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浸大抗關節炎研究
獲國家基金資助 肥胖往往是腎虛所致。腎為先天之本，工作緊張過度消耗腎氣，造

成腎氣不足，而腎主水液，當腎虛時，身體的水液代謝就會出問題。
過多的水分滯留在體內會導致身體肥胖。而瘦則和脾虛有關。脾是後
天之本，壓力大、思考過度會使脾氣受損。脾氣虛時，身體運化失
常，無法化生出足夠的氣血。而且，脾主肌肉，脾功能正常人的肌肉
豐盈有加，脾失健運，肌肉就會萎縮，人就會越來越瘦。想要解決胖
瘦問題，均要補氣養血，我向各位讀者推薦以下四個湯方。
1. 黑豆燉排骨湯：黑豆50克，排骨200克，生薑3片，枸杞子5克，

油鹽適量。
製作方法：把黑豆洗淨放入水中浸泡4小時以上，排骨洗淨切塊，放

入沸水煮變色，撈出瀝乾水分。在鍋中放入適當油，燒熱
後，放入排骨、薑片，翻幾下，再加入鹽和黃酒，倒入熱
水，放入黑豆和枸杞子，煮沸後，轉入小火慢燉半小時即
可。

功效：黑豆性平、味甘，入脾經，有補血、安神、明目、健脾、補
腎、養精之功效。而補腎就能養精，而養精則精氣就盛，氣盛
則神旺。所以，吃黑豆能補經、氣、神。還有很好的美容功
效。黑豆還可以和豬蹄、雞爪、鯉魚、烏雞等同燉成湯，味道
鮮美，補益功效也很顯著。但是，黑豆不能吃得過多，過多容
易上火。

2. 黑木耳紅棗湯：黑木耳30克，紅棗10個。
製作方法：把黑木耳水泡發起後，撕成小塊。紅棗洗淨去核，一起放

入鍋中，加入適當清水。煮沸後轉小火，再煮半小時左右
即可。

功效：活血、健脾益氣，祛斑美容，是長斑人極佳「補內方」，其中
黑木耳有益氣活血、補腦、潤肺、止血、美容的功效。且有
「素中之葷」的美稱。經常吃，能夠讓人的皮膚紅潤，容光煥
發。紅棗則能和中益氣，健脾養血，兩者同食補身祛斑功能極
強。

3. 五行蔬菜湯：蘿蔔100克，白蘿蔔
葉50克，胡蘿蔔50
克 ， 大 牛 蒡 100
克，香菇5朵。

製作方法：把五種蔬菜分別洗淨切成
塊後放入鍋中加適量清
水，煮沸後轉小火，1小
時後即可使用。

功效：這款湯中有白青紅黃黑五色食
物。含辛、酸、苦、甘、鹹
五味，分別對應肺、肝、
脾、腎五臟。其中白蘿蔔味
甘、辛性涼，入肺、胃、

脾、大腸經，有清
熱、涼血、下氣、消
食化瘀、開胃健脾的
作用。白蘿蔔葉屬青
色食物，味辛、苦、
性平入脾胃二經，有
消食理氣，化痰止咳
的功效。經常吃能防
止色斑形成，保持皮
膚白潤。胡蘿蔔味
甘、性平，有健脾胃
和腎、補肝明目，清
熱解毒壯陽補腎的功
效。常吃能保持皮膚
光滑、面色紅潤。大
牛蒡性溫、味甘無
毒。能夠通十二經
脈，除五臟惡氣，即
可幫助身體排毒，又有滋補和調理身體的作用。香菇，性平，
味甘，有健脾益氣，開胃消化，增加身體免疫功效。五味同煮
之後，能夠對五臟起到很好的滋養作用。有調理陰陽，平衡臟
腑，補益精氣，固本培元的功效。是調和精氣神的食品。

