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傳統中醫認為︰「藥食同
源，藥療不如食療」；「黑
色食品可以固本扶正，潤膚
美容、強壯身體、延年益
壽」。而現代醫學也認為︰
「黑色食品不但營養豐富，
且多有補腎，防衰老，保健
益壽，防病治病，烏髮美容
等獨特功效。」美國《時代
週刊》刊文中提到︰「如果
人類生活不缺少花青素，平
均最低年齡可達到125歲。」
我們常見黑色食品有黑芝麻、黑米、黑麥、黑豆、黑木

耳、紫菜、黑桑葚、黑番茄、黑棗等。黑色食物營養更均
衡、結構更合理，更易於人體消化和吸收，對於高壓力、快

節奏的現代人來說，黑營養食物顯然是養生進補
的不二之選。著名營養專家、解放軍309醫院營
養科前主任張曄教授日前指出，在黑色食品中，
大漠紫光培育成功的黑番茄中所含的番茄紅素含
量是紅番茄的7.2倍，並含有大量的花青素、維生
素C、維生素E、葉酸、煙酸且有高鈣低鈉、低糖
等特徵，集中了人體所需的主要營養，是不可多
得的黃金組合營養果品。
記者獲悉，花青素是一種強有力的抗氧化劑，

它能夠保護人體免受一種叫做自由基的有害物質
的損傷。花青素還能夠增強血管彈性，改善循環

系統和增進皮膚的光滑度，抑制炎症和過敏，改善關節的柔
韌性。花青素也是一種自由基清除劑，它能和蛋白質結合，
防止過氧化，還能預防阿爾茨海默氏病，預防近視，增進視
力、抗輻射。

新華社電：吃辣往往被認為會刺激腸胃，然
而國際最新報告指出，辣椒還有預防大腸癌的
神奇功效。以前曾有研究發現，在感覺神經元
中，有一種名為「TRPV1」的受體，能夠感知
熱、酸、辣等有可能傷害細胞的刺激。這項研
究發現，腸內表面也有這種受體，它能遏制腸
內的表皮生長因子受體「EGFR」，後者與腸
內的細胞分裂密切相關。
研究小組通過基因操作，培育出容易患上胃
腸道癌的實驗鼠，然後給其中一些實驗鼠餵食
辣椒素。結果發現，與沒有餵食辣椒素的實驗
鼠相比，餵食了辣椒素的實驗鼠癌細胞的數目
較少，腫瘤面積也較小，壽命也得到延長。研
究小組認為，這是由於辣椒素能夠激活
「TRPV1」受體，而「TRPV1」又能夠遏制
「EGFR」的異常作用，從而降低了癌變風

險。研究小組認為，此次研究證實，對於大腸
癌復發性風險很高的患者，通過長期激活
「TRPV1」受體使其發揮作用是有益的。該研
究成果已於最新一期《臨床檢查雜誌》月刊上
發表。

烈日當空，很多人都被太陽曬得很累。即便晚上睡了早上醒來還是累。
天氣太熱，導致人人汗流浹背，極度疲勞等，中醫認為流汗多容易消耗身
體正氣，即傷氣傷陰，那麼要如何預防夏日疲勞綜合症呢？首先，應懂得
適當防暑避暑：避免長時間在太陽下曝曬，尤其是大汗淋漓時，應盡可能
留在陰涼通風的地方；及時補充水分，可以在水中加點鹽，或飲用綠豆
湯、生脈湯等清熱消暑之品。而衣物應選擇寬鬆透氣吸汗的淺色衣物。
第二，應保證充足睡眠。經常熬夜，超過12點後入睡，或入睡時間不固

定就要努力排除受外界影響，例如：吃得太飽，過餓，飲提神作用的茶或
咖啡，睡前玩刺激的遊戲。腦子處於緊張狀態會導致無法安眠。故建議在
晚上9至11點間入睡，養成定時定量睡覺的好習慣。中醫經絡學說提到，
晚間9至11點(亥時)是三焦經最旺的時間，三焦是六腑中最大的臟腑，有主
持諸氣、疏通水道的作用。亥時百脈皆通，三焦通百脈。此時睡眠百脈可
得到良好的休息，對身體十分有益。當然，患失眠的人就更要積極尋求治
療，勿延誤病情。
第三，應盡量做到飲食均衡。如果食慾不佳，可選擇蔬果，少量芳香，

