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秋季空氣日漸乾燥，津液易傷，固宜滋補，多飲養陰潤肺的
湯。

杏仁金腿豬肺湯
配方：豬肺，豬骨，雞腳，瘦豬肉，杏仁，鮮山藥，蓮子，金華

火腿。
功效：補肺潤肺、止咳化痰。杏仁潤肺潤腸，止咳定喘，有美容

益壽作用。山藥、蓮子能寧心安神、健胃益脾。

花膠響螺煲竹絲雞湯
配方：花膠，響螺，竹絲雞，山藥，桂圓，枸杞子。
功效：滋補美顏。花膠含豐富蛋白質，能補充骨膠原。響螺滋陰

補腎、清肝潤肺。竹絲雞則養陰、補血及益脾。山藥、百
合補脾肺、潤肌膚。桂圓、枸杞子滋補肝腎、補益心脾。

中央社電 高
血壓是沉默的疾
病，進入秋季，
夜晚氣溫漸漸轉
涼。天氣冷也會
影響血管收縮而
使血壓上升，如
果沒有引發其他
症狀，患者不會
意識到控制血壓
的重要性，所以往往容易忽略「高血壓急症」。因此換季時更需
多注意血壓驟升所引起的器官傷害。
高血壓是常見的疾病，而「高血壓急症」即所謂的「惡性高血

壓」，通常是指短時間內血壓急速升高到180以上，但並非每個
血壓大於180的病人都患有「惡性高血壓」。「惡性高血壓」是
指人體因血壓驟升而產生重要的器官傷害，常見的影響為高血壓
性腦病變、顱內出血、不穩定型心絞痛、急性心肌梗塞、急性肺
水腫、急性主動脈症候群等。
「惡性高血壓」的嚴重程度與血壓數值高低沒有絕對的關係，

會因個人體質而異，但需注意的是「惡性高血壓」須立即降壓，
以減少器官繼續損傷。高血壓病患除了需作息規律與飲食控制，
減少鈉、脂肪與膽固醇攝取及養成規律運動外，規則服藥控制血
壓也很重要。

中央社電 台北醫
學大學公共衛生學系
教授韓柏檉以罹癌多
年來的親身體驗說，
營養是維持生命的要
素之一，飲食是補充
營養不可或缺條件。
2008年時，韓柏檉
發現 20 公 分的肝
癌，開了2次刀、化
療、放射線治療及標靶治療，一樣都沒少。身為癌症幸存者，他
徹底改變生活，以蔬食起點，每天起床自製蔬果汁隨時喝，喝溫
檸檬水增加新陳代謝，多運動促進深層排汗，深呼吸增加副交感
神經活性，還透過經絡拍打、針灸、拔罐等傳統中醫手法來增加
氣血循環。
韓柏檉蔬果汁的做法，以製作2000cc計算，食材包括：甜菜根

半顆、胡蘿蔔半條、牛番茄1顆、蘆筍1把(約5根)、西洋芹1根、
奇異果1顆、蘋果1顆、葡萄10粒、檸檬半顆、鳳梨1/4顆、冷凍
藍莓1小碗、冷凍覆盆子1小碗、薑黃粉1匙、黑胡椒粉1匙、亞
麻子粉2匙及老薑2片。 韓柏檉每周去市場買齊材料，每晚洗好
食材備用，隔天早上把材料連皮帶籽打成泥，20分鐘就做好，不
必濾渣直接喝，並可以按季節替換部分食材，忙碌時，只用部分
食材也行。
然而，台灣癌症基金會營養師賴怡君卻提醒各位癌友，癌症患

者的飲食因應不同疾病而異，沒有絕對好或壞，若想要自製蔬果
汁則應先諮詢醫師及營養師，對於水果則建議應先削皮處理，削
皮刀也應先用熱水燙過消毒，對於蔬菜處理則建議先汆燙後再自
製成蔬果汁。除此以外，癌友飲食可分為治療期間及治療後的追
蹤期，在化療、放療、特定標靶藥物治療期間，免疫力弱、白血
球低下，應避免生食；治療期間蛋白質會流失，可透過蛋、牛
奶、瘦肉補充。
同時亦有人擔心，生冷鮮果汁會令人虛寒，韓柏檉回應說，一

喝就腹瀉的人確實不宜；不過，一般而言，老薑、薑黃粉、黑胡
椒粉、亞麻籽粉等辛香料及堅果類，可袪寒，也具抗氧化、抗發
炎及殺菌等作用，可依喜好加減，蔬菜及水果最好以有機、無毒
為宜。

痛經的中醫治療
外敷、內服、針刺、艾灸等都能夠有效治療痛經。不論

運用哪個方法，中醫治療痛經最重要的就是辨明體質(即分
辨證型)，只有辨明性質才可指導用藥或配合食療。根據婦
女疼痛發生的時間、部位、性質等不同情況，痛經可以分
虛實寒熱、病在氣分或血分。而實證一般在經前、經期間
疼痛，可呈脹痛、刺痛，甚而拒按；虛證一般在經後疼
痛，疼痛隱隱發作而喜揉喜按；寒證會得熱痛減；而熱證
則得熱痛甚；脹痛屬氣滯；刺痛屬血瘀；痛在兩側則與肝
有關；疼痛連腰則病位在腎。
總之，預防痛經要從第一次月經便應開始進行，直至絕