4. 補血湯：豬肝50克，菠菜100克，大棗5個，木耳10克，薑2片，
鹽適量。

製作方法：把豬肝洗淨，切片；菠菜洗淨切段，大棗去核，木耳泡發
後洗淨撕成小朵。先把豬肝用水焯一下，撈出瀝乾水分，
在鍋中加入適量骨頭湯，煮沸後放入豬肝、大葱、木耳，
小火煮一會兒，再加入菠菜和薑片。煮5分鐘加鹽調味即

可。功效：這款湯有很好的補血養
精的作用。其中豬肝是很好的補血
食物。豬肝味甘、苦歸肝經，有補
肝明目，養血補血的作用。對於氣
血虛弱，面目萎黃等有很好的調理
作用。而菠菜有「蔬菜之王」的美
稱。性涼、味甘、辛、入腸胃經，
《本草綱目》中認為：食用菠菜可
以通血脈，開胸隔，調中氣，止渴
潤燥。大棗是補中氣的佳品，這幾
種同煮，再加入能治血養氣、涼
血、止血的黑木耳，可促進氣血運
行，從而改善血虛狀況。

（之五）

「香港浸會大學骨與關節疾病轉化醫學
研究所」與「中國中醫科學院中醫臨床基
礎醫學研究所」合作進行的「適配子修飾
的雷公藤甲素抗關節炎」研究項目，最近
獲得國家科技重大專項選為2013年「重大
新藥創制」專項，並獲得150萬元人民幣
的啟動經費以開展為期三年的研究。
「雷公藤」是一種有治療關節炎功效但
同時具有毒性的中藥。「雷公藤甲素」是
雷公藤的其中一種藥用成分，能有效治療
類風濕關節炎，不過它的毒性會嚴重損害
肝臟，亦令雷公藤轉化為治療類風濕關節
炎藥物成為了一大挑戰。負責該研究項目
的浸大中醫藥學院院長呂愛平教授，以研
發「聰明導彈」的概念來比喻這項創新的
研究。研究團隊以對酸性環境敏感的「化
學鍵」，將核酸適配子與雷公藤甲素結合
起來，能夠識別關節炎症細胞的核酸適配子儼如導彈「彈頭」，雷公藤甲素則
是放置於導彈內的「彈藥」。整枚導彈具有自動「靶向」和「攻擊」的功能，
一方面能使雷公藤甲素規避肝臟而減少對肝臟的毒性，另一方面能識別類風濕
關節炎的炎症細胞；當適配子「引導」雷公藤甲素傳遞至類風濕關節炎局部的

炎症細胞後，便會在炎症細胞的酸性環境內自
動斷裂，留下「彈藥」即藥性成分發揮治療作
用。呂教授說，這項研究將為類風濕關節炎提
供有效及安全的臨床治療新藥，同時也可以作
為日後相關研究的參考，有助從中藥和其他天
然產物中研發合適的藥物。

四類補氣養血湯助你健康瘦身

1.脾虛濕困
症見體質肥胖，神疲乏力，痰多黏

稠，胸悶脘痞，納呆食少，肢體困
重，嗜睡，或伴有下肢浮腫，舌胖
大，苔白而厚膩，脈濡緩或細滑。本
症多因飲食不節，或嗜食生冷，或食
積損傷而致脾失健運，生濕生痰。痰
濕壅滯進而影響脾之運化，胃之受納
轉輸功能，而成脾虛濕困之症，故見
痰多黏稠，納呆食少；困與四肢則見
肢體困重，下肢浮腫，舌胖大等，濕
阻氣滯，清陽不升，故見嗜睡。
治宜：防己 15g 黃芪 15g 甘草 5g

炒白朮 9g 茯苓20g 桂枝、白
朮各15g。氣虛加黨參；濕濁
重加薏仁，腹脹加厚樸，枳
殼；納呆加佛手，生山楂。水
1500ml 煎至 1000ml 分次熱
服。

