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新華社電 肥胖不只與吃得多、運動
少有關。英國一項最新研究發現，睡眠
時周圍光線過亮或許也是導致女性肥胖
的一個因素，因光線對新陳代謝有影
響。
英國倫敦癌症研究所科研人員在新一期《美

國流行病學雜誌》報告中說，他們在調查乳腺
癌與肥胖的關係時，發現了睡眠環境中的光線
對肥胖的影響。這項調查涉及11.3萬名英國女
性，跟蹤調查時間長達40年。在這項調查中，
睡眠環境中光線的強度被分為4級：可供閱讀，
能看清屋內環境但不適宜閱讀，伸手可見但看
不清整個屋子，以及「伸手不見五指」的程
度。

研究人員發現，在較亮環境中入睡的女性，
其身體品質指數、腰圍、腰臀比和腰圍身高比
等指標均高於在較暗環境下睡眠的女性。即使
將鍛煉身體習慣、睡眠時間等因素考慮進去之
後，這一相關性仍然存在。參與研究的倫敦癌
症研究所教授安東尼．斯維爾德洛表示，光線
會對身體的周期性節奏產生影響，進而影響到
新陳代謝。這可能有助於解釋新發現，不過仍
需進一步研究才能了解其中具體機制。

黑芝麻是胡麻科草本植物脂麻Sesa-
mum indicum L.的乾燥成熟種子。又
名胡麻子、巨勝子、脂麻。中國除西藏
高原外，廣有栽培。主產於山東、河
南、湖北、四川、安徽、江西等地。黑
芝麻是民間常用的食品，可以搾油，其
油名麻油，氣味很香，可作為烹飪佳餚
的食用油。芝麻本身也是一味滋補食
品，《本草綱目》謂：「服至百日，能
除一切痼疾，一年身面光澤不飢，兩年
白髮反黑，三年齒落更生。」芝麻同時
也是製作糕點的重要原料。
黑芝麻植株高80-180厘米，莖直立，四稜形，不分枝。葉對生，上部

葉互生，葉片卵形、長圓形或披針形，先端漸尖或急尖，表面綠色。5-9
月開花，花單生或2-3朵生於葉脈，花冠筒狀，唇形，白色，有紫色或黃
色彩暈。7-9月結果，種子多數是卵形，扁平，有黑色、白色或淡黃色
等，入藥取黑色者。
於8-9月果實即將成熟時割取全株，捆成小把，

倒立曬乾，用棒敲打出種子，曬乾。種子扁卵圓
形，表面黑亮油亮，有網狀皺紋。氣微，味甘，有
油香氣。飲片有生黑脂麻、炒黑脂麻等規格。

成分藥理：含脂肪油、芝麻素、芝麻林素、維生素E、卵磷脂、葉酸、脂
麻甘、蛋白質、細胞色素，以及微量元素等。具有降血糖、降
血壓、抗氧化延緩衰老等藥理作用。

藥性功用：味甘，性平。歸肝、腎、大腸經。功能補肝腎，益精血，潤腸
通便。用來治肝腎精血不足所致的頭暈耳鳴，腰腿痿軟，鬚髮
早白，病後脫髮，肌膚乾燥，腸燥便秘，婦人少乳等。

用法用量：煎湯內服，每劑9-15克；或入丸、散。外用煎水洗浴。亦可
製作藥膳。

簡易方：
1. 治胃腸不固，面黃肌瘦。黑芝麻100克，小麥粉500克。將芝麻炒熟，研
細末。小麥粉炒至焦黃，與芝麻粉拌勻。每日早晨沸水調沖30克服食。

2. 治婦人產後乳少。黑芝麻適量，炒熟研細，入少許鹽調味，每日服食。
3. 治眼目昏花，皮膚乾燥、大便乾結。黑芝麻、冬桑葉各等分，共研細
末，用糯米糊調和製丸，陰乾。每日服15-20克。

4. 治風濕痺痛，腰膝無力，痙攣急痛。黑芝麻150克，薏苡仁50克，乾
地黃50克。裝入布袋，浸入750毫升酒中。1周後，每日取酒隨量溫
服。

5. 治頭暈目眩，鬚髮早白。黑芝麻，白茯苓，甘菊花各等分，共研細末，
每日清晨白開水沖服10克。

使用注意：大便溏薄者禁服。

中國首個藏醫藥專業委員會成立 睡眠環境太亮睡眠環境太亮
或導致女性肥胖或導致女性肥胖

黑芝麻

五運化氣更立一年，有太過和不及。如果去年歲運（大
運）不足，今年便會有餘。例如去年火運不足，於是今年
土運太過，而明年則金運不足，依據歲運的盈缺交替，就
可大致推算出下一年的「運」。每個人也都有自己的
「運」，年運會對個體的「運」產生影響。我們可以通過
計算出生時的年運來了解自己的先天體質，從而進行有效
的養生和防病。年運對個人體質的影響聽起來很抽象，所
以讓我為大家舉一個簡單的例子：有的人明明看起來很
虛，卻吃不得燥熱及進補的食物，其實這就是出生年運的
大氣場所決定的。
中醫學中，很多醫家都非常善於把握因時制宜的治療原

