，促進呼吸道康復

註: 百合能潤肺止咳，寧心安神，有助舒緩失眠、抑鬱、
燥咳等症狀；蓮子能補脾止瀉，補腎氣，安心神，可改
善失眠煩躁，大便稀溏等情況；白果能化痰斂肺氣，止
咳定喘，亦能止帶、改善尿頻夜尿情況；薏米能利水健
脾袪濕；配合米，能養脾胃，養心安神。
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中醫食療 - 疲倦乏力



中醫食療 - 疲倦乏力
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淮山薏米芡實粥
材料：淮山 300克、熟薏米50

克、芡實 50克、米100克

功效：健脾袪濕，補肺脾氣；
腸胃不適、胃納不佳、便溏或
腹瀉

註：淮山益氣健脾、止瀉化痰，改善腸胃功能，
有助大便稀溏情況；生薏米利滲濕，有利尿作，
熟薏米則重健脾止瀉；芡實除濕健脾止瀉，有助
改善大便軟溏
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中醫穴位 - 疲倦乏力

百會穴
取穴：

在頭部，前髮際正中直上5

寸，或两耳尖連綫的中點處
功效：

可補氣，安神定志，調節大
腦功能，改善眩暈，頭痛，
不寐，健忘，心悸



關元穴

取穴：

在下腹部，前正中綫上，當臍
中下3寸

功效：

陽痿，遺精，遺尿，小便頻數
，小便不通，月經不調，泄瀉
，完谷不化，虛勞體弱；本穴
有強壯作用，為保健要穴
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中醫穴位 - 疲倦乏力



氣海穴

取穴：

在下腹部，前正中綫上，當臍中
下1.5寸

功效：

腹痛，泄瀉，便秘，遺尿，
疝氣，遺精，陽痿，月經不
調，經閉；虛勞體弱，本穴
有強壯作用，為保健要穴
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中醫穴位 - 疲倦乏力



足三里穴

取穴：

小腿前外側，外膝眼下3寸
，脛骨前緣外一橫指處，脛
骨前肌中

功效：

清熱化濕、便秘或腹瀉、腹
痛，嘔吐、納差、頭重額痛
、哮喘
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中醫穴位 - 疲倦乏力



「腦霧」
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「腦霧」

Å一般大眾形容思維遲緩、模糊、和不敏鋭時的感
受

Å徵狀包括：注意力不集中、感覺困惑、喪失短期
記憶、辭不達意、易怒、情緒化、失眠、焦慮等
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腦霧測驗（台灣）

Å請為在過去1個月內以下10個現象的發生頻率，
評分後統計所得腦霧指數

0分：無/不到一天

1分：有幾天

2分：一半以上天數

3分：幾乎每天
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腦霧測驗（台灣）

1. 平時拿手熟練的事情，需要花更多時間去完成，還不見
得做得好

2. 覺得心情靜不下來或感到煩躁不安，無法集中精神做該
做的事

3. 別人交代的事，轉頭就忘記，或有件事情要告訴某人，
可是一見到面就全忘記了

4. 常常找不到經常需要使用的東西，例如：手機、銀包，
鎖匙等等

5. 和別人溝通時，無法精準表遠意思，搞不清楚自己想說
些什麼，也無法理解他人的意思
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6. 生活或工作上，需要動腦思考時，想不出好建議，思緒
緩慢、混沌，要做決定時覺得困難

7. 覺得身體疲倦，怎麼睡都睡不足夠，頭腦混沌

8. 日常生活變得提不起勁，興致缺乏，要提起精神做事，
感覺得辛苦

9. 覺得身體不舒服，包含任何一項：頭痛、頭暈、視力模
糊、耳鳴、腦鳴、頭脹，或頭重腳輕

10. 因為上述所提到的問題，造成工作上或日常生活中，或
和他人相處時的困擾
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腦霧測驗（台灣）



