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中央社電：劣油風暴後，有民眾轉而自製
豬油或購買椰子油。營養師認為，這兩種油
脂含有過多飽和脂肪酸，吃太多反而增加心
血管疾病風險。在日常飲食中，大部分動物
油脂（如豬、牛、羊油等）具有較多飽和脂
肪酸，是造成血膽固醇增高最強的因子，致
血清中低密度脂蛋白膽固醇(LDL-C)上升。
植物油則普遍含有較多單元及多元不飽和脂
肪酸，但可可油、椰子油、棕櫚油等例外，
如同動物油脂含有相當高的飽和脂肪酸，含
量幾乎是動物油的2倍多，與高油脂肉類及
富含反式脂肪酸的瑪琪琳、氫化的烤酥油、
烘焙點心等，同樣都為升高血膽固醇的食
物，將增加心血管疾病發生風險。

根據科學研究顯示，每增加1%卡路里的
飽和脂肪酸，血液中總膽固醇濃度及低密度
脂蛋白膽固醇(即壞的膽固醇)約增加2%。就
降低血中膽固醇的效果，減少飲食中飽和脂
肪酸的量是增加等量多元不飽和脂肪酸的2
倍。壞的膽固醇在代謝過程中它容易滯留而
附着在血管壁，致動脈血管壁上逐漸產生斑
塊硬化，產生動脈粥狀硬化，使得動脈血管
管徑變小。動脈血管管徑變小，漸漸形成凝
血塊或血栓，血栓或血塊過大就會阻塞血
流，發生於腦血管則是中風；發生於心臟血
管則是心肌梗塞，會造成心肌因缺氧而壞
死。嚴重時更會導致心肌梗塞、中風等冠狀
動脈和腦血管疾病的發生。

乾眼症的成因主要是由於淚水分泌不足或淚水分佈不平
均，以致眼球表面不能維持適當的濕潤。患者眼晴持續乾
澀，甚至感覺有異物眼痛、刺熱感覺，或視力朦朧。倘若缺
乏適當的治療，眼角膜可能直接或間接受到損害，引致角膜
病變，嚴重者更會影響視力。乾眼症病因十分複雜，除了因
為淚水分泌不足外，亦可能是健康出現其他問題的警號。香
港眼科醫學院與香港眼科學會的調查發現，甲狀腺功能失調
病人患上乾眼症的機會較一般人高出2.7倍，使用人工淚液只
能治標不治本。如果市民輕視眼乾之嚴重性，或是自行胡亂
處理，可能延誤找出真正病因及接受適當治療，後果可能非
常嚴重。
負責此項調查之瑪麗醫院眼科副顧問醫生源旭醫生表示：
「除了淚水分泌不足外，甲狀腺毛病、類風濕關節炎、紅斑
狼瘡症及荷爾蒙變化亦是乾眼症的病因之一。舉例來說，甲

狀腺功能亢進症病人的眼球外凸，影響眨眼次數減少，眼球
外露面積較大亦會加快淚水蒸發速度。因此，乾眼症患者應
盡快諮詢醫生意見，及早找出致病原因。」香港眼科醫學院
院長周伯展同時指出：「隨着香港人口不斷老化，預計乾眼
症患者數目將呈上升趨勢，情況值得關注。有些市民認為眼
乾只是小毛病，以為自行購買眼藥水使用便可痊癒，這是大
錯特錯的做法。乾眼症後果可大可小，更可能是身體隱藏其
他疾病的徵兆，只有眼科專科醫生才能夠對真正致病原因作
出適當的診斷，然後對症下藥。」

1.溫補固元糕
由於中老年人消化

道功能的衰退，消化
道蠕動功能和消化液
分泌會有所下降，致
使因體虛導致的老年
便秘現象普遍。溫補
固元糕是一款可「潤
下」的膏方。黃明膠
滋陰養血，西洋參補
氣生津，這兩種食材
能提高老年人臟器的功能，同時黃明膠、西瓜子、葵花籽的配伍組合將共同起到
很好的潤腸燥的作用。補而不熱，潤而不洩。
配伍功效：黃明膠滋陰潤燥，潤腸通便，用於體虛便秘。葵花籽平肝祛風，清濕

熱，消滯氣。西洋參補氣養陰，清熱生津木糖醇。甜味劑，改善肝功
能。

適宜人群：中老年體虛便秘者。

2.美容養顏糕
美容養顏糕以養肝腎，補氣血的東阿阿膠為君，輔以核桃仁、腰果仁、紅棗
片、木瓜粉等具有美顏功效的藥食同源之品，通過食療養生，達到美容養顏之功
效，是專為女性研發的具有養顏美容作用的養生糕方。
配伍功效：東阿阿膠滋陰補血、潤燥止血；核桃仁健腦補虛、補腎固精、潤腸通

