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醫訊

正所謂「女子以血為用，理血藥中以活血調經及補血
最為婦女所常用」。常用補血藥中，當歸具補血、活
血、止痛、調經、潤腸通便、平喘的功效；熟地黃能補
血、滋腎肝陰、益腎精；白芍可補血、平抑肝陽、緩急
止痛、止汗；阿膠則能補血、止血、滋陰潤燥；製何首
烏可補益精血，固腎烏鬚；龍眼肉既可補益心脾，又有
養血安神的功效。

至於常用活血調經藥中，丹參能活血調經、涼血消
癰、安神；紅花可活血通經、祛瘀止痛；桃仁具活血祛
瘀、潤腸通便的功效；益母草則能活血調經、利水消
腫；澤蘭可活血祛瘀、調經、利水消腫；牛膝具活血通
經、補肝腎、強筋骨、利水通淋、引火下行的功效；而
雞血藤則具行血補血、調經、舒筋活絡的功效；王不留
行能活血通經、下乳、消癰、利尿通淋；月季花可活血
調經、解鬱、消腫；凌霄花既能破瘀通經，且能涼血祛
風。

臨床上，婦女常用的補益方藥可分為補氣、養血、健
脾及滋腎養肝四大類。

補氣類的代表方劑包括具健脾益氣功效的四君子湯；
益氣健脾、滲濕止瀉的參苓白朮散；補中益氣、升陽舉
陷的補中益氣湯。當中的常用補氣中藥包括黨參、黃

、太子參、懷山藥、白朮、炙甘草、白扁豆、大棗。

以下介紹一款具補氣安神功效的湯水供參考：

補氣安神湯
材料：黨參12克、黃 12克、酸棗仁9克、當歸6克、

熟地黃6克、排骨300克、蓮藕200克、 薑適量

製法：排骨洗淨開水燙過，再冷水沖淨，瀝乾；將蓮

藕、排骨及上述藥材同入砂鍋，加水大火煮開

後，放入 薑，文火燉半小時至排骨熟軟後加調

味料再燉10分鐘即可享用。

用法：早晨、中午飯前吃肉喝

湯，7天為一個療程。

功效：補氣養血安神，迅速恢復元氣。

而養血的代表方劑包括具補血活血、調經功效的四物
湯，並有補氣生血的當歸補血湯。常用補血中藥有當
歸、熟地黃、白芍、阿膠、製何首烏、龍眼肉。

以下介紹一款具補血養顏功效的湯水供參考：

補血養顏湯
材料：東阿膠12克、龍眼肉6克、烏雞1隻、豬瘦肉50

克、生薑3片、陳皮6克

製法：烏雞宰洗淨，陳皮、龍眼肉浸泡；豬瘦肉洗淨，

與生薑一起下瓦煲，加清水10碗，武火煮沸後改

文火煲約2小時，隔渣後將阿膠打碎放入溶化，

再煲10分鐘，下鹽便可服用。

適應症：於初冬出現手腳冰冷、皮膚乾燥、臉色萎黃的

婦女。

功效：滋陰潤燥、補血養顏、潤澤肌膚

至於健脾的代表方劑包括具健脾理氣和胃功效的香砂
六君子湯，以及健脾燥濕、止帶的完帶湯。常用健脾中
藥有黨參、懷山藥、蓮子、茯苓、炒白朮、炒白扁豆、
芡實、大棗、木香、砂仁。

此外，滋腎養肝的代表方劑有滋腎養肝而明目的杞菊
地黃湯，還有養肝清熱的二至丸。常用滋腎養肝中藥有
黃精、山茱萸、桑寄生、女貞子、墨旱蓮、枸杞子、酸
棗仁及沙苑子。

以下介紹一款具健脾益胃、滋腎養肝功效的粥品供參

考：

健脾滋養粥
材料：粳米120克、鮮懷山90克、枸杞子30克、瘦肉碎

少許、花生油20毫升

製法：鮮懷山洗淨切小段備用；花生油炒瘦肉碎；粳米

淘淨，枸杞子洗淨備用；將懷山放入砂鍋加水與

粳米共煮至米花散開，再放入瘦肉碎與枸杞子，

再煮二十分鐘即可食用。

功效：健脾益胃，滋腎養肝。

適應症：大便泄瀉屬脾胃虛弱症的婦女。

預防與調理

婦女的調養原則以養血柔肝為主，育齡婦女尤需重視
調經及疏暢情緒。日常飲食應以均衡營養為主，

偏食並少吃辛燥動血食品，免致影響月事周期；行經
期間抗邪能力為不足，宜減少進食涼寒之品，並注意保
溫，避免受寒，多作休息。更年期婦女宜飲食清淡，低
糖少鹽，適當補充鈣質及吸收陽光，適當鍛煉，以調暢
氣血，強化骨骼。

預防與保健方面，除了定期進行身體檢查及婦科檢查
外，還須注意各階段的衛生保健要點：婦女在月經期間
宜保持清潔、避免過勞、避免寒涼、飲食有節並調暢情
志；在妊娠期間宜勞逸適度、調節飲食、慎戒房事、慎
用藥物、定期檢查，並注意胎教；在臨產期間務須預先
認識分娩、養息精力，並注意陰部清潔；在產褥期間要
注意寒溫適宜、勞逸適度、調節飲食、調和情志、保持
清潔；在哺乳期間要以清潔乳房、正確哺乳、保持乳量
為重點；至於婦女在更年期間宜持之以恆地進行體格鍛
煉，謹慎起居，做足家居安全措施，慎防滑倒，並且積
極參與群體及社區公益活動，豁達開朗，活到老學到
老，這樣便能健康快樂、延年益壽。