「腦霧」指數

0 - 5分：健康腦

6 -14分：微腦霧

15-22分：明顯腦霧

23-30分：重度腦霧
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腦霧測驗（台灣）



新冠康復後為何出現「腦霧」？

Å越來越多證據表明新冠病毒通過多種機制引起腦
霧和其他神經系統徵狀

Å新冠病毒多方面攻擊大腦，可能直接攻擊某些腦
細胞，減少流血腦部組織的血流量，也可能引發
傷害腦細胞的免疫分子產生

ÅNature一篇研究表示受感染新冠的大腦星形膠質
細胞，會影響到神經系統徵狀，包括疲勞、抑鬱
和腦霧

Nature. (2021). COVID and the brain: researchers zero in on how damage occurs

https://www.nature.com/articles/d41586-021-01693-6 
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腦霧的改善方法

Å鐵補充劑增加紅細胞生成

Å皮質類固醇或其他藥物減輕炎症或抑制免疫系統

Å增加蛋白質、水果、蔬菜和健康脂肪攝入量

Å每晚睡8-9小時

Å避免過量飲酒和咖啡因

Å多做運動

Å避免酒和煙
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腦霧的預防方法

Å進行有氧運動，建議每週運動5天，每次30分鐘

Å遵照地中海飲食法，多吃橄欖油、水果和蔬菜

Å避免飲酒吸毒

Å每晚充足睡眠

Å參加社交活動或新穎有趣的活動
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腦霧

Å中醫認為「腦霧 」多與 心、脾、腎有關

Å疫情期間，身體跟生活作息大受影響，思慮和壓
力增加的情況下，容易造成 腦霧的症狀

Å建議 宜 養陰安神、健脾益腎
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中醫食療 - 腦霧
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猴頭菇合桃粟子補腦湯
材料: 

猴頭菇 5個，合桃 20克，粟子
20克，腰果10克，黑豆10克

功效: 

補腦健腎，改善記憶力

註: 猴頭菇能提升認知功能，改善情緒，對免疫調節、
抗疲勞均有功效；合桃具補腦作用，含大量抗氧化物質，
同時亦能温肺定喘，潤腸通便，治腎虛喘咳，腰痛，便
秘等；粟子能養胃、健脾、補腎強腰骨等；腰果能改善
骨骼健康，維持腦部運作，降血脂，軟化血管等功效；
黑豆有助排便，改善腸胃蠕動，能提高免疫力，補腎治
水



中醫食療 - 腦霧

桑寄生合桃黑豆湯

材料：

桑寄生30克，合桃30克，黑豆30克，
杞子10克，蜜棗3粒，豬骨400克

功效：

補腎益氣，適合健忘、久咳氣喘、專
注力下降，以及腰痠痛者

註：桑寄生補益肝腎，袪風除濕、強壯筋骨、舒筋活絡；合桃
補腎強腰，温肺定喘，潤腸通便；黑豆能補腎治水，提高身體
免疫力；杞子補肝腎，明目，益氣安神，補精髓。
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天麻川芎燉魚頭湯
材料：

天麻15克，川芎10克，白芷10克
，杞子15克，龍眼肉 15克，黨
參 15克，紅棗10克，薑片10克
，魚頭1個

功效：
治療頭暈頭痛，耳鳴，氣短乏力
，頭重不適等

註：天麻能袪頭風，適合經常覺得頭暈頭痛不適人士；白芷袪風解
表，通鼻塞，止頭痛；川芎行氣活血，亦能止痛；杞子滋陰明目補
血；龍眼肉補血安神；黨參補中益氣，促進氣血循環
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中醫食療 - 腦霧



太陽穴

取穴：

在眉梢與目外眦之間
，向後約一橫指的下
陷處

功效：

頭痛，目赤腫痛，牙
痛，面痛，口眼歪斜
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中醫穴位 - 腦霧



中醫穴位 - 腦霧

合谷穴

取穴：

在手背，第1、2掌骨間，第2掌骨
橈側的中點

功效：

頭面疾患，如外感頭痛，頭暈，目
赤腫痛，鼻淵，牙痛，牙關緊閉，
耳聾，面癱，咽腫，惡寒，發熱，
汗出不止，胃腹痛，便秘，泄瀉

註：妊娠婦女慎用

20220505_DrYim_中醫治療新冠後遺症 38



呼吸不暢
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呼吸不暢

Å英國科學家使用CT掃描長新冠患者及健康對照組
，發現肺部CT正常，但氣體進入肺部再進入血液
的狀況明顯較差，因嚴重疾病住院的新冠患者同
樣較差。

Å這證明新冠病毒在肺部或肺血管結構中造成某種
持續性異常，引起呼吸困難

× Lung abnormalities found in long COVID patients with breathlessness. 

