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配方：花膠筒，百合，玉竹，枸杞子，山藥，陳皮，蜜
棗。

製法：先將所有配料沖洗乾淨。將豬排骨或瘦肉洗淨後，
汆水備用。再將配料及肉放入湯鍋內，注入12碗清
水。以大火煮沸後，再以小火煲3小時。最後，加
適量食鹽調味，即可食用。

功效：滋陰養顏、補肝益腎、清心安神，有助消除疲勞和
術後傷口的癒合。

適應症：身體虛弱、肺胃陰虛。適用於護膚養顏或產後、
病後調理身體。

方解：花膠含豐富的蛋白質及膠質，具滋陰養顏、補肝益
腎、滋養筋骨、增強體質等功效。不寒不燥，老幼
皆宜，還可促進兒童的骨骼發育。百合養陰、潤肺
止咳、清心安神。玉竹養陰潤燥、生津止渴。枸杞
子滋補肝腎、益精明目。山藥健脾補肺、補腎固
精。陳皮理氣健脾。蜜棗健脾潤肺、補血益氣，加
之能使湯更清甜。

按語：花膠其實就是魚肚，是從魚腹中取出魚鰾，切開曬
乾後而成。因富含膠質，故名花膠。花膠有百餘
種，每種都來自不同種類的魚。中國人從魚中剖摘
魚肚食用的歷史，可追溯至漢朝之前。關於花膠和
魚肚的分別，民間有個不成文的稱呼習俗：通常將
價格較貴、質地比較厚的稱
為花膠；而將那些價格比較
便宜、質地比較薄的稱為魚
肚。花膠經過長時間的煲湯
過程會化為膠質狀，甚至完
全溶在湯裡。因此，可酌情
選用質地比較薄的魚肚。而
質地比較厚的花膠則更適合
做名貴的菜餚。

鼻咽癌是香港地區常見的惡性腫瘤，嚴重威脅人類的健
康和生命。據香港癌症基金會癌症資料統計中心的2011年
的統計，鼻咽癌居香港地區癌症發病率的第7位。當年新
發鼻咽癌病人862例，佔當年新發癌症病例(總計24635例)
的3．2%。幾乎所有病人均需接受總劑量60-70GY的放射
治療，而口腔黏膜損傷多在放射線劑量達20-30GY時出
現，所以口腔黏膜損傷是不可避免的。但我們可以及早以
中醫藥療法進行干預，以盡量減輕患者在放療過程所遭受
的痛苦，為鼻咽癌、喉癌、扁桃體癌、涎腺癌等需要進行
放射治療的病人，提供一套療效肯定、切實可行的治療規
範，將具有很大的社會效益和經濟效益。
對於鼻咽癌的治療目前以放射治療為首選，基於精確適

形放療技術的長足進步，目前已可以達到與傳統手術相近
的效果，而無手術損傷面容之弊，早期患者可以治癒，晚
期患者亦可以緩解病情，延長生存時間。但放射治療所導
致的放射損傷的副作用也不容忽視。在治療鼻咽癌的過
程中，由放療所致的損傷主要有急性放射性咽喉炎，口腔
內唾液腺的損傷，檢查可見鼻咽、口咽黏膜尤其是軟顎、
顎弓、咽後壁一帶充血水腫、糜爛出血、白膜形成。
主要原因為放射線損傷了毛細血管，導致局部循環障

礙，黏膜表面充血水腫，壓迫神經末梢引起疼痛，唾液腺
受損而分泌障礙，嚴重者由於黏膜上皮脫落、白細胞流通
渠道和其他滲出物形成白膜融合成片，甚至出現潰瘍和出
血壞死。長期損害則主要為下頜關節肌肉及骨質纖維化等
等。這些損傷往往會引起患者短期內咽喉劇痛，吞嚥困
難，心煩失眠；長期的影響則有唾液分泌減少導致口乾及
吞嚥不利，肌肉及骨質纖維化所致的下頜關節開合困難
等。西醫目前對此少有良策，而中醫治療對此則有很好的
療效。
中醫學認為：放射線屬「熱毒之邪」，對人體的損害主

要表現為「熱毒傷陰耗氣，瘀阻脈絡」。根據辨證論治的
基本原則，對於此類證候的治療主要以「清熱解毒，益氣
養陰，化瘀通絡，消腫止痛」為基本大法。我們以《溫病
條辨》增液湯與《景岳全書》玉女煎合方加味，組成以下
處方：生地、熟地、麥冬、玄參、生石膏、知母、牛膝、
白茅根、蘆根、白芨、藕節、雞內金、益母草。具有止血
活血，抗菌消炎，促進創口癒合之作用。兩者合用，對於
緩解放射治療導致的口腔黏膜操作具有確切的保護作用。
以往我們曾對癌症病人因放射治療導致的放射性食管炎病
人32例進行過類似的觀察研究，並與對照組進行比較，療
效明顯優於對照組。 文：郭岳峰