便；腰果仁潤膚美容、軟化血管、延緩衰老；紅棗片健脾益胃、補氣
養血、養血安神；木瓜粉豐胸排毒、清心潤肺、促進蛋白質吸收。

適宜人群：中青年及白領女士。

3.阿膠固元糕
配方源自一千年前的元曲「阿膠一碗，芝麻一盞，白米紅餡蜜餞。粉腮似羞、

杏花春雨帶笑看。潤了青春，保了天年，有了本錢」，詞中所描寫的就是楊菲菲
的養顏滋補方。此方由東阿阿膠、黑芝麻、核桃仁組成，是我國民間「秋冬進
補」的經典時令糕方。阿膠與核桃仁、黑芝麻三者相互協同，相得益彰，在補血
養血、美容養顏的同時，通過潤五臟、強筋骨、益氣血，對人體有整體調理之功
效。本品是以東阿阿膠、核桃仁、黑芝麻、冰糖、黃酒等主要原料熬製成的固體
糕，在內地民間食用已有七百年歷史，常食具有滋陰潤燥、補氣養血、增強抵抗
力等功效。
配伍功效：東阿阿膠補血滋陰，潤燥止血；核桃仁補腎，健腦，潤腸；黑芝麻養

肝腎、益精血，潤腸燥。
適宜人群：體質虛寒，手腳冰涼者；貧血、心悸乏力者；免疫力低下者與皮膚暗

黃氣血不足者。

注意事項：以上糕方服用方法均為一日兩次，一次1至2塊，早上空腹和睡前服用
效果為佳。脾胃虛弱者應飯後服用，月經期、感冒、腹瀉期間暫停服
用。且最好置於冰箱冷藏儲存。（配方由山東東阿阿膠股份有限公司
提供）

眼乾病因需重視 自行治療延誤病情

護眼小貼士：
預防眼乾症應由保護眼睛開始，平日要保持充足睡眠，

並且培養正確、適時的眨眼習慣，使眼睛濕潤。長期處於
戶外環境應戴上能阻隔紫外光的太陽眼鏡。

豬油椰子油 不利心血管健康

對於大眾最關心的阿膠
究竟應如何服用的問題，
郭教授向我們解釋說，阿
膠不僅可以治病還可以養
生，其最原始的、作為一
種藥物服用的時候，更要
講究配伍。比方說，用需
達潤肺功效時，要配滋陰
的藥；需止咳時要配以杏
仁、陳皮、茯苓、桑葉、
玄參、麥冬這一類藥物，來
滋補肺陰；如果用來養血安
神，則可以配炒酸棗仁、柏
子仁、桑葚子、龍眼肉與阿
膠共同熬膏；如果用來止
血，治療出血性疾病，就可
以配伍旱蓮草、仙鶴草、三
七、地榆這一類的止血藥
物，等等。

我們平時服用阿膠
來調理養生，多半不
會為此特意找醫生判
定自身體質。因此，
在服用自己熬製的即
食阿膠時，很多人會
出現上火的現象。因
為浸泡阿膠時使用了
大量黃酒，裡面又添
加了芝麻、核桃仁等

高熱量食物，脂肪偏高，
含大量飽和脂肪酸，所以
在製作即食阿膠時，可嘗
試採用一斤阿膠配20克麥
冬的方式調節。先用麥冬
熬水，將汁水配上適量黃
酒一起浸泡阿膠，麥冬的
滋陰作用可用來緩和黃酒
帶來的燥烈。

秋冬阿膠進補
中醫認為中醫認為，，秋天是秋天是「「陽消陰長陽消陰長」」的過渡階段的過渡階段，，秋季養肺秋季養肺，，重在養陰重在養陰，，而冬季養生要以而冬季養生要以「「養腎防養腎防

寒寒」」為基本原則為基本原則。。正如正如《《黃帝內經黃帝內經》》中所說中所說：「：「秋冬養陰秋冬養陰」，」，就是指在秋冬養收就是指在秋冬養收、、養藏養藏，，以適應以適應

自然界陰氣漸生而旺的規律自然界陰氣漸生而旺的規律，，從而為來年陽氣生發打基礎從而為來年陽氣生發打基礎，，不應耗精而傷陰氣不應耗精而傷陰氣。。在秋冬季養陰之在秋冬季養陰之

品的推薦中品的推薦中，，藥食同源的阿膠藥食同源的阿膠，，為歷代名家首選為歷代名家首選。。那麼該如何食用阿膠進行秋冬進補那麼該如何食用阿膠進行秋冬進補？？什麼年什麼年

齡齡、、什麼體質的人適合服用阿膠什麼體質的人適合服用阿膠？？服食阿膠進行調養服食阿膠進行調養，，有哪些日常方便製作的食補藥膳配方有哪些日常方便製作的食補藥膳配方？？本本

報記者特邀山東中醫藥大學郭瑞華教授為大家解讀關於秋冬季阿膠進補的一些常識和注意事項報記者特邀山東中醫藥大學郭瑞華教授為大家解讀關於秋冬季阿膠進補的一些常識和注意事項。。