National Institute for Health and Care Research. www.nihr.ac.uk. 

29/01/2022. 
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Å長新冠後遺症包括呼吸不暢、胸悶、氣短等

Å中醫角度，多屬於正氣虛弱，影响肺、脾、肝臟
較多

Å避免情志抑鬱

Å作息有節，多做呼吸運動
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呼吸不暢



呼吸運動

1. 選擇放鬆舒適的
姿勢

2. 雙手放在腹部

3. 用鼻慢慢吸氣，
使腹部擴張

4. 忍住呼吸5秒

5. 用嘴巴慢慢呼出

20220505_DrYim_中醫治療新冠後遺症 42



中醫食療ï呼吸不暢

太子參芡實枸杞湯

材料：

太子參10克，芡實10克，蟲草花
10克，枸杞子5克

功效：

補氣健脾，生津潤肺，養心安神

註：太子參入肺、脾經，補氣生津，補益脾肺，治療脾
虛食少，心悸自汗，失眠疲乏；芡實健脾除濕，益腎補
氣；蟲草花補肺腎、止咳補氣，適用於精氣不足，氣短
自汗等；枸杞補虛益氣，補肝腎明目，養心安神
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中醫食療ï呼吸不暢

五指毛桃靈芝紅棗湯

材料：

五指毛桃15克，靈芝5克，
紅棗3粒

功效：

健脾補肺，安神定喘

註：五指毛桃健脾化濕，行氣化痰，改善肺虛肺
炎、病後體虛、脾虛浮腫；靈芝增強免疫力，改
善記憶力，養心安神，補氣止咳平喘，改善氣血
不足；紅棗改善脾胃虛弱，胃口差，腹瀉，乏力
，能補氣養血。
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黨參淮山海馬湯

材料：

黨參10克，淮山15克，海馬5克

功效：

補氣袪痰，健脾補肺，温腎定喘
；改善呼吸不暢情況

註：黨參能補中益氣，袪痰止咳，尤以肺脾的氣；淮山
健脾補肺固腎，改善脾虛濕困；海馬強身健體，補腎壯
陽，鎮靜安神，止⻊平喘，能調氣活血。
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中醫食療ï呼吸不暢



膻中穴

取穴：

胸部正中線平第四肋間，
約於两乳頭之間

功效：

補氣，咳嗽、哮喘、嘔吐

20220505_DrYim_中醫治療新冠後遺症 46

中醫穴位ï呼吸不暢



中醫穴位ï呼吸不暢
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中府穴
取穴：

胸前壁外上方，第一肋間，
前正中線旁開6寸下陷處

功效：
咳嗽、哮喘、鼻塞



中醫穴位ï呼吸不暢

內關穴

取穴：

當曲澤與大陵的連綫上，腕橫
紋上2寸，掌長肌腱與橈側腕屈
肌腱之間

功效：

胸悶，脅痛，心痛，心悸，失
眠，胃脘痛，嘔吐，呃逆，鬱
症，眩暈，偏頭痛，，上肢痹
痛，咳嗽，哮喘，心煩
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咳嗽
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咳嗽

Å患者痊癒後出現不同情度的咳嗽不止、氣喘、喉
嚨乾、有痰咳不出、或者無痰等症狀

Å中醫角度認為新冠病毒侵襲肺臟，引起肺的虛損
，久咳傷肺

Å著重補氣、滋陰、止咳，並且增強氣管的保護和
調理
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沙參玉竹雪梨湯
材料: 

北沙參 20克, 南北杏 12克, 玉
竹 20克, 雪梨2個, 百合15克, 
白果 10粒, 陳皮 1個

功效: 

