
B4 文匯副刊養生坊 ■責任編輯：趙僖 ■版面設計：謝錦輝 2014年3月23日（星期日）

中醫認為老花眼主要緣於脾
胃肝腎的自然衰老，臟腑精氣
不能上輸營養目瞳。「久視傷
血」，血不足則無法上供於眼
目和大腦，從而引起身體也出
現了很多相關問題，如視力減
退、模糊、疲勞、失眠、心腦
血管疾病、中風等，因此老花
眼是人體健康的第一張「黃
牌」，不及時治療，則後患無
窮，所以通過食療改善身體素質、調整視力
成了當務之急。
林醫師建議，如果你有一雙「老花眼」就

應該多食富含維生素、優質蛋白的食物，如
瘦肉、魚等。常吃黑豆和黑芝麻可以幫助視
力減緩衰退。中醫認為老花眼由腎水虧損，
精血不足而起，膳食應多食用水果蔬菜、豆
製品（豆腐較為寒涼，虛寒體質應少食
用）、動物肝、芝麻等。

通過自學《黃帝內經》、《彭祖壽經》我學識了自我調理，北方人最重要睡前泡腳。
睡前用熱水泡腳，好處多多。每天堅持用熱水泡腳，不僅可以疏經通絡，活血強身，還可以對全身臟器進行滋

養、調理、防止多種疾病。幾千年以前，中醫就發現了「足是人之根，泡腳活全身」的妙處。《黃帝內經》記
載：「經脈者人之所生，病之所成」。足底有136個穴位反射區，對應人體的五臟六腑的各個器官。神醫華佗曾

著《足心道》註：春天泡腳升陽固脫，夏天泡腳暑
濕可補，秋天泡腳肺潤腸濡，冬季泡腳丹田溫灼。
我每天堅持泡腳十到二十分鐘，在實踐中深深感到
泡腳好處很多。過去我在部隊有時一天行軍百八里
路，累得腰酸腿痛，到了營地以後，首要任務就是
燒水泡腳，泡上二十分鐘。疲勞消失，全身輕鬆。
泡腳時靜坐養神也能養出健康。神旺的人，壽命

能常久。人的機體在新陳代謝過程中，各種生理功
能都需要調節，故神極易耗傷受損。因而養神就顯
得極為重要。動則不衰，靜以延壽，動靜結合才能
健康長壽。所謂靜，不是讓我們默不作聲，閉目塞
聽，而是讓我們意念集中，精神投入，以達到忘我
境界，只有這樣，才能身心合一，發掘出我們固有
的潛能。 （之三）

中央社電：通過分析2000年至2008年，70多萬宗健保就醫資料，主持研究的林口長庚醫院風濕過敏免
疫科主治醫師羅淑芬指出，顯然除了高血壓、糖尿病、高血脂之外，痛風也是心肌梗塞的獨立風險因子。
研究發現，痛風患者的心肌梗塞發生率明顯高於未痛風者兩至三成。而20到44歲之間患有痛風的年輕人
及青壯年，其心肌梗塞發生率則高出未痛風者近六成。因此，痛風患者除了要注意尿酸值及關節痛，還要
注意心臟病危機。
今年高齡75歲的盧老先生日前坐着輪椅出席研究結果發布
會。年輕時喜歡喝酒、吃肉的他，在30年前某天突然腳關節
腫脹疼痛而發現痛風，長期在服藥降尿酸。卻在7年內先後
因心臟病、腦中風開刀住院。其主治醫生周昌德說，該研究
證實了他心中疑惑，盧老先生心臟出現問題正是早年生活飲
食習慣埋下的隱患。
值得一提的是，僅尿酸高而未發展成痛風者，心肌梗塞的
風險不會增加。風濕病基金會董事長李修身表示，痛風是尿
酸代謝障礙，尿酸鈉鹽結晶沉積於關節、軟組織的疾病，但
患者不必排斥所有的高普林食物，只是應該少吃肉類、海
鮮、啤酒及烈酒，還有含果糖食物與飲料。至於豆製品、紅
酒、牛奶、水果、菠菜等食物，不會影響尿酸，甚至可減少
痛風危險。

老花又稱「視敏度功能衰退症」，相當於西
醫學的老視，是人體衰老變化的一種表現。上
了年紀的人因為眼睛內水晶體的退化，會逐漸
產生近距離閱讀或視物困難的情況。老花眼發
生的年齡因人而異，大部分人在40至45歲之
間。人年輕時眼睛水晶體柔軟富有彈性，可以
隨時變厚變薄，看近物時有很好的調節能力。
可是，隨着年齡的增長，眼球晶狀體逐漸硬
化、增厚，喪失了柔軟度及彈性，眼部肌肉的
調節能力也隨之減退，看近的物體時，無法準
確地聚焦於視網膜上，導致變焦能力降低，而
發生近距離閱讀模糊、疲勞、酸脹、多淚、畏
光、乾澀及伴有頭痛等症狀，而會有「霧裏看
花」的感覺，「兩眼花花」、「眼力差」亦屬
老花眼典型症狀。