則，現代人把這種治療手段稱為時間醫學，並將之廣泛應
用於預防醫學和臨床醫學上，如清晨6-8時，是冠心病、癌
症、肺心病等嚴重疾病患者死亡的高峰期，夜間則是腦血
栓發病的高峰期。時間醫學對於研究如何消除疾病的病
因、誘因，防止疾病的發生和發展提供科學的理論。但早
在2500年以前，《黃帝內經》的
七篇運氣學說便已經詳細地論述
了時間對天文、氣候、自然界、
人事、心理疾病的影響。甚至對
每一年可能爆發的疾病都可以預
判，給予有針對性的防治指引，
為後人留下了寶貴的醫學財富。
中醫一向強調「天人合一」，指
出人與自然界是一個統一的整
體，人們只有順應它的變化並及
時調節自己，才能保持健康體
魄，延年益壽。

年運對身體年運對身體的影響與防治的影響與防治
近來常有病人被疲倦、濕疹、臉色差、水腫、

筋骨痛等問題困擾，卻不明所以。其實，都是

「運氣」在作怪。運氣在古代被用於預測天象氣

候，是五運六氣的簡稱。五運指的是木、火、

土、金、水五行之氣的運行。而六氣則是指風、

寒、暑、濕、燥、火六種氣候的變化。中醫的五

運六氣學說認為，人生活在天地間，受天地自然

氣候影響而生存。氣候正常時人們健康少病；氣

候失常、反常則令抵抗力下降，傳染病流行。因

此想要提高生活品質，就應該了解五運規律，只

有這樣人們才能順應自然，提前預防，把握健

康。 文：林華（中醫碩士、香港註冊中醫）

供濕熱體質者參考的藥方及食療
1.處方參考：
三黃瀉心湯：大黃10g，黃連5g，黃芩5g。功效：瀉火解毒，燥濕洩熱。

主治：邪火內熾，迫血妄行，吐血，衄血，便秘溲赤；三焦積
熱，眼目赤腫，口舌生瘡；外證瘡瘍，心胸煩悶，大便秘結；
濕熱黃疸，胸中煩熱痞滿，舌苔黃膩，脈數實者。用法用量：
水煎取液 250ml頓服。

甘露飲：生熟地黃、天門冬、麥門冬、石斛、黃芩、枇杷葉、茵陳、枳殼、
甘草。

主治：胃中濕熱，口臭喉瘡，齒齦宣露，及吐衄齒血。
六一散：滑石、甘草。主治：清暑利濕。用於感受暑濕所致的發熱、身倦、

口渴、洩瀉、小便黃少；外用治痱子。注意事項：若陰虛，內無濕
熱，或小便清長者及孕婦忌用。

茵陳蒿湯：茵陳蒿、梔子、大黃。主治：清熱利濕退黃。
在化濕或清熱的總原則下，再根據某些特殊表現選擇相應的中藥，如濕

疹、疔皰加野菊花、紫花地丁、苦參、白鮮皮等；關節腫痛加桂枝、忍冬
藤、桑枝等；腹瀉甚至痢疾加白頭翁、地榆、車前子等；血尿可加小薊草、
茅根、石葦、扁蓄等。
2. 湯水選擇：冬瓜薏米湯、老黃瓜赤小豆排骨湯、西洋菜湯、茯苓薏仁玉米
湯。

3. 心肝火盛：可用夏枯草，菊花，淡竹葉煲水喝。（舌頭尖邊紅者適服）
4. 飲食禁忌：忌食甜
食、煎炸，辛辣刺激
食物（辣椒、八角、
葱等）、酒、肥甘厚
味（如肥魚大肉）。

註：清熱藥及去濕熱湯
不可長期服用，濕
熱一旦解除，請即
刻回復正常飲食。

脾胃虛寒及普通人士的食療及配方
1. 保健方：附子理中丸（溫中祛濕補腎，適合脾胃虛寒
者），香砂六君丸，參苓白朮散，補中益氣丸，八珍丸，
藿香正氣散（只取一種至三種，附子理中丸為首選）。

