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空氣中的懸浮微粒、PM2.5引發危
害健康的問題與日俱增，近年來全球

許多國家都在為改善空汙而努力，臺

灣的《空氣汙染防制法》修正草案，

在二○一八年六月二十五日經立法院

三讀通過，從工業源、交通源及逸散

源等各類汙染源進一步全面管制，為

空氣品質建構起更為完整的管理制度。

空氣中的有害物質，最直接影響的是

我們的肺，如何有效保護吸呼道的健

康，減低環境因子改變所誘發的疾病

危害，是需要重視的議題。

肺是人體最脆弱的器官之一

懸浮微粒雖然看不見，卻不能視而

不見。最主要是這些成分複雜的氣體

吸到我們肺裡面，又不好排除，毒素

沉積危害人體。

臺灣以前在礦區常見的職業病之一

「矽肺症」，很多得病的煤礦工人，

長期吸採礦造成的粉塵到最後整個肺

都壞掉，就算供應純氧，肺都無法有

效的運作。肺其實是滿脆弱的器官，

吸空氣進去，主要做氧氣和二氧化碳

的交換，所以執行作業的細胞膜必定

很薄，好讓血球中的氧氣、二氧化碳

能進出自如，一旦這麼脆弱的地方直

接接觸到有害的物質，非常容易就受

傷。

在勸人戒菸的廣告上，常看到有吸

菸的肺葉是整片黑的，那可不是修圖

效果。我記得有一年國外舉辦過人體

解剖展，特別把吸菸者與無吸菸者的

肺擺在一起比較，原來有吸菸的肺裡

面會產生焦油的沉積物，因而發黑。

正常的肺是偏白色的，如果沉積了微

小的顆粒，久了肺就真的會黑掉。

在醫院服務，碰到很多肺部呼吸

衰竭或呼吸困難、甚至要插管或用呼

吸器的病人，見識到肺部的脆弱與各

式肺病的棘手。印象深刻的是，也有

因為其他因素而導致肺的問題。不知

道大家有沒有聽過一種農藥叫「巴拉

刈」？是一種便宜有效的除草劑，但

對人體來說是劇毒，有多劇烈？只要

喝一口，就會致命。這種藥的特徵是，

它會攻擊身體裡面氧氣含量最高的地

方，也就是肺，讓肺在短短三、五天

或一週內整個纖維化、壞掉，喝一口

巴拉刈就讓肺慢慢的不能呼吸、不能
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交換氧氣，最後就「目睭金虎虎」，

人命就會沒了。我以前照顧過這樣的

病人，當時病人的胸腔科主治醫師要

求每天拍一張 X光片以記錄肺的變化，
就見病人的肺慢慢地整個黑掉。所以，

人體的肺非常可能因為吃了不該吃的

東西，不管是喝巴拉刈、酗酒、過度

食用醃菜或燻肉等，會讓肺生病，尤

其是抽菸。

有的老菸槍不以為然：「我呷這呢

久也沒系企（死去）啊！」那只是因

為沒有馬上發生。菸害的致命危急度，

不像巴拉刈發作得那麼快，慢慢沉積

在肺裡面的懸浮微粒、顆粒，很難排

出來，即使肺部纖毛有過濾的功能，

但也是有限度的，用咳的也不見得能

完全排除出來，就累積出肺的慢性病

了。

民間清肺說法別當真

從我小時候到現今，民間流傳著「喝

豬血湯可以清肺」的說法。簡單來講，

豬血是血，吃進去後人體會排掉，排

泄物也是黑色，就像有胃出血情況的

人，排泄物可能呈現黑色或柏油色。

或許古人是經過觀察，認為說今天吃

進去的東西例如豬血是紅黑色，而排

出來的也是黑色的，感覺上彷彿肺吸

進去的髒東西也一起排掉，但這其實

是錯覺，沒有事實根據。

另外再舉個例子。我有些病人的孩

子，去加油站打工，我們知道汽油含

鉛，父母親聽說喝牛奶可以解毒，裡面

的成分可以和鉛結合，就要孩子把鮮奶

當水喝，但這種方式也有其限度，沒辦

法完全保證排出。我的建議是如果覺得
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這工作對孩子的健康有一定風險，或許