酸甜或容易消化的食物。中醫理論中夏日的飲食原則是以清淡、芳香容易
消化的食物為主。譬如，應節蔬菜冬瓜、黃瓜或絲瓜、西瓜、哈密瓜等水
果。對於脾胃虛弱或消化力差類型體質的人，夏天會比一般人更容易感到
疲勞。因此，他們更應選擇健脾益胃的食物，例如：粥、蘋果或車厘子
等。可適量配合藥膳，例如：淮山茯苓粥，扁豆荷葉湯等，反而太寒涼的
瓜果應該少吃。
香港人常說有一類人「骨火」重，他們易於疲勞，常常身體疼痛，多
言，火氣大，很怕熱，伴隨口臭，大汗，口乾，多飲多食，大便時秘結等
問題，中醫九型體質稱其為「濕熱質」。由於，他們先天體質較熱，後天
又不善保養，嗜食煎炸香辣的食物，或常熬夜所以導致胃火盛。飲食方
面，除了應多食蔬果，還可適量飲清暑熱的荷葉冬瓜湯等。如果能結合治
本之法，忌食性燥的食物如羊肉，選擇少油膩和煎炸食物來保健養生，疲
勞及周身疼等症狀會逐步減輕。
第四，生活上要配合適度運動鍛鍊，如打太極拳或游泳以促進腦內啡分

泌，增加新陳代謝，增強體質，趕走疲勞。另外，工作或生活壓力大，要
適度減壓，積極解決問題，適當與家人朋友交談紓壓，培養適當興趣，陶
冶性情，建立健康心靈。最後，讓我們一齊學習樂觀、積極及感恩的心，
勞逸結合，持守以恆。

吃辣椒或有助於預防大腸癌 黑色食品吹起營養「黑旋風」

消除疲勞飲品(2至4人量)

一. 荷葉冬瓜湯
功效：清暑利濕，清熱除煩。
適宜：倦怠身重，口乾舌燥，小

便黃、少者。
材料：鮮荷葉1葉、冬瓜1斤、

豬月展肉1斤、生熟薏米
各1両、陳皮1錢、生薑2
片及黃酒 2茶匙。

做法：將冬瓜連皮及連籽洗淨，
切塊，荷葉及其他材料以清水洗淨，荷葉或剪成小張。洗淨豬月展
肉，汆水待用。放約1、2碗水，將所有材料放入經已煲滾的水中，
用中火煲約2小時，加鹽調味即可。

醫者手記

夏日疲勞綜合症
的中醫防治

二. 生脈飲
功效：益氣養陰，迅速補充身體水分。
材料：太子參5錢、黨參3錢、麥冬3錢、五味子3錢。
作法：將所有的藥材洗淨放入8碗水，水滾後用小火煮30分鐘，加少量鹽

即可飲用。

**以上飲食材料只作參考，如有任何疑問，建議找註冊中醫診治。
文：黃奕婷（香港中醫學會副監事長）

中藥調養
夏季夜短晝長，酷暑外蒸，人體氣血趨於表面，隨着汗液的增
多，會氣陰耗損，當今長夏時節水氣潮濕侵犯人體，影響脾的運
化，身體需要以中藥調補。
1. 宜健脾化濕：選用黨參、白朮、雲苓、大棗、山藥、芡實、薏
苡仁、白扁豆等。

2. 宜益氣生津：沙參、西洋參、玉竹、生地等。
3. 宜以苦為補：苦味瀉火，通下功效強，苦瓜、野菊花等可平息
心火，減少汗出，保津存液，但須防苦寒敗胃，切不可太多。

4. 宜芳香化濕：選用藿香、佩蘭、生薏仁、陳皮、生薑等煲粥，
可驅暑濕；並要適當多吃養心安神之品：如蓮子、百合、茯苓
等。

長夏養生
健脾除濕
春夏秋冬，四季輪替，周而復始，怎麼會又多了個長夏呢？根據中醫「五行學說」：木、火、土、金、水，對應自然

界的季節變化應分為春、夏、長夏、秋、冬五季，並對應人體肝、心、脾、肺、腎五臟。長夏具體的時間段應在夏秋之

交的多雨時節即夏天的最後一個節氣：大暑和秋天開始的三個節氣立秋、處暑以及白露。按照太陽高度計算，長夏即七

月及八月，此時正屆長夏之際。 文：俞明珠（香港中醫學會理事長）

西曆的七月與八月是一年中最
熱的時候，俗語道：「大暑小暑
上蒸下煮」。天陽下逼、地氣上
蒸是長夏的氣候特點，驕陽似
火，下逼為熱，地氣上蒸，潮濕
充斥。暑濕是長夏的主氣，長夏
與人體五臟脾氣相通，所以暑濕
與脾土關係密切，在中醫的理論
中脾臟的生理功能是主運化、主
升清和主統血。我們一日三餐的
飲食物通過脾的工作，化成可供
全身各個器官吸收的精微物質，源源不斷地提供生命所需的各種營養；
使人的元氣充沛，生生有機。脾若是健康便不會出現內臟下垂，久洩脫
肛等病症；人體的血液也流暢有序，通行有道；便血、血尿或崩漏等病