補氣益陰, 潤肺止咳

註: 北沙參入肺經，專補肺陰，清肺火，能益胃生津，適
用於咽乾口渴咳嗽；南北杏止咳化痰，潤肺下氣，改善
虛勞咳嗽，潤腸通便；玉竹養陰潤燥，除煩止渴，能止
渴止煩，止咳潤肺，改善乾咳咽乾，皮膚乾癢等；雪梨
清熱袪火化痰止咳；百合潤肺止咳，寧心安神，幫助改
善記憶力下降，心煩口渴，失眠多夢，抑鬱，肺虛久咳
；白果化痰斂肺，止咳定喘，止瀉；陳皮通氣健脾，燥
濕化痰
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中醫食療 - 咳嗽



沙參玉竹雪耳湯

材料：

沙參30克、玉竹30克、雪耳1朵、
蘋果2個、蜜棗4粒

功效：

養肺滋陰、生津止咳； 改善口乾
、痰少、乾咳、心煩口渴

註：

沙參能養陰清肺，適合肺熱燥咳、乾咳少痰、咽乾口渴、
乾嘔、胃脘隱痛；玉竹同樣能養陰潤燥，生津止渴，用於
乾咳止痰，煩熱口渴等症狀
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中醫食療 - 咳嗽



中醫食療 - 咳嗽
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鱷魚肉海底椰煲無花果湯
材料:

鱷魚肉乾 100克,  海底椰30克 , 

南北杏15克 , 無花果15克，瘦
肉300克

功效: 

潤肺止咳

註: 鱷魚肉對益氣潤肺，平喘止咳，補腎固精，對咳
嗽，哮喘有良好功效；海底椰清心安神，治肺熱久咳，
痰中帶血，養陰清潤；南北杏止咳平喘，潤腸通便；
無花果潤肺利咽，理氣袪痰，改善口乾氣短症狀



南北杏雪梨水

材料：

雪梨3-4個，南北杏12-15克，冰
糖適量

功效：

清熱潤肺、化痰止咳； 能改善喉
嚨乾癢、喉嚨痛、咳嗽、有痰

註：

雪梨能清熱降火、潤肺止咳；南北杏有潤肺化痰、止咳
定喘、通便之功效；冰糖則能補中益氣、和胃潤肺，對
於小兒肺燥咳喘有很好療效。
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中醫食療 - 咳嗽



蘋果雪梨無花果湯
材料：

雪耳1朵、雪梨 3個、蘋果
3個、無花果 4-6粒、南北
杏 適量

功效：
清熱潤肺、化痰止咳； 改
善喉嚨痛、咳嗽、胃口不佳
、大便不通

註：雪耳含豐富膳食纖維，能改善便秘，同時可清熱
潤肺止咳； 無花果有抗發炎、利咽喉、促進消化、
潤腸通便之功效。
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中醫食療 - 咳嗽



20220505_DrYim_ 56

龍脷葉海底椰湯
材料：

蘋果 4個、龍脷葉 3两、海底
椰 4-6两、南北杏 20克、蜜棗
4-5粒
（可加瘦肉煲湯、鹽適量調味）

功效：
潤肺清熱、止咳化痰； 改善咳
嗽痰多、喘咳

註：龍脷葉能潤肺止咳、通便，適合肺燥咳喉、咽痛、
便秘；蘋果止渴生油、健脾止瀉；海底椰止咳潤喉

中醫食療 - 咳嗽



竹蔗茅根馬蹄水

材料:

竹蔗 1斤、茅根1紥、馬蹄10粒、甘荀1條

(需要可略加冰糖調味)

功效:

清肺胃熱、利咽潤肺； 可改善發燒、喉嚨
痛、咳嗽、、熱嘔、小便黃口乾口渴、便
秘

註：

竹蔗清熱潤燥，清肺胃熱、對於咳嗽氣喘、口咽乾燥、反胃
嘔吐、退熱均有功效； 茅根能清熱利尿，對於發燒、喉嚨痛
、流鼻血、小便黃、胃熱嘔吐有幫助；馬蹄清熱生津、袪痰
止咳，對於呼吸道疾病、咽炎、便結等均有功效。
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中醫食療 - 咳嗽



中醫食療 - 咳嗽

檸檬陳皮川貝水
材料：

檸檬 2個、陳皮3-5個、川貝 3-6
錢、冰糖適量
（可煲水飲用 或 隔水燉10小時
成膏）

功效：
利咽化痰、止咳潤肺； 肺熱燥咳
、咳嗽、痰多

註：檸檬含豐富維他命C，同時有化痰止咳、生津健脾之功效
，可有助改善感冒、咳嗽、支氣管炎、食慾不振。陳皮可化痰
止嘔、健脾理氣； 川貝能清熱潤肺、化痰止咳，特別對於痰多
咳嗽較甚圴見療。
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中府穴

