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醫訊

中央社電　男人的攝護腺會隨年齡逐漸肥大，不僅會影響排尿，甚
至可能罹患癌症，為讓老爸更順暢，台灣雙和醫院籲子女帶老爸作篩
檢。
雙和醫院泌尿科醫師江怡德表示，攝護腺又叫前列腺，位於男性膀

胱和尿道的交接處，長得像栗子，功用是製造部分精液及避免精液逆
流。
他說，攝護腺會隨㠥年紀的增加而逐漸變大，甚至長到像雞蛋般大

小，會讓人解尿不順暢，甚至排尿困難，不僅尿流變細、解尿越來越
無力、夜尿次數增加、尿完後常滴滴答答的漏尿。
他說，根據台灣健康署發布最新的癌症年報，男性癌症死因調查

中，攝護腺癌已經排名第7位。攝護腺癌和攝護腺肥大並沒有直接關
係，但早期發現可以早期治療，使用藥物或手術治療改善。
他表示，攝護腺檢查很簡單，只要抽血檢查攝護腺特殊抗原及手指

觸診，不用空腹，檢查時間也很短。

中央社電　洗腎病患的抵抗力比一般人差，花蓮門諾醫院腎臟內科
醫師李坤峰提醒，應多注意感染問題，感到不舒服時立刻就醫。
李坤峰表示，台灣洗腎病患盛行率和發生率都居全球之冠，洗腎人

數也暴增至六萬五千人，長年洗腎患者更應注意感染問題，一有不舒
服的情形應立刻就醫，以免造成終生遺憾。
李坤峰指出，腎臟病不只會造成家庭與社會的財務照顧負擔，也會

造成勞動力難以估計的損失，因洗腎病患的抵抗力比一般人來得差，
容易因心血管疾病或感染問題威脅到生命，洗腎病患更應重視平時身
體的保養。
李坤峰提醒洗腎病患，在流行感冒期間應避免出入公共場所，並在

流行期前施打流感疫苗或肺炎鏈球菌疫苗，以降低感染的風險。
李坤峰指出，高血壓、高血糖、高血脂都是導致慢性腎臟病的高危

險因子，成人不當用藥的行為也是危害腎臟健康的危險因子，他建議
民眾應控制血壓、血糖、蛋白尿、尿酸、血脂肪，並避免使用腎毒性
藥物，日常飲食則應多吃蔬菜、多攝取纖維和多喝水。