隨 立秋到來，天氣逐漸乾燥，中醫認
為燥邪最易傷肺，專家推薦立秋兩湯食療
方，有助於潤肺降火。

蓮子百合湯
材料：蓮子15克、乾百合15克、雞蛋1

個、白糖適量。

做法：將蓮子去芯，與百合同放在砂鍋

內，加適量清水，文火煮至蓮子肉

爛，再加入雞蛋、白糖。雞蛋煮熟

後即可食用。

功效：可補益脾胃、潤肺，寧心安神。

雪梨銀耳湯
材料：雪梨1隻、水發銀耳30克、貝母5克、

白糖適量。

做法：將水發銀耳去根、去雜洗淨，撕成小

片；將雪梨去皮、去籽、切成多塊。

將銀耳片、雪梨塊、貝母、白糖同放

在燉皿內上籠蒸30∼40分鐘，取出即

可裝盤食。

功效：此湯滋陰清肺、消痰降火。

立秋
兩湯食療方

有助於潤肺降火
據中央社消息，台灣醫界編制的骨疏鬆

症治療指引，提示某些中藥可增加骨質密
度，獲得美國醫界收錄。

這項指引既有科學證據的強度，又有華
人的特色，西藥、中藥都有，台灣骨質疏
鬆症學會理事長楊榮森、秘書長詹鼎正表
示，獲得美國國家臨床指引交換中心

（National Guideline Clearinghouse, NGC）
登錄，可做為全球華人防治骨鬆症及其骨
折的參考。

值得的一提的是，蛋白質過量否造成骨

質流失，這項指引綜合相關研究，認為每
公斤體重吃1.0到1.5克蛋白質，與維持正
常的鈣穩定具有「正相關性」。另外，維
生素D不足會導致骨骼鈣化不足，高鈉飲
食會增加鈣的流失。

台「衛生福利部」健康署長邱淑媞說，
飲食太油、太多鹽、又蛋白質過量，喝大
骨熬湯補鈣是反效果，只會喝到過量的脂
肪和鈉。楊榮森也說，一天吃一片炸排
骨，蛋白質攝取就夠了，動物性蛋白質吃
過量，反而會影響補鈣防骨鬆效果。

在中藥部分，這項指引也列出補腎壯
骨、六味地黃丸治療骨鬆研究，詹鼎正表
示，由於實驗設計不同、研究時間有限等
因素，中藥對降低骨鬆相關骨質的證據強
度雖然不足，但仍顯示可促進骨質密度。

這項126頁的指引是依照科學證據的強
度，定出骨鬆的定義、流行病學、健康衝
擊、預防、診斷、追蹤、藥物及非藥物的
治療等，日前獲得美國國家臨床指引交換
中心收錄，台灣醫界首見、指引將有中英
版。

香港的素食者比率日益增加，香港首位素食治療營養師伍雅
芬表示社會上有不少人以為素食可能導致營養不足夠，但她認
為只要配搭得宜，素食也可以讓人有足夠基本營養：「其實每
天1杯菠菜汁已相等於1隻雞蛋的蛋白質，大眾以為素食者缺乏
鐵質，但深色的菜已有足夠的鐵質供應，但要配合少飲咖啡及
奶茶，其他素食也可提供所需營養，如雪耳有效令皮膚有足夠
的膠質蛋白，菇類可以抗癌等。」

除此之外，有專門研究低碳煮食、現為香港東區尤德夫人那
打素醫院一級醫院廚師徐欣榮亦表示，與傳統素食烹調法不
同，新派蔬食文化避免煎炸烹調，以少耗能量的焗及快炒方
法，控制食用油脂，特別有利於高血脂、高血壓人士。另外選
取食材方面，蔬食菜色多使用天然有機食材，提倡不時不食的
概念，健康之餘更有利農耕環境。

談及常見於蔬食菜色的「素食蛋白質」，如：果仁、豆製類食
材，他建議市民煮食時可根據「蔬食金字塔」作為設計菜色的
藍本，即用每餐應吃最多的豆類、蔬果、全穀物做主材料，再
加上少量植物油、堅果種子來調味，令 菜的味道更上一層
樓。

他表示：「調味對於『蔬食文化』最為講究，要做到天然無
添加，就要用上陳皮、薑汁及果實汁等為主要調味料，方可做
到健康又美味。在志蓮素齋裡，所有菜式及食材，均不會加入
蛋類和五辛（即帶有辛味的 、蒜、韭、蕎及興渠），貫徹反對
使用味道濃郁、刺激的調味料。」志蓮淨苑自家製的蔬食醬料
更可於「素」材市集供市民選購，素材不但時令當造，更經過
古法的重重工序，務求保留食材原味，讓市民享受到食物最原
始的鮮味。

中醫角度談婦女健康（下）

養生湯水與藥膳
補益

女性在經歷 生、長、壯、老各階段的同時，亦面對 經、帶、胎、產、乳各種生理情況，上期提到

婦女的生理特點、病理特點常用治法，今期讓我們聽聽中醫師談談婦女常用方藥、養生湯水與藥膳。

文：藍永豪（香港中醫學會副理事長　康德堂中醫診所註冊中醫）

靚湯館
華人版防治骨鬆美國醫界收錄

專家破素食誤解　推三高飲食治療

婦女

■紅花可活血通經

■女性體寒

可多飲薑茶