盡量少滴眼藥水
《靈樞˙大惑論》中說：「五臟六腑之精
氣，皆上注於目而為之精。」眼為肝之官，心
之使，陰陽之所會，宗脈之所聚，營衛魂魄之
所常營，神氣之所生，氣之清明者也。總之，
眼與五臟六腑、經絡筋骨、精神氣血，都有密
切的關係，不但在望神方面具有重要的診斷價
值，而且可以察五臟六腑的變化，對某些病症
的診斷，具有「見微知著」的意義。眼睛是靈
魂之窗，且與十二經絡有直接或間接聯絡，當
人體的經絡，氣血，肝腎及臟腑功能出現衰老
信號時，眼睛就會顯示出視力模糊，混濁、紅
筋、黑點、爛肉，疲倦等不同的症狀。
每當感到眼部不適、視力退化，人們通常會
通過滴眼藥水來舒緩眼部不適。但是專家呼
籲，盡量少用眼藥水，最好能不用則不用。因
為眼藥水中的防腐劑，會對眼睛產生傷害，導
致正常淚腺受到破壞，角膜上皮細胞出現損
傷。有些激素類眼藥水剛開始可能有效緩解眼
睛乾澀、發紅，但長期使用可引起眼壓增高，
甚至視神經損害、視野缺損和視力下降，造成
皮質類固醇性青光眼，而且這種青光眼自覺症
狀較輕，病程經過緩慢，臨床上很難及時發
現。等發現時也可能太遲了，急性者可在數日
內失明，慢性者視力逐漸減退，視野逐漸縮
小。

按摩眼周穴位
去年，香港理工大學眼科視光學院對600名
患老花的香港市民進行調查，發現25%受訪者

於40歲前已出現老花，4%更早於35歲。逾六
成(61%)受訪者表示老花對心理健康、日常生
活、社交及工作有不同程度的負面影響。但大
部分患者亦表示，佩戴矯正鏡片即不方便還會
產生暈浪的感覺，約一成受訪者更有頭痛等無
法適應的問題。既然滴眼藥水與戴矯正鏡片對
老花患者均不適用，那麼不妨試試中醫的方
法，通過按摩眼周穴位緩解老花問題。
眼睛的四周有六大穴位，它們分別是睛明、

攢竹、魚腰、絲竹空、太陽穴、曈子髎。睛明
位於眼部內側，內眼角稍上方凹陷處，輕輕按
壓一兩分鐘便可起到緩解偏頭痛、迎風流淚、
結膜炎、眼睛疲勞、三叉神經痛、瞼緣炎、眼
部疾病、近視等眼部不適。此穴同樣是治療眼
部疾病常用的穴道之一，尤其對於經常用眼的
人士來講，更應該熟練準確的掌握此穴的取穴
方法。對於學生而言，亦可預防近視。

攢竹屬足太陽膀胱經，位於當眉頭
陷中，眶上切跡處，按摩主治頭痛，
目眩、目翳、目赤腫痛、迎風流淚，
近視，眼瞼瞬動，眉稜骨痛，及急、
慢性結膜炎，面神經麻痺等問題。魚
腰在額部，瞳孔直上，眉毛中，仰臥
或正坐仰靠取之。鎮驚安神，疏風通
絡，按壓此穴可治目赤腫痛、眼瞼跳
動、眼瞼下垂、目翳、近視、急性結
膜炎面神經麻痺，三叉神經痛，眉稜
骨痛以及口眼歪斜。絲竹空，屬手少
陽三焦經，在面部，當眉梢凹陷處。
輕按此處具有疏風清熱，明目安神的
功效，主治頭痛、目眩、目赤痛、目
翳、眼瞼瞬動、視物不明、癲癇、惡
風寒、眼睫毛倒等。
太陽穴為人們所熟知，位於頭部側
面，眉梢和外眼角中間向後一橫指凹
陷處。柔和地在太陽穴上按摩可舒解
偏正頭痛、神經血管性頭痛、三叉神
經痛、眼睛疲勞；緩解目赤腫痛、視
神經萎縮等；起到解除疲勞、振奮精
神、止痛醒腦的作用。但切忌用力按
太陽穴，這樣會導致頭疼。而承泣穴
則屬於足陽明胃經，位於面部，瞳孔
直下，當眼球與眶下緣之間，主治目
赤腫痛、流淚、夜盲、眼瞼瞤動，口
眼歪斜。最後一個是曈子髎，屬於足
少陽膽經，位於面部，眼睛外側一厘