就該轉換，或是好好戴上口罩。

回歸簡單一點的生活型態

回過頭來講，到底該怎麼清肺？除

了藥膳外，我認為更重要的是，怎麼

樣減少曝露的量和時間。現在已經開

始倡導，特別在空氣品質不良時，人

在戶外最好穿戴口罩，但即便戴的是

阻擋 PM2.5效果最好的 N95口罩，我
覺得效果仍有限，一來它無法重複使

用，而且如果你也嘗試過的話，就會

發現簡直快要不能呼吸，一般人難以

長時間掛戴。

北京的霾害可說「舉世聞名」。我

的朋友幾年前到北京工作，回來後分

享，他從來沒有察覺，空氣可以是那

麼髒的，即使大部分時間都在室內，

一整天下來，鼻孔居然是黑的。對照

一下，不久前我去了一趟德國，待在

那裡大約十天，用一句話形容就是「鼻

孔挖不出鼻屎」。

德國在一九六二年時，有些工業重

鎮的空汙嚴重指數是現在北京空氣汙

染度的近十倍，走過漫長的抗霾之路，

如今重見藍天綠地，模式也受到其他

國家推崇。我到訪的城市，小小的聚

落城鎮，最高的建築物就是當地的教

堂，房舍也少少的，晚上六、七點，

街道上的商店就關門了，呈現無趣、

簡單的鄉村型態與步調，而現代的綠

能配套設施像是風力發電、太陽能光

板的發電系統等，一樣也沒少。

不只大陸，許多地方為了經濟上的

成長，付出了一些代價。燒煤、燒油

等，增加了空氣中的懸浮微粒，除非

從政策改變，從根本上落實節能減碳

與環保，不然情況會繼續惡化，這也

是現在 PM2.5細懸浮微粒汙染問題的
真實處境。
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白色食材養肺

回頭來談談養肺的食材，一些外觀

白色的食材，例如：白合、白木耳、

杏仁、貝母（川貝）等皆屬之。另外，

水果中的枇杷，也具有清肺的作用，

那麼常聽到的川貝枇杷膏呢？廣告上

提到聲音沙啞要保養喉嚨，就吃枇杷

膏。但枇杷膏真的是這樣吃的嗎？

我想特別說明的是，枇杷膏是針對

不帶痰的慢性久咳，甚至是咳到有血

絲的患者，也就是肺陰虛的咳嗽，才

適合服用。有興趣的話，下次去買枇

杷膏時，翻閱一下內附的源起說明書

（清代縣令楊孝濂的孝親故事），就

會明白，這帖成藥，最初是一個兒子

為積勞成疾、近似肺癆而久咳不癒的

母親所求來的膏滋方，在那個年代有

許多營養不良、累到咳血、需要長期

調養的媽媽，而在時代演進下，現在

適合吃枇杷膏的人已經不那麼多了。 

養肺很簡單

飲用「一點量」溫開水  

真正肺部的保養，當然我這邊可以

提供各種藥膳，但我希望可以給大家

最簡單又好記住的觀念，就是養成飲

用「一點量」溫開水的習慣。所謂「一

點量」，意即潤喉，讓氣管、鼻咽處

「保濕」，即使裡面有痰或懸浮微粒，

也比較容易藉由肺部的纖毛排出。我

覺得這是比較簡單而且可以做得到的。

其次還有像是自行料理加入白木耳或

白合的紅棗甜湯，或者飲用同樣具有

潤肺作用的杏仁茶，都有幫助。如果

要吃藥，還是要請醫師開處方。

有些人會問，杏仁茶不是比較偏寒

涼？對有些人是否不宜？杏仁有兩種，

苦杏仁和一般市售的甜杏仁，先不論

兩者屬性，最主要是外面賣的杏仁茶

有的加了多餘的添加物或香料，除非

喝到純正的杏仁飲，不然其實不喝也

罷。

好好吃好好睡

健康作息重於進補

要讓呼吸道和肺部保持健康，除了

前面提到的溫開水，另外，出入公眾

場合、空氣品質很差的時候，戴上口

罩是基礎保護措施，或者盡量減少出

門。對肺部功能較弱的人來說，要出

門最好能全副武裝，萬一誘發氣喘或

是感染，治療起來都不容易，好不了

就很麻煩。

至於飲食指南，我都鼓勵病人，好

好吃飯，好好睡覺，讓自己有抵抗力，

讓健康維持在一個水平上，基本上就

不容易出問題，而不是說一定要吃什

麼。就算一天到晚吃補品，但老是熬

夜、飲食不正常，這樣捨本逐末，效

果只會七折八扣，還是要從基本做起。

這也是維持身體健康所要依循的共通

準則。

（整理／洪靜茹，大愛廣播「大愛

中醫館」節目內容）