（香港仲景堂中醫綜合診療中心主任中醫師）

新華社電：芝麻養髮，喝紅酒能軟化血管，不過人們對於其詳細機制卻未必能說清楚。
日本研究人員在新一期《科學報告》雜誌網絡版上說，這是因為芝麻和紅酒的成分能夠延
長細胞壽命。
細胞老化後異常蛋白質會在細胞內堆積，容易發生損傷細胞的氧化應激反應，最終導致

細胞死亡。此前有研究顯示，芝麻和紅酒具有防老化效果，這是由於紅酒中的白藜蘆醇和
芝麻中的芝麻素具有抗氧化作用，不過科學界對這兩種成分在細胞內發揮作用的詳細機制
則沒有完全弄清。
日本京都大學教授阪井康能等人，在實驗中阻礙小鼠細胞內分解異常蛋白質的發揮作

用，使細胞進入氧化狀態，人為增加異常蛋白質的堆積。結果發現，細胞的氧化應激反應
增強後，細胞的生存率降低了40%左右。但研究人員在向實驗鼠細胞分別添加白藜蘆醇和
芝麻素後，發現細胞的生存率得以提升。與沒有添加上述成分的細胞相比，細胞在添加上
述成分8小時後，生存率
上升了10%至20%。
研究人員進一步發現，

這是由於白藜蘆醇和芝麻
素能夠保護細胞內產生能
量的線粒體，遏制過多的
活性氧生成，從而減弱氧
化應激反應，保護了細
胞。研究人員指出，這兩
種成分對於人體應該也有
同樣效果。不過他們並不
主張人們過度攝入這些成
分。

中央社電：炎
熱夏天除了吃冰
消暑，飲用薄荷
茶、薰衣草茶也
能消除火氣。而
運用花草及精油
芳療法，以溫和
的方式降低體內
溫度，能讓身心
靈都能紓緩通暢。「薄荷茶」具有鎮靜、降熱之用，清清
涼涼的薄荷能消除夏日的火氣與胃腸鬱悶，如有夏季熱感
冒，能減緩初期症狀，還可改善胃脹氣及消化不良。若暑
氣難耐睡不着，「薰衣草茶」則能紓解壓力、治療失眠，
對於夏季皮膚容易濕疹、乾癬、昆蟲咬傷，都有不錯的功
效。「橙花」則能增進皮膚細胞活力，幫助細胞再生、增
加皮膚彈性，同時也能調節自律神經系統、消除緊張、煩
躁及釋放壓力，可讓人感到鬆弛及安撫情緒，有助於睡
眠。另外也可從精油調理內在，為防中暑可選用薄荷、薰
衣草、葡萄柚、尤加利、檸檬草、馬鬱蘭等精油，依比例
調配混和精油，加入適量的基底油放置在滾珠瓶內隨身攜
帶擦拭，在日頭當烈之時，能紓緩頭暈症狀。

醫學解碼

鼻咽癌放療副作用
的中醫藥防治

美顏花膠湯
補肝益腎清心安神

夏日消暑
花草茶精油緩解身心

芝麻與紅酒可抗衰老

6．蜂蜜：
中醫認為，純正的
蜂蜜都具有潤腸通
便的作用。

老年人便秘老年人便秘
之之膳食調理膳食調理

老年人便秘是指排便次數減少，同時排便困難、糞便乾結。正常

人每天排便1至2次或2至3天排便1次，便秘患者每周排便少於2

次，並且排便費力，糞質硬結、量少。便秘是老年人常見的症狀，

約三分之一的老年人出現便秘，嚴重影響老年人的生活質量。

文：李振輝（香港中醫學會監事長)

中醫認為，老年人便秘多因體質虧虛，血虛腸燥，氣虛腸道蠕
動無力；或因活動量減少，腸道蠕動緩慢，腹部肌群和直腸平滑
肌萎縮，張力減退等原因而引起排便無力。習慣性便秘
的老年人，一般平時運動量少，飲水少，飲食過於精
緻，或者是因日常沒有養成定時排便的習慣，所
以造成糞便在大腸內停留過久，水分被吸收
而變成又乾又硬，導致排便困難。另外，也
可因長期服用某些藥物，造成精神緊張、焦
慮不安，引起便秘。日常的飲食調理，對老
年人便秘有直接和主要作用，現介紹如下：