米處。主治緩解治療頭痛、目赤、目痛、怕光
羞明、迎風流淚、遠視不明、白內障、目翳、
青少年近視眼、視網膜出血、視神經萎縮，還
能去除眼角皺紋等。

1. 菊花枸杞茶：白菊花、枸杞子各5克，用開水沖泡，代茶飲，每日1
劑，堅持服用3個月。有滋補肝腎、清肝明目的功效。尤適宜老花眼視
物不清者。枸杞子補益肝腎也能明目，菊花清肝明目，兩者配合，一
補一清，標本兼顧，對眼睛有明顯的保護作用。

2. 山藥羹：山藥50克，白糖適量。山藥切成小塊，加水煮熟，加入白糖
少許，略煮片刻即成。用法：每日服用1次。

功效：健脾固腎。
3. 烤紅薯：新鮮紅薯（紅紫皮黃心者）300克。將紅薯洗淨，放入爐火
中或烤箱中烤熟即可，酌量分食。

功效：健脾益腎。
4. 韭菜羊肝粥：韭菜150克，羊肝200克，大米100克。韭菜洗淨切
碎，羊肝切小塊，與大米同煮成粥即可。

功效：補肝血，養陰，明目。
5. 胡蘿蔔豬肝小米粥：胡蘿蔔，豬肝，小米各50克。將胡蘿蔔洗淨切
絲，豬肝切片，少許薑絲與小米同煮粥即可。

功效：益脾開胃，補虛明目。用法：每日1次，連服2周。

食物禁忌：老花眼不宜食用太多大葱、生薑、大蒜等辛辣食品及生冷寒
涼之物。

年輕痛風心肌梗塞風險高六成 睡前泡腳好處多

我的養生法

文：楊健克

■攢竹位於眉頭陷中，眶上切跡
處，林醫師示範按摩攢竹應採用的
手勢。 趙僖攝

■不論是否患有老花眼，均可嘗試根據此圖按摩眼周穴
位以緩解眼部疲勞。

■曈子髎位於眼睛外側一厘米處，常
常按摩可緩解治療頭痛、目赤、目
痛，還能去除眼角皺紋等。 趙僖攝

■■承泣穴位於面部承泣穴位於面部，，瞳孔直下瞳孔直下，，林林
華醫師示範按摩承泣穴的正確手華醫師示範按摩承泣穴的正確手
勢勢。。 趙僖攝

溫馨提示
按摩眼睛時應兩手食指彎曲，從內眼橫揉

至外眼角，再從外眼角橫揉至內眼角，用力
適中；再用食指尖按太陽穴數次。也可以用
食指按住位於眼頭的睛明穴，接着依序按壓
攢竹穴、魚腰穴、太陽穴。中指則順着下眼
眶按壓睛明、承泣穴、曈子髎與太陽穴，壓
揉到有點酸為止，重複按20次。每天早晚各
按摩一回，有助於增強視力、延緩老花、減
低眼睛疲勞感。

■中醫認為老花眼由腎水虧損，精
血不足而起，不宜食用太多大蔥、
生薑、大蒜等辛辣食品。

■枸杞子補益肝腎，菊花清肝，兩者皆具名
目功效，相互配合一補一清，可起到護眼作
用。

■風濕病專科醫師提醒痛風患者要根據
比例合理膳食，少吃肉類與海鮮，而雞
蛋、牛奶與水果則不會影響尿酸。

■時年87歲的健康老人楊建克表示，睡前泡腳有助於消
除疲勞、放鬆心情。

通過眼部按摩延通過眼部按摩延緩緩「「老老花花」」
互聯網時代資訊居首互聯網時代資訊居首，，常看手機常看手機、、電腦的現代都市人往往電腦的現代都市人往往

用眼過度用眼過度，，耗氣傷血傷及五臟耗氣傷血傷及五臟。。再加上多數港人都有熬夜再加上多數港人都有熬夜、、

飲食不節飲食不節、、貪食生冷寒涼的貪食生冷寒涼的「「壞習慣壞習慣」，」，所以會造成不同程所以會造成不同程

度的脾胃損傷和腎虛度的脾胃損傷和腎虛。。脾胃虛則無法生化血液供及眼目脾胃虛則無法生化血液供及眼目，，長長

期以往會導致身體功能下降和眼睛過早地退化以至期以往會導致身體功能下降和眼睛過早地退化以至「「老老

花花」。」。 ■■文文：：林華林華（（中醫碩士中醫碩士、、註冊中醫註冊中醫））

針針對對「「老花眼老花眼」」的常見食療的常見食療

■如果您的年齡超過四十歲，為了閱讀常需要皺眉頭，
看手機及按鍵時需要拿遠一點才看得清，並常感到眼睛
酸脹、頭暈，就很有可能是老花眼。