經之後方可避免痛經的發生。特別是中年婦女，不要錯誤
地認為自己之前沒有痛經病就放鬆警惕，這一階段多是子
宮肌瘤、朱古力瘤、盆腔炎的高發時期，必須注意好個人
衛生，正確採取預防措施，倘若發生不尋常的痛經病就要
找醫師積極進行檢查及治療，以保證自己的身體健康，以
免延誤病情。

蔬果汁養生
癌症治療避生食

季節交換
慎防高血壓急症

秋季應時湯方

痛
經

痛經是指女性經期前後或行經期間，出現下腹部痙攣性疼痛，可伴有全身不適，嚴重者甚至會影響日常生活。此病可分成原

發性痛經和繼發性痛經兩種。原發性痛經（也稱功能性痛經），即子宮沒有出現器質性問題。而繼發性痛經則指子宮出現病變

而發生痛經，如子宮內膜異位症、盆腔炎、肌瘤等。痛經可能是各種婦科病的先兆，長時間只服止痛藥去壓制而不求本質解

决，便會使疾病加重或延誤病情。 文：鍾啟福（香港中醫學會理事）

—婦科病的訊號
事實上痛經是由子宮缺血造成的，即中醫所說的氣血不流通的「不通則
痛」，或胞宮失於濡養的「不榮則痛」。一般而言，大多數的痛經都屬於原
發性的，原發性痛經通常在女孩子初經不久就開始，會隨着年齡的增長而減

輕，並且往往在生孩子後消失。這類女性子宮沒有明顯病變，但與個人體質
有關，虛寒體質的女士較易出現這種情況。原發性痛經一般只需要常規護理
即可，配合熱敷，或飲用生薑紅糖茶等一般都可以緩解這類痛經。

正確認識痛經原因
但是，如果妳的症狀每個月呈漸進式
加重，又或者已經痛了很長時間，妳就
應該要就醫了。因為痛經可能是很多婦
科疾病的表象之一，尤其是病理性痛經
需要特別注意。面對痛經，女性應該做
的不是「忍」，而是明辨病因，因為這
類痛經很有可能是子宮裡出現問題，比
如子宮內膜異位症、盆腔炎、子宮肌
瘤、朱古力瘤、子宮腺肌症、宮頸狹窄
等都可出現病理性痛經。這種情況下，
長期痛經的女性應做婦科相關檢查明確病因，然後再找醫師進行針對性治療。
子宮內膜異位：很多痛經都是由子宮內膜異位症做成的。嚴重時痛經時間甚至可持續至整

個經期，並且可能會有不同程度的性交痛，導致她們害怕性生活。女人們應對月經予以足夠
重視，特別在行經期時避免劇烈運動，以免經血沿輸卵管倒流回盆腔造成子宮內膜異位。
子宮肌瘤：子宮肌瘤是引起痛經的常見原因之一，而疼痛相對不會太劇烈。但如果肌瘤向
子宮腔發展，並向其鄰近器官會出現壓迫症狀，由於肌瘤表面覆蓋着子宮內膜，增加了子宮
內膜面積，且在宮腔內佔位，影響經血排出，當肌瘤變性時或漿膜下肌瘤發生蒂扭轉時，可
發生劇烈腹痛。
子宮腺肌症：子宮肌腺症也是一個不可忽略的因素，腺肌症不僅會引起疼痛，還會導致女
性不孕，它主要表現為經量增多，經期延長，痛經漸進式進行性加重，下腹可有壓痛，經期
時壓痛更甚。其痛經感覺好像痙攣或絞痛，疼痛程度令人難以忍受。

痛經的養生知識
1.平時生活起居要有規律：《素問．上古天
真論》曰：「其知道者，法於陰陽，和於術
數，飲食有節，起居有常，不妄作勞，故能形
與神俱，而盡終其天年，度百歲乃去。」就是
說要保持身體健康，就要遵守一定的法度，飲
食、起居、作息、勞動等都要有良好的態度，
身體才不致生病。婦女不宜過食生冷，辦公室
或居所不宜過冷，尤其是月經期間更需要避免
寒冷刺激，劇烈運動，淋雨涉水和不宜勞累
等。
2.「五期衛生」保健的重要：認真做好「五
期衛生」保健，對於預防痛經有着重要意義。
「五期衛生」是指婦女月經期、妊娠期、產褥
期、哺乳期、更年期的衛生保健。在這五個時
期，婦女的抵抗力會相對降低，易於導致風
邪、寒邪的入侵而致病。特別是繼發性痛經，
往往是由於「五期衛生」期間沒有注意好調
養，致使寒邪入侵或瘀阻胞宮而形成宮寒或血
瘀。在這五個期間，要注意戒食生冷、避免風
寒入侵、並要注意個人衛生及行房時的衛生，
都是十分重要的。
3. 戒刺激性食物：濃茶、柿子含鞣酸，會妨