文文：：香港文匯報記者香港文匯報記者 何冉何冉山東報道山東報道

阿膠在兩千多年以前的《神農本草經》時代已被作為一種上品藥品記載下
來，其功效是養血、滋陰、潤燥、止血。阿膠由驢皮所製成，驢皮中蘊

含補血的物質，使其猶能養血、補血。驢皮加之阿井之水熬製而成的阿膠，
具有甘潤滋陰的作用，尤其是偏於滋肺腎之陰，養肝血。在古代，針對癆
病、虛損這樣的病症，病人常通過服用阿膠以調養。
而在養生滋補，養血美容方面，經過歷代的醫家不斷總結，到了明清之

際，阿膠亦為很多的皇族達官貴人用於美容養顏。中醫理論強調「有諸內必
形諸外」，意指內裡氣血充沛，表現於外在的精氣神才能充足，皮膚才能滋
潤，所以連楊貴妃也曾服阿膠美容。針對什麼樣的體質適合吃阿膠，郭教授
說，阿膠適合虛弱的體質，尤其是陰虛和血虛的體質，對於貧血之人、慢性
消耗性疾病虛弱的人、化療之後導致的「三細」減少（白細胞、紅細胞、血
小板）的腫瘤病人。此外，孕婦也非常適合吃阿膠，阿膠養血滋陰止血的作
用不僅可安胎，其中大量的膠質蛋白和鈣還可以幫助孕婦補鈣。

阿膠是一種滋補藥物，中醫說滋補藥物有滋膩，在燥、寒的氣候
條件下能達到最佳的效果，所以秋冬季節是最適合吃阿膠的，比如
秋天，特別是晚秋，氣候已經開始寒燥了，這種情況下，用阿膠配
上霜桑葉、麥冬、玉竹、天冬一類的藥物服
用，可以潤肺、養陰、清燥。同理，北方寒
冷氣候乾燥的地域吃阿膠是更加合適的。郭
教授進一步介紹說，但這並不是說氣候比較
炎熱的地方不可以吃阿膠，像亞熱帶、熱帶
地區，比如台灣、香港、東南亞，並不是不
適合吃，關鍵是看如何配伍。香港雖氣候偏
熱，但並非所有季節都如此，比如現在，溫
度與日下降，又非雨季，就較適合吃阿膠。
還有些氣候濕度比較大的地方，如果吃阿

膠不加上健胃行氣的藥物，很容易出現胃脹、滋膩、甚至上火的症
狀。如果在吃阿膠時配伍得當，如加上木香、砂仁、陳皮之類，能
夠行胃氣、助胃納，就不會產生之前的問題了。所以通過配伍增

效、降低副作用，發揮阿膠的最佳功
能是氣候炎熱地區服食阿膠的關鍵所
在。此外，我們不能把飲食行為習慣
和季節地域混為一談，在港台地區和
東南亞地區由於氣候潮熱，經常會吃
一些芳香燥烈的調味料，咖喱、薑
黃、香茅、孜然、辣椒、胡椒等等，
再吃阿膠的時候就容易導致上火，所
以吃阿膠時還要注意減少辣味食材的
攝入，以減少上火症狀的發生幾率。

根據地域特質配伍

很多人都非常期待一個最為合適的阿膠養
生配方，以適合大眾在日常生活中進行身體
滋補。對此，郭教授為大家提供了一個大多
數體質均適用的「萬能配方」。配方如下：
如果想要熬製出一斤阿膠膏，需要100克阿
膠，20克西洋參，50克麥冬，50克大棗，50
克木香。將除阿膠之外的物品一併用清水煮
兩到三次，每次放水200毫升。第一次開鍋
30分鐘，第二次開鍋後一小時，倒掉藥渣，
將阿膠放入兩次的濃縮汁中攪拌均勻成膏
狀，還可以根據個人口味加入200克蜂蜜。
將熬好的膏放入密封廣口瓶中，早晚一匙。
此配方氣血雙補，健脾養心，適合絕大部分
想用阿膠來進補的人群。
同時，郭教授還向大家介紹一個易於製作

又美味的阿膠飲品。取阿膠10至15克，普
洱老茶頭10至15克，大棗10至15克，即
1：1：1的比例，一同入水煮開。還可根據
個人口味添加紅糖、枸杞，以快速有效地補
養身體。

根據需達功效配伍 日常養生配方

經典阿膠養生糕方

配伍為其關鍵

■■阿膠糕阿膠糕。。

■■山東中醫藥大學郭瑞華教授山東中醫藥大學郭瑞華教授((左左))。。
（（本報山東傳真本報山東傳真））

■木香。

■陳皮。

■砂仁。

■麥冬。

■阿膠糕內含黃酒、芝麻、
核桃仁等高熱量材料也已是
易引起食用者上火的主要原
因，配以麥冬汁共同浸泡阿
膠可緩和燥烈。

■■服用阿膠時要減少芳香燥烈類調味料攝入服用阿膠時要減少芳香燥烈類調味料攝入，，
如咖喱如咖喱、、薑黃薑黃、、香茅香茅、、孜然孜然、、辣椒辣椒、、胡椒等胡椒等。。

■於濕熱地區食用阿膠易胃脹、上火，加入木香、砂仁、陳皮可行胃氣、助胃納熱氣。