症亦不會「找上門來」。

長夏養生關鍵：除濕養脾
脾臟的特點是喜燥、喜溫而惡水濕，而長夏是一年中濕氣最重

的日子，氣候悶熱，陰雨不斷。香港地處嶺南，屬於海洋性氣
候，使濕氣更加重濁。而現代人又長期作息在冷氣空調的環境
中，兼嗜冷飲冰鎮，特別是時下年輕人簡直無凍不歡。濕本是陰
寒之邪，嗜凍貪涼會導致濕上加濕，寒上添霜。久而久之，脾虛
困頓，不能健運水濕和將日常代謝的廢物及時排出體外，「諸濕
腫滿，皆屬於脾」。近來臨床常見：脘腹脹滿、食慾不振、頭重
頭痛、胸悶嘔呃、大便溏爛、身倦乏力，或濕疹反覆、口乾苔膩
等病症，故長夏養生的關鍵在於除濕、利濕以健脾運。

飲食調養
暑濕二氣為夏季主令，且常夾有火熱之氣，屬心氣火旺，味屬苦，故
夏季飲食宜減苦增辛以養肺。而且夏季心旺腎衰，伏陽在內，雖天氣炎
熱，飲食仍宜以溫為主，不宜吃冰冷食物，以免腹受寒氣。解暑還是茶
水好，可食各種瓜果，如冬瓜、黃瓜、西瓜、苦瓜等當令食物。同時應
注意不宜過飽，忌食肥甘油膩難以消化之物。夏天，人體陽氣洩於表，
容易神浮氣躁，心神渙散，所以也應多吃酸味食物以斂氣：如番茄、檸
檬、烏梅、葡萄等。

推薦食療：
五豆飲：取黑豆、紅豆、綠豆、

黃豆、白扁豆各二両，生
甘草10克（或羅漢果半
隻）煲熟軟後，水可代
茶，清暑解渴；豆可飽
肚，營養豐富，健脾和
胃。

三花飲：白菊花、鮮荷花（或
葉）各10克，茉莉花3
克，略沖洗後，以沸水沖
泡，加蓋稍冷後當茶飲，
芳香開竅，去心胸煩熱。

有關長夏的定義，黃帝內經亦論及：「脾不主時」，後代醫家
認為土無專位，土生萬物，脾養四臟。因此每個季節的最後十八
日歸於長夏，雖說法不一，但中醫學既將脾作為後天之本，也即
一年四季中均要重視脾胃的護理和飲食的調養。唯其如此，才有
望健壯康樂，松茂鶴齡歲月長。

推薦藥膳：
清補涼
材料：玉竹1両、蓮子2両、百合2

両、生薏仁4両、芡實2両、淮
山4片、龍眼肉12至20粒。

製法：沖洗共煲，待熟綿即可食用。
（若舌苔呈黃厚，口氣重濁
者，須去龍眼肉，加玉米 2
條）

功效：清（清熱利濕），補
（生津養陰健脾益
氣），涼（補而燥，
藥性偏涼。）

枸杞山藥芝麻糊
材料：鮮山藥30克、黑芝

麻 120 克、杞子 15
克、粳米60克

製法：粳米洗淨，浸泡1小
時，瀝乾，杞子沖水，瀝乾，淮山藥洗淨去皮，切成小粒；黑芝
麻炒香。將四種材料放入攪拌器，加水打成糊狀，煲中注入清水
及適量冰糖，煮沸，將芝麻糊慢慢倒入煲裡，煮熟即成。

功效：理氣健脾，滋陰明目，長期食用，益壽延年。

腎

長

■■對於大腸癌復發性風險高的患者對於大腸癌復發性風險高的患者，，通過辣通過辣
椒素長期激活椒素長期激活「「TRPVTRPV11」」受體受體，，有益康復有益康復。。

■■黑番茄中所含的番茄紅是紅番茄的黑番茄中所含的番茄紅是紅番茄的77..22
倍倍，，並含有大量的花青素以及各類維生並含有大量的花青素以及各類維生
素素。。

■長夏期間應多吃番茄、
檸檬、烏梅、葡萄等酸味
食物以斂氣。

■季節五行圖。

■■枸杞山藥芝麻糊枸杞山藥芝麻糊。。

■■五豆飲五豆飲。。

■■清補涼清補涼。。

■三花飲。

■■荷葉冬瓜湯所需食材荷葉冬瓜湯所需食材。。

■太子參。■黨參。■麥冬。 ■五味子。

■亦可通過食用當令瓜果
解暑補水。