取穴：

胸前壁外上方，第一肋間
，前正中線旁開6寸下陷處

功效：

咳嗽、哮喘、鼻塞
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中醫穴位ï咳嗽



孔最穴

取穴：

前臂掌面橈側，尺澤與太淵
的連線上，腕橫紋上7寸處

功效：

潮熱、咳嗽、哮喘、氣逆、
咽痛、支氣管炎、肺炎等

20220505_DrYim_中醫治療新冠後遺症 60

中醫穴位ï咳嗽



失眠
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失眠

Å長新冠後遺症可見不同程度的失眠，包括難以入
睡、半夜頻繁地醒來、醒後難以再入睡、或者淺
睡多夢等，都屬於中醫「不寐」（失眠）範疇

Å主要與心和肝臟有關；「心主神明」，心主導精
神、意識、思考，受病毒或疫情影響造成心神不
安，感到焦慮，注意力不集中，睡眠不足等；「
肝主疏泄」，肝氣疏暢會讓情緒平和，減少情緒
壓力，情志不舒，肝氣鬱結而導致失眠

Å宜補益心脾，滋陰養血安神，疏肝解鬱為重點
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改善新冠失眠方法

Å維持規律生活

Å建立睡前習慣 （臥室的燈調暗，聲音降低，不要在床
上讀書、看電視、吃東西，或想煩惱事情）

Å白天多運動 （避免睡前激烈運動）

Å與家人朋友之間多談心

Å避免長時間使用電腦、手機產品

Å減少刺激性飲食 （如咖啡、茶、可樂、朱古力等）

Å晚餐不要太晚吃、或過食易胃脹氣食物，造成腸胃負
擔
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中醫食療ï失眠

淮山蓮子百合湯
材料：

百合20克，龍眼肉20克，淮山
100克，蓮子30克
（可加減：柏子仁10克，無花
果5-10粒，蜜棗3-5粒）

功效：
寧心安神，健脾養陰

註：百合潤肺止咳，寧心安神，清心除煩，有助紓緩失
眠失夢，抑鬱，心煩口渴，改善記憶力下降；龍眼肉補
心脾，益氣血，安神補腦，改善健忘，失眠，盗汗，心
悸等；淮山幫助消化，止咳袪痰，補脾肺腎等；蓮子養
心安神，補脾益氣，健腦益智，改善疲勞，心悸失眠多
夢等；柏子仁用於陰血不足的心悸失眠，能養心安神，
潤腸通便。
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中醫食療ï失眠

酸棗仁茶
材料：

酸棗仁20克（搗碎）
（加減： 茯神 30克，大棗5-8粒
，枸杞子10克，菊花 6克，玫瑰
花 6克）

功效：
血虛引起心煩不眠

註：酸棗仁寧心安神，養心補肝，斂汗生津，改善失眠
、心悸、健忘等；茯神寧心、安神、利水，改善心悸，
健忘，失眠等；枸杞補虛損，益精氣；菊花清肝明目；
玫瑰活血化瘀，理氣解鬱，改善情緒不暢
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中醫食療ï失眠

靜心湯
材料：

龍眼肉，丹參各15

（加減： 枸杞子10克，大
棗5粒，百合12克，茯神20
克）

功效：
心血虛衰之失眠

註：龍眼肉補心脾，益氣血，安神補腦，改善健忘，失
眠，盗汗，心悸等；丹參補氣養血，活血袪瘀，改善心
缺血、調整心律；枸杞補虛損，益精氣；百合潤肺止咳
，寧心安神，清心除煩，有助紓緩失眠失夢，抑鬱，心
煩口渴，改善記憶力下降；茯神寧心、安神、利水，改
善心悸，健忘，失眠
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中醫食療ï失眠