注意：以上取任何一種都可配合右歸丸一起服用（陰虛體質
及濕熱者不宜）。

2. 湯水選擇：胡椒豬肚
湯，木瓜板栗排骨湯，
紅豆小米湯等，炒菜時
可多放點薑。

3. 補虛化濕藥：平日煲湯
可加適量的白扁豆或砂
仁、茯苓、白朮、紅
豆、黨參。

4. 清心養肝：有心火時
（舌尖紅）可加點蓮子
或蓮子心或淡竹葉煲水
喝。若清肝養肝可用三
四朵杭白菊泡水喝。
（視每個人的體質需要，但不能多喝、常喝）

5. 飲食禁忌：宜
清淡，盡量少
吃油膩、黏
滯、煎炸、甜
品、戒生冷寒
涼食物，以免
進一步加重脾
腎負擔。

甲午年濕氣過盛 應補腎養肝清心
2014年是甲午年，「其運陰雨，其化柔潤時雨。其變震驚飄驟，其病中滿

身重」；「雨濕流行，腎水受邪。民病腹滿，清厥意不樂，體重煩冤，甚則
肌肉萎，足痿不收，行善瘛，腳下痛，飲發中滿食減，四肢不舉。變生得
位……風雨大至，土潰鱗見於陸。病腹滿溏洩，腸鳴漏下……」從上文可知
甲午年屬土運太過（濕氣過盛）；全年氣候以濕氣為主；陰雨，大雨雷暴時

行；甚至有水災禍害。由於濕氣過盛，所以易導致脾濕洩瀉，脘
腹脹滿，食慾減退，咳喘痰飲，四肢煩痛，筋脈抽搐，腰背強
直，雙足痿痺，腎水受邪；加之今年是少陰司天（少陰君火是一
種狀態，代表人體的心），熱性病症也會明顯增多。即心腦血管
問題，血液病，血壓，情緒、睡眠失常等疾病發病率會相對較
高。下半年陽明在泉，金盛，肺、大腸容易出問題，呼吸系統炎
症、咳喘、過敏、痔瘡、便秘、皮膚病症亦「層出不窮」。
甲午年的天干「甲」在臟腑方面代表膽(屬風，主筋)。濕氣盛

導致陽氣無法升發，體弱者會經常感到頭暈目眩，疲倦和筋骨不
適及胸中之氣無法舒展等。
因此今年年運所帶來的疾病除了濕氣影響到人體以外，下半年

的燥氣也會帶來不小的殺傷力。但總體應以化解濕氣為主，兼以
補腎養肝清心。

■■胡椒豬肚湯胡椒豬肚湯。。

■菊花茶。

■■西洋菜湯西洋菜湯。。

■■芝麻每年芝麻每年55至至99月開花月開花，，花冠呈花冠呈
筒狀筒狀，，唇形唇形，，白色白色，，有紫色或黃有紫色或黃
色彩暈色彩暈。。

■■不論是為了環保還不論是為了環保還
是保持纖細體形是保持纖細體形，，請請
記得睡前關燈記得睡前關燈。。

中新社電 中國首個藏醫藥文化專業委員會——青海省藏
醫藥學會藏醫藥文化專業委員會6日在青海藏醫院成立。來
自北京、西藏、陝西、甘肅、青海等地30餘位藏醫藥專家
及一些知名藏傳佛教寺院醫學院的學者，出席成立儀式並就
藏醫藥文化舉行學術研討會。
藏醫學作為歐亞傳統醫學體系之一，起源於青藏高原，歷
史悠久。
青海省藏醫藥學會會長艾措千說：「唐代松贊干布時期，
在青藏高原上就曾舉行過藏醫藥交流大會，不僅有當時著名
的中國九大名醫，甚至還邀請了印度、尼泊爾的一些學者，
一起交流藏醫藥的發展，相互學習、取長補短。先哲們用包
容的仁德之心力推藏醫藥事業不斷發展，為我們留下了寶貴
的財富。」
藏族民眾多過着遊牧生活，常年生活在高海拔、高寒缺氧
的地區，生存環境惡劣。故在人類文明開始之初，藏醫師們
就有了關於疾病的基本研究，著名藏醫學巨著《四部醫

典》、《月王藥診》中對各種疾病的記錄均比較詳細。
艾措千說：「據我們了解，藏族醫學典籍大約有5000餘

部。近30年來，我們通過民間、學者、寺院等收集僅整理
出2000餘部，未來這方面的工作還需要下大力氣。」
青海省藏醫藥學會目前已成立藏醫藥護理專業委員會、藏

醫藥外治專業委員會、藏醫藥養生專業委員會、藏醫藥文化
專業委員會，下一步還將成立藏醫藥腫瘤專業委員會，希望
通過專家學者的不斷交流，大家共同努力，讓藏醫藥為全人
類服務。
中國醫史文獻研究所所長柳長華表示，因青藏高原地理環

境的特殊性，藏醫藥形成了獨特的風格。藏醫藥學不僅具有
自然科學的屬性，更具有人文科學和社會科學的屬性。長期
以來，藏醫藥學術界一直注重臨床和藏醫藥及診治方式的研
究，而藏醫藥文化方面的研究相對欠缺和滯後。青海省藏醫
藥學會藏醫藥文化專業委員會的成立對藏醫藥文化研究意義
深遠。

■■甲午運氣圖甲午運氣圖。。

■■黑芝麻黑芝麻。。

■■林華醫師林華醫師