1．多食雜糧：雜糧消化後的殘渣多，可增加腸道
刺激，有利於排便。如：粳米、玉米、小麥、大
豆、薯類等。

2．多食含有高食物纖維的蔬菜：膳食纖維不易被
消化、吸收，殘渣量多，可增加腸道蠕動。如：
芥菜、韭菜、芹菜、番薯葉等。

3．多吃富含植物油的食物。如：核桃仁、松子
仁、花生、芝麻等。

4．多喝水：足量飲水，可使腸道保持濕潤，有利

於排便。早上起床喝一杯水，是多飲水的好習
慣。

5．適當運動：久坐少動或長期臥床不動，不利於
便道暢通。適當的腰部運動，有利於刺激腸道的
蠕動。扭扭腰、伸伸腰、彎彎腰，刺激腰骶部運
動神經，有利於腹內腸道系蠕動，達到通便的作
用。但老年人運動，應在力所能及的前提之下運
動，防止扭傷。

一．有利排便的方法

二．有利通便的食物介紹

1．核桃仁
服法一：核桃仁、黑芝麻各半斤，分開炒香後，

共搗研碎，早、晚各取2匙，用開水調
成粥樣，加入蜂蜜，空腹服用。

服法二：新鮮核挑仁4個，與白米一起煲粥，
早、晚食用。

功效：補虛強體、潤燥滑腸、健腦防老。
主治：習慣性便秘。
適用者：大便燥實者。

2．松子仁
服法一：松子仁1両，與白米一起煲粥，早、晚食用。
服法二：單獨食用，每日半両，可生吃或炒香吃。
功效：補腎益氣、養血潤腸。
適用者：慢性腸燥便秘者。

3．白蘿蔔
製法：新鮮白蘿蔔一斤，洗淨後榨汁，加少量蜂

蜜。
服法：空腹服用，每日一次。
主治：腹脹停食、腹痛便秘。
適用者：氣虛便秘者，其症狀為排便困難，甚

者，腹脹胸悶者。

TIPS： 堅持參加適當的體育鍛煉，有意培養良好的排便習慣，合理飲食，注意補充膳食纖維。膳食纖維對改變糞便性質和排便習慣性很重
要，纖維本身不被吸收，能使糞便膨脹，刺激結腸運動。這對於膳食纖維攝取少的便秘患者，可能更有效。此外，應積極治療全身性
及肛周疾病，防止或避免使用引起便秘的藥品，培養良好的心理狀態，均有利於防治便秘。

44．．南瓜黃豆糙米粥南瓜黃豆糙米粥
原料：黃豆1/3杯、糙米1

杯、南瓜4両、水6
杯、鹽1小匙。

製法：首先，黃豆洗淨並泡
水3至4小時、糙米
洗淨泡水約1小時。
其次，南瓜去皮切小塊備用。再次，鍋中放入黃豆
和6杯水，用中火煮至黃豆酥軟。然後，加入糙米
及南瓜，改用大火煮開。最後，再改小火慢慢煮至
豆酥瓜香即可。

功效：中醫認為，南瓜有補中益氣的作用；現代研究，南
瓜有降血糖、降血壓、防癌、通便的作用。

適用者：年老體弱，氣虛便秘者最適合食用。

5．海參：可補元氣，滋益
五臟六腑，降火滋腎,有通腸潤燥之
功效。適用於氣血兩虛的腸燥便秘
者。

■■美顏花膠湯美顏花膠湯。。

■■花膠即魚肚花膠即魚肚，，但民間普遍把價格較貴但民間普遍把價格較貴、、質地比較厚的稱質地比較厚的稱
為花膠為花膠。。

■■薰衣草茶薰衣草茶。。

■■慢性腸燥便秘者每日食半両松慢性腸燥便秘者每日食半両松
子仁以養血潤腸子仁以養血潤腸。。

■海參。

■■蜂蜜蜂蜜。。

■■習慣性便秘的長者可將新鮮核挑仁與習慣性便秘的長者可將新鮮核挑仁與
白米一同煮粥食用白米一同煮粥食用，，潤燥滑腸潤燥滑腸、、健腦防健腦防
老老。。

■■用新鮮白蘿蔔榨汁空腹服用可治療腹用新鮮白蘿蔔榨汁空腹服用可治療腹
脹停食脹停食、、腹痛便秘腹痛便秘。。

■■南瓜黃豆糙米粥南瓜黃豆糙米粥。。

■芝麻中的芝麻素和紅酒中的藜
蘆醇能夠延長細胞壽命。

TIPS:
1．建議配烏骨雞1隻，或豬排骨約250克。
2．飲食以清淡為主，忌食辛辣。
3．保證充足睡眠。

■■適當的腰部運動適當的腰部運動，，有利於有利於
腸道蠕動腸道蠕動，，但動作要緩慢謹但動作要緩慢謹
防扭傷防扭傷。。

（摘自黨毅、陳虎彪《湯療—湯的小百科》)