礙身體對鐵質的吸收；咖啡、可樂、茶等含有
咖啡因，會刺激神經加重痛經；煙酒耗血傷
陰，影響子宮血流，非但不能放鬆，反而會加
劇痛經。
4. 戒寒性食物：冰飲、啤酒、綠茶、雪糕、

凍豆漿、凍生果、蝦蟹等食物要戒掉，尤其是
虛寒性體質。
5. 減輕壓力：心理壓力或精神緊張會增加痛
經的風險和程度。

中醫食療
1. 二椒茴香當歸湯(適合寒凝血瘀型痛經)
材料：花椒、胡椒、小茴香各10克、當歸15克、雞肉適

量。
煮法：雞肉汆水，將所有材料放入鍋中熬煮3小時，調味

後即可。
適應症：經前或經期小腹冷痛拒按，得熱痛減，色黯有血

塊，怕冷且手足不溫，中醫診斷為寒凝血瘀型。
功效：溫經散寒、祛瘀止痛。

2.黃芪黨參紅棗湯(適合氣血虛弱型痛經)
材料：黃芪30克、黨參15克、龍眼肉15克、紅棗12克、

生薑10克、母雞1隻、胡椒適量。
煮法：先將母雞去毛挖除內臟洗淨後汆水，其他材料一起

放入鍋中後加水文火煮3小時，待雞肉熟後加入適
量的調料品即成。

適應症：經期或經後小腹隱痛喜按，月經量少色淡，並見
頭暈心悸，失眠多夢，面色蒼白，倦怠乏力，中
醫診斷為氣血虛弱型。

功效：補氣養血。

3.薏米赤小豆粥(適合濕熱蘊結型痛經)
材料：薏苡仁、赤小豆各50克、蓮子20克、梗米適量。
煮法：將以上材料放入鍋中加水熬煮成粥。
適應症：經前或經期小腹灼痛拒按，痛連腰骶，經量多或

經期長，經色紫紅，平時白帶量多且黃稠有異
味，小便黃赤，中醫診斷為濕熱蘊結型。

功效：清熱除濕。

痛經程度可分為三個級別：
1. 輕度：經期或其前
後小腹疼痛明顯，
伴腰部酸痛，但能
堅持工作，無全身
症狀，有時需要服
止痛藥。

2. 中度：經期或其前後
小腹疼痛難忍，伴腰
部酸痛，噁心嘔吐，
四肢不溫，用止痛措
施疼痛暫緩。

3. 重度：經期或其前後小腹
疼痛難忍，坐臥不寧，嚴
重影響工作學習和日常生
活，必須臥床休息，伴腰
部酸痛，面色蒼白，冷汗
淋漓，四肢厥冷，嘔吐腹
瀉，或肛門墜脹，採用止
痛措施無明顯緩解。

4.生薑肉桂羊肉湯(適合腎氣虧損型痛經)
材料：肉桂3克、生薑15克、羊肉300克、當歸15

克、八角茴香、小茴香、胡椒、草果、料酒等
調味品各適量。

煮法：先將羊肉切塊汆水，再將上述材料布包好，文
火熬煮3小時至羊肉熟後，再加入適量食鹽即
成。

適應症：患者在經期或經後小腹隱隱作痛，得按痛
減，月經量少色淡，並見頭暈耳鳴，腰酸綿
綿，面色黯啞，中醫診斷為腎氣虧損型。

功效：補腎養血。

正所謂藥食同源，以上食療需先諮詢醫師辨明自己
的體質，才能有效。
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■花膠響螺煲竹絲雞湯。 ■杏仁金腿豬肺湯。

■換季時應多注意血壓驟
升所引起的器官傷害。

■■自製蔬果汁建議先削皮處理自製蔬果汁建議先削皮處理，，削皮刀削皮刀
也應先用熱水燙過消毒也應先用熱水燙過消毒。。

■■痛經可能是各種婦科病的先兆痛經可能是各種婦科病的先兆，，因此長期痛因此長期痛
經的女性應做婦科相關檢查明確病因經的女性應做婦科相關檢查明確病因，，然後再然後再
進行針對性治療進行針對性治療。。

■■按揉關元穴按揉關元穴、、崑崙穴崑崙穴、、行間穴行間穴、、三陰三陰
交可一定程度上緩解痛經交可一定程度上緩解痛經。。

■■冰飲冰飲、、雪糕雪糕、、凍生果凍生果、、蝦蟹均為大家蝦蟹均為大家
熟悉的寒性食物熟悉的寒性食物，，而綠茶亦較為寒涼而綠茶亦較為寒涼，，
寒性體質的女性不宜長期飲用寒性體質的女性不宜長期飲用。。

■■柿子含鞣酸柿子含鞣酸，，會妨礙身體對鐵質的吸會妨礙身體對鐵質的吸
收收，，加劇痛經加劇痛經。。