2. 胃熱濕阻
症見身體胖大，面赤或見粉刺痤

瘡，口渴喜飲，消穀善飲，食納超

常，痰多，或見口舌生瘡，舌質紅，
苔黃厚膩，脈洪實有力。本症形成以
胃熱為主，多飲患者恣食辛辣炙煿酒
醇，而致胃濕熱較盛，胃熱盛則消穀
善飢。食慾亢進，納食超常，而脾之
運化不及，遂濕聚生痰，而成肥胖。
熱邪上攻則口渴喜飲，面赤口瘡等。
治宜：清瀉胃火，清熱利濕。方選防

風通聖散加減，大便乾燥加芒
硝；口渴加荷葉；頭暈頭脹加
野菊花。

3. 肝氣鬱結
體形肥胖，胸脅苦滿，口苦舌燥，

胃脘痞滿，腹脹納呆，月經不調，脈
弦，苔薄膩。本病以氣滯為主，若因
情志失調，暴怒傷肝，肝氣鬱結，肝
木乘土，脾失健運，清陽不升，濁陰
不降，水穀精微在體內積聚而成肥
胖；肝氣鬱結，可見胸協脘痞，煩躁
易怒等症狀。
治宜：舒肝理氣，方用大柴胡湯化

裁，氣鬱重加郁金，川楝子，
脅痛加川芎，元胡，腹脹重加
茯苓，厚樸。口渴便乾加生
地；有黃疸加茵陳。

4. 氣滯血瘀
身體肥胖，常頭暈頭痛，胸悶胸

痛，痛有定處，或走竄疼痛，可見月
經不調，閉經，色黑有塊，舌質紫
暗，或有瘀斑瘀點，舌苔薄或膩，脈
象弦或弦澀。本病由氣滯日久而致血
瘀，氣血不通而影響水穀運化轉輸，
聚而成濕成痰，發為肥胖，氣血不通
則痛。故見胸痛頭痛，月經疼痛等。
嚴重時可見胸痛劇烈，大汗淋漓，古
有「肥人多氣虛」，肥胖日久多有氣
虛，故本證實為氣虛氣滯血瘀。
治宜：理氣活血。方用桃紅四物湯加

減。痛重加延胡；腹脹加枳
殼；瘀血重加乳香，沒藥。

5.痰濁中阻
身體肥胖，喜食肥甘，長伴頭暈頭

痛，胸悶腹脹，肢體困重，手足麻
木，苔白膩或黃膩，脈滑。本證以痰
濁中阻為主，大凡高粱厚味甘美之
品，食之過多易生痰生濕，阻滯於

脾，影響脾的運化功能，水穀精微聚
積體內而為痰，流於四肢肌膚，胸腹
而為肥胖。進而因痰濕阻滯氣機，清
陽不升，濁陰不降，而見頭暈頭脹，
胸脘脹悶，肢體困重，氣血被阻，不
能榮養筋脈而為麻木。長此以往易生
其他病變。
治宜：健脾化痰。方用溫膽湯加減。

痰濁重加白金丸，每日2次，
每次 3-6 克；食慾亢進加黃
岑；小便不利加澤瀉，噁心加
荷葉。

6.脾腎陽虛
身體肥胖，素感乏力，畏寒肢冷，

腰酸腿軟，面目浮腫，腹脹便溏。脈
沉細乏力，舌淡苔薄。本證以脾腎陽
虛為主，多有脾氣虛，腎氣不足日久
而來。脾為後天之本，主運化，布精
微，化水濕，有賴命門之火溫煦。腎
為先天之本，溫臟腑，氣化水液，須
靠脾精的供養。若脾腎兩虛則水濕不
化，精微不布，故見乏力，腹脹便
溏，面目浮腫。水穀精微聚積而為
痰，滯與肌膚之下為肥胖。脾腎陽
虛，失於溫煦，故見畏冷肢寒，腰膝
酸軟，舌淡脈細。
治宜：溫腎健脾。方用真武湯合防己