雖然已經立秋，但是仍舊很曬，今期介紹幾款美白湯，讓你在美
味之中防曬祛暑。

薏仁決明美白湯
材料：雞腿1隻，芹菜1棵，薏仁3大匙，決明子1㛷，枸杞1/2大匙，

生薑片2片

做法：

1.) 薏仁洗淨用水浸泡4小時，芹菜洗淨連葉切小段備用，雞腿洗

淨。

2.) 將1500cc的水注入鍋中煮開後，放入生薑片及洗淨的雞腿以中火

煮2~3分鐘去血水及油，取出用冷水沖洗乾淨後剝去雞皮。

3.) 將1500cc的水注入鍋中，放入泡過水的薏仁

加雞腿同煮1小時。

4.) 將枸杞、決明子、芹菜(連葉子)加入做法3

中，以小火煮10分鐘即可。

山藥美白湯
材料：雞腿1隻，新鮮山藥600公克，玉竹3錢，

白芷3錢，枸杞3錢，生薑片2片

做法：

1.) 雞腿洗淨切塊。

2.) 將600cc水注入鍋中煮開後，放入生薑片及

切塊雞腿煮滾去血水，取出雞腿用冷水沖洗

乾淨。

3.) 將1500cc水注入鍋中煮開後，放入雞腿煮10

分鐘，加入其他材料，用小火煮半小時即可。

去濕美白湯
材料：冬瓜1/2斤，薏仁1/2杯，龍骨4塊，枸杞1大匙，薑片2片

做法：

1.) 龍骨洗淨備用。

2.) 將500cc的水注入鍋中煮開，放入薑片及洗

淨的龍骨以溫火煮2~3分鐘，去血水及油，

取出龍骨用冷水沖洗乾淨。

3.) 薏仁洗淨用水浸泡1小時，枸杞洗淨用水泡

20分鐘備用。

4.) 冬瓜帶皮洗淨，切小塊備用。

5.) 將1000cc的水注入鍋中煮開，放入所有材

料，大火煮沸後轉小火，續煮1小時熄火，

燜10分鐘即可食。

減脂美白湯
材料：冬瓜100公克、銀耳1錢、紅蘿蔔50公

克、薏仁1㛷、去核紅棗3錢、生薑3

片、白芷3錢、黃耆3錢

做法：

1.) 薏仁洗淨泡1小時，銀耳、白芷、黃耆和去

核紅棗皆先沖洗後備用。

2.) 將5杯的水先煮開，放入泡過的薏仁，再轉

小火煮20分鐘。

3.) 冬瓜蓮皮洗淨切塊後一起放入，再用小火

煮一小時，最後加鹽調味即可。

去濕美白冬瓜湯
材料：3－4人份豬脊骨、500克冬瓜、500克

薏米、20克枸杞子、薑2片、水8碗

做法：

1.) 薏米洗淨用水浸泡一小時；枸杞子洗淨稍加浸泡。

2.) 冬瓜洗淨，帶皮切塊。

3.) 豬脊骨洗淨，斬塊，汆水撈起沖淨。

4.) 煮沸清水，放入所有材料，大火煮沸後轉小火，煲一個半小時，下鹽

調味即可食用。

夏季美白湯靚湯館
讓老爸順暢 攝護腺檢查不可少

長年洗腎 應注意感染問題

起居上宜早睡早起，早睡能養陰，早起則可護
陽。立秋之後光照時間逐漸變短，人體容易產生
抑鬱之情，因此需要有意識地保持從容、平和的
心態和情緒。此時早晚偏涼，但中午依然很熱，
體弱多病的人要注意加減衣物，尤其在香港，由
於夏天室內、室外的溫度差距較大，從室外汗出
淋漓進入室內前，務必把汗擦乾，因為在散熱時
體表的毛細孔是張開的，此時如果吹冷氣很容易
感冒。特別是要注意足下保暖，有些人在夏天時
比較容易舌苔厚，覺得身體重重的，提不起勁，
這是暑濕造成，可以吃綠豆薏仁湯來清熱利濕。
立秋之後還要謹防秋季腸道傳染病，如果夏季吃
甜瓜、香瓜一類瓜果比較多的人，入秋後貪吃瓜
果易發生腹瀉。

立秋養生特點

立秋也是人體陽消陰長的時期，因此，秋季養
生非常受人們重視。最易做的就是「立了秋，把
扇丟」，因為「一場秋雨一場寒」。天涼時，還應
注意「白露身不露，秋後少游水」，人們甚至認
為「立秋洗肚子，不長痱子拉肚子」。在飲食起
居方面，古人認為「秋天宜收不宜散」，並應
「秋不食辛辣」、「秋不食肺」；還要「早臥早
起，與雞俱興」，即早臥以順應陽氣之收斂，早
起為使肺氣得以舒展，這樣才合乎秋季養生之
道。
養生飲食上這節氣宜多食粥品，尤其是豆類的

湯，因豆類含有豐富的蛋白質，可有效補充體內
的蛋白質不足，滿足機體代謝，更主要的是它不
含膽固醇，沒有吃肉製品的後顧之憂，且還可降
低人體的膽固醇。此外豆類多具有健脾利濕的功
能，正合此節氣之用。宜食的豆類粥品有紅豆、
綠豆、眉豆粥，赤小豆粥、扁豆粥等。還有一些
如小麥粥、黑米粥、蓮子粥等都是對此節氣養生
十分有益的。

立秋時節為人體最適宜進補的時候，人們可以
根據這一節氣的特點科學地攝取營養和調整飲
食，以補充夏季的消耗，而進補的原則是「少辛
多酸」，盡量少吃蔥、薑、蒜、韭菜、辣椒等辛
味之品以及辛辣、油炸、酒和乾燥的膨化食品等
辛味之物，適當多食酸味水果和蔬菜以助養肝。
此外，還要謹記「秋瓜壞肚」。立秋之後，不論
是西瓜還是香瓜都不能多吃，否則會損傷脾胃的
陽氣。需要提醒的是，秋季雖然是進補的季節，
但也不能盲目進補，要視自己的身體需求而定。

立秋吃什麼食物
蔬菜：百合、蘿蔔

水果：梨、葡萄、香蕉、柿子

禽類：鴨子

飲品：牛奶、蜂蜜

清暑洩熱可使用較偏涼的藥品來改善體內過熱
的情形，類似一般民間所知的解暑，可以喝青草
茶、西瓜汁、椰子汁等。西瓜在中醫也屬於一種
藥材，西瓜皮的部分清熱解暑的效果特別好，稱
之為「西瓜翠衣」。
秋後「陰液」不足是大量的水份流失會導致此

現象，因此應使用滋陰的藥物，如麥冬、石斛等
養陰生津中藥。
古籍有提到「汗為心之液」，過多的出汗也會

導致氣虛，因此像西洋參這種偏於涼補，具補氣
生津功效的中藥在治療中暑疲倦乏力時，就很常
使用。
預防中暑還是保持涼爽及多補充水分。如果常

要在比較熱的環境中工作，或是本身容易中暑的
病患，可借助中藥，如清暑益氣湯、生脈散等改
善反覆中暑、疲倦乏力的情形。食物方面可以選
用如西瓜、水梨、椰子、芒果、鳳梨、檸檬等水
果來清熱生津。

多運動多曬太陽主動獲得好心情

秋季往往又是最忙碌的時候，在這個敏感的季
節遭遇低落的情緒，難免會影響正常的工作、學
習，甚至可能會威脅到身心健康，所以一定要注
意主動調適。加強體育鍛煉、多曬太陽，多到空
氣清新、光線充足、場地寬敞的地方進行體育活
動，散步、跑步、參加健身房鍛煉或球類運動等
室內運動都能調動情緒、緩解憂鬱的狀態。這類
運動最重要的一個因素還包括能讓你跟人接觸，
這是擺脫抑鬱的關鍵因素。

食療藥膳
大米紅豆粥：紅豆可清熱化濕，大米有益氣養胃

的效果。

老鴨時蔬湯：鴨湯有很好的滋陰效果，同時可放

入筍、油菜等時令蔬菜，平衡營養。

藿香紫蘇茶
藥材：藿香12克、紫蘇12克。

做法：將所有藥材放入保溫杯中，沖入1000c.c.

熱水，燜5分鐘後待涼一點即可飲用。三餐飯後

各沖泡一杯。

功效：清暑芳香、化濁去濕

立秋
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立秋，是二十四節氣中的第13個節氣，每年8

月7、8或9日立秋。「秋」就是指暑去涼來，意

味㠥秋天的開始。立秋吃什麼呢？如何做好立秋

養生，老中醫認為立秋養生食療是關鍵，那麼立

秋應該吃什麼，如何通過食療進行立秋養生呢？
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中醫養生有技巧

■立秋後多食

蜂蜜可潤燥。

■洩暑宜多食

火果。

■祛濕美白湯
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