百合燉牛奶

材料：

百合30克，冰糖少許，牛奶適量

加減：花膠/桃膠/雪耳 20克，紅
棗8粒，龍眼肉10克

功效：

清心除煩，鎮靜安神

註：百合潤肺止咳，寧心安神，清心除煩，有助紓緩失眠失夢，
抑鬱，心煩口渴，改善記憶力下降； 牛奶幫助產生睡意，幫助放
鬆入睡；花膠/桃膠/雪耳滋陰養顏補筋脈；紅棗幫助補氣血，養心
安神，改善脾胃虛弱等症狀；龍眼肉補心脾，益氣血，安神補腦
，改善健忘，失眠，盗汗，心悸
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中醫食療ï失眠

桂圓蓮子湯

材料：

桂圓，蓮子各20克

（加減：紅棗8粒，枸杞子10
克）

功效：

養心，安神，健脾

註：龍眼肉補心脾，益氣血，安神補腦，改善健忘
，失眠，盗汗，心悸；蓮子養心安神，補脾益氣，
健腦益智，改善疲勞，心悸失眠多夢
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中醫食療ï失眠

金針合歡大棗湯

材料：

金針花30克，合歡花10克，大棗10
枚

（加減：蜂蜜適量，百合15克，茯
神20克）

功效：

肝氣不舒引起失眠

註：金針花清熱涼血，利尿消腫，改善肝火引起的頭暈頭痛、
耳鳴，能改善失眠、集中力、記憶力減退等；合歡花解鬱安神
，理氣開胃，有助心神不安、憂鬱失眠、健忘等；蜂蜜有助改
善記憶力，化痰止咳，促進心腦血管和血液的功能；百合潤肺
止咳，寧心安神，清心除煩，有助紓緩失眠失夢，抑鬱，心煩
口渴，改善記憶力下降；茯神寧心、安神、利水，改善心悸，
健忘，失眠
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中醫食療ï失眠

安眠湯
材料：

酸棗仁15克，麥冬5克，遠志5克
（加減：紅棗8粒，茯神20克，百
合15克）

功效：
寧心安神，鎮靜

註：酸棗仁寧心安神，養心補肝，斂汗生津，改善失眠、心
悸、健忘；麥冬潤肺止咳、清熱潤燥，益胃生津，還可清心
安神除煩，常用治療心悸、心煩、失眠；遠志可改善失眠健
忘，寧心安神，咳嗽多痰；茯神寧心、安神、利水，改善心
悸，健忘，失眠；百合潤肺止咳，寧心安神，清心除煩，有
助紓緩失眠失夢，抑鬱，心煩口渴，改善記憶力下降
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中醫穴位ï失眠

神門穴

取穴：

腕掌側橫紋尺側端，尺
側腕屈肌腱的橈側下陷
中

功效：

失眠健忘，心痛，驚悸
，心煩，胸痛，痴呆
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中醫穴位ï失眠

內關穴

取穴：

當曲澤與大陵的連綫上，腕橫
紋上2寸，掌長肌腱與橈側腕
屈肌腱之間

功效：

失眠，心悸，胸悶，脅痛，心
痛，產後血暈，胃脘痛，嘔吐
，呃逆，鬱症，眩暈，偏頭痛
，上肢痹痛，咳嗽，哮喘
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中醫穴位ï失眠

安眠穴
取穴：

位於耳後，頸項肌肉
隆起外緣的下陷處，
與胸鎖乳突肌乳突下
陷處連線之間

功效：
鎮靜安神
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中醫穴位ï失眠

三陰交穴

取穴：

在小腿內側，當足內踝尖上3

寸，脛骨內側緣後方

功效：

失眠，頭痛頭暈，两脅下痛
，月經不調，遺精，陽痿，
早泄，遺尿，水腫，小便不
利，腹脹，腸鳴，泄瀉，肌
肉疼痛，濕疹
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中醫穴位ï失眠

太沖穴

取穴：

在足背側第1跖骨間隙
的後方下陷處

功效：

頭痛，眩暈，目赤腫
痛，口眼歪斜，鬱症
，脅痛，腹脹，嘔逆
，下肢痿痹，月經不
調
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中醫如何改善「長新冠」
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針灸
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拔罐
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艾灸
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八段錦
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推拿
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浴足

20220505_DrYim_中醫治療新冠後遺症 82



耳穴
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