黃芪湯加減。浮腫加車前草，
便溏腹脹加佛手；腰酸腿軟加
牛膝，桑寄生。茯苓15克、芍
葯15克、生薑15克、白朮10
克、炮附7克。

成人標準體重(公斤) =【身高（cm）-
100】x 0.9
155cm以下身高的成人標準體重(公
斤) =【身高（cm）- 100】
也有以中國長江流域為界分為如下標
準：（僅供參考）
北方人的標準體重(公斤) =【身高
（cm）- 150】x 0.6 + 50
南方人的標準體重(公斤) =【身高
（cm）- 150】x 0.6 + 48
比較新的標準是男性腰圍大於85cm，
女性大於80cm，皆可確診為肥胖。

中醫減肥中醫減肥面面觀面面觀
從現代醫學的角度來說，肥胖並不是福，而是

禍。肥胖易造成疲勞，體態笨重，活動不便，心

理障礙，社交障礙等問題。嚴重時可導致一系列

併發症，如頭暈、頭痛、高血壓病、糖尿病、阻

塞性睡眠呼吸暫停綜合症，血脂紊亂、

心血管疾病，冠心病、惡性腫瘤等。以

上疾病都是人類健康的主要殺手。因此

對於肥胖，我們不可輕視。

文：林華 （註冊中醫、中醫碩士）

肥胖症又稱「肥胖病」，由人體內脂肪堆積過多所造
成。可分為單純性肥胖和繼發性肥胖兩大類。本病與遺
傳、飲食、代謝、精神等因素有關。男性脂肪主要分佈
在頸及軀幹部，女性以腹部、臀部及四肢為主。
中醫認為飲食不節、久坐少動、情志抑鬱、先天稟賦

等因素皆可導致肥胖。本病與脾胃、肝腎密切相關，以
脾失健運，生濕生痰為主要病機。中醫謂：「諸濕腫滿
皆屬於脾」，認為肥胖屬於標實本虛之證。本虛表現為
脾胃虛弱，標實表現以痰、濕、氣、瘀為主。年輕體壯
多以實為主，中年以上則多以虛為主，治療原則是健脾
化濕、去痰、化瘀、溫陽等。

■■桃紅四物湯為調經要方之一桃紅四物湯為調經要方之一，，也也
稱加味四物湯稱加味四物湯，，始於見始於見《《醫宗金醫宗金
鑒鑒》，》，由四物湯加味桃仁由四物湯加味桃仁、、紅花而紅花而
成成，，功效為養血活血功效為養血活血，，因氣滯血瘀因氣滯血瘀
而發胖的女性可酌情飲用而發胖的女性可酌情飲用。。

■《金匱要略》有言：「風
濕脈浮身重，汗出惡風者，
防己黃芪湯主之。」，可見
防己黃芪湯主治出汗浮腫。
因此身體肥胖卻常感乏力、
畏寒肢冷、面目浮腫、腹脹
便溏的患者可選用真武湯合
防己黃芪湯加減。

■中醫認為飲食不節、久坐
少動皆可導致肥胖。

■因胃熱濕阻而體重超標者可嘗試
用野菊花泡水飲，以清瀉胃火。

■■浸大中醫藥學院院長呂愛平教浸大中醫藥學院院長呂愛平教
授的合作研究項目獲國家授的合作研究項目獲國家「「重大重大
新藥創制基金新藥創制基金」」資助資助。。

■在治療類風濕關節炎時的過程中，適配子首先會「引導」雷公藤甲素選擇性
靶向類風濕關節炎局部的炎症細胞。然後，連接鍵在關節滑膜的酸性環境中斷
裂。雷公藤甲素則在最後發揮作用。

■常吃黑木耳紅棗
湯既可令皮膚變得
紅潤，還有補身祛
斑之功效。

■■黑豆性平黑豆性平、、味甘味甘，，入脾經入脾經，，有補有補
血血、、安神等功效安神等功效，，與排骨燉煮成湯補與排骨燉煮成湯補
益功效十分顯著益功效十分顯著，，但黑豆不宜多吃但黑豆不宜多吃，，
易上火易上火。。

■■雷公藤雷公藤

■網上圖片

我的養生法 文：楊健克


