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都市人生活繁忙，難免飲食不節有損健康，加之香
港天氣潮濕，濕的特性是重濁，黏滯向下。陽熱下
降，水氣上騰熏蒸，屬水濕氣充斥，若是侵犯人體易
阻滯氣機運行，如果濕阻胸膈則出現胸悶；濕困脾胃則
脘痞腹脹和大便不暢，若濕停下焦，則小便短少。在發
病過程中，濕常兼熱（火），熱旺於夏季，溫和火都是
熱的一種，因為溫為熱之漸，火為熱之極。在炎熱的環
境中出汗是人體主要的散熱方式，若汗出過多，會耗傷
津液和傷氣，臨床出現口渴、尿短少，氣短乏力，還有
小便渾濁，白如稀米漿；或小便時尿道有熱感、灼熱感、
疼痛感、不暢順、渾濁甚至排出困難等都是小便異常的表
現。

根據不同症狀選擇食療：

1. 小便時尿道有熱感者：
可取豆腐250克，鯽魚約300克，將鯽魚去鱗和內臟後，

放入豆腐加水2公升清水煮約1小時後加少許鹽調味作湯。

2. 小便時尿道有灼熱感者：
用淡竹葉2紥，夏枯草50克，蜜棗5枚，放入清水1.5公升

煮約1小時後整天作茶飲用。

3. 小便時尿道有疼痛感者：
用淡竹葉2紥，夏枯草50克，車前草30克，銀花40克，蜜

棗5枚，放入清水2公升煮約1小時後整天作茶飲用。

4. 小便時尿道有不暢順感者：
用銀花40克，菊花20克，糖冬瓜10條，放入清水1.5公升煮

約1小時後整天作茶飲用。

5. 小便渾濁伴有口乾和腰膝痠軟者：
用花旗參片15克，蓮子20克，百合15克，薏苡仁15克，豬尾

骨一條去毛洗淨，放入清水2公升煮約3小時後作湯服用。

6. 小便渾濁伴有口淡、稍作勞動即感疲倦和腰膝痠軟者：
用杜仲30克，蓮子20克，淮山20克，黨參30克，黑芝麻10

克，加豬腰（腎）2個去筋膜洗淨切片，放入清水2公升煮約2.5小
時後作湯服用。

7. 小便渾濁伴有易倦、面黃和腰膝痠軟者：
用黃茋紅棗粥：黃茋20克，紅棗10枚，加適量食米，用常法煮粥

食用。或陳皮雞湯：陳皮5克（去絡），黨參2條，中雞1隻切塊，放
入清水2公升煮約2.5小時後作湯服用。

8. 小便點滴量少，口渴，尿色黃赤，小腹脹滿者：
用車前草100克，薏米100克，冬瓜300克，車前草先浸洗去泥土，

冬瓜洗淨不去皮，放入清水2公升煮約1.5小時後作湯服用。或田螺25
粒用清水浸去泥後挑出螺肉後，加入黃酒2兩，再加入清水500毫升煮熟
作湯飲，連飲5天。

9. 尿頻不暢而口渴，四肢溫，腰痠者：
用羊腰(腎)或豬腰2個切開清筋膜洗淨切片待用，先將杜仲20克，菟絲

子10克(布包)，杞子10克加水1升煎成500毫升後，將汁取出，開油鑊放
入薑、葱和羊腰或豬腰炒一會再放調味料即可，亦可治療小兒遺尿。

飲食禁忌：
1. 濕熱體質忌辛辣大熱食品，如：羊肉、雞肉、牛肉、香料、辣椒、薑、
炸、燒烤食物、酒類、芒果、菠蘿、榴槤。

2. 虛寒體質忌寒涼之品，如：苦（涼）瓜、西瓜、冬瓜、蘿蔔、芥菜、冰凍
之品。

起居禁忌：避免風寒和過勞，勞逸要結合，適當運動和休息，若自行食療
兩周無效，最好向醫師諮詢，及早治療把疾病消滅於萌芽狀
態。

文：鍾愛瑩
（香港中醫學會副理事長、南方醫科大學中西醫結合臨床醫學博士）

去年，糖尿病被列為本港常見致命疾病中的第10位，
香港有約一成人（即70萬人）患有二型糖尿病。然而，
根據香港糖尿聯會近日公佈的調查結果發現，不少糖尿病
患者只「篤手指」測血糖，而不知自己的糖化血紅素
（HbA1c）水平（即過去2至3個月的血糖水平）；過半
數的患者長期血糖控制欠佳。香港糖尿聯會在2012至
2014年間，以問卷方式，成功訪問525名糖尿病患者。調
查發現：超過8 成（81.4%）受訪者有定期自我監測血糖
（俗稱「篤手指」），但當中3成半受訪者（34.3%）不
知道自己的糖化血紅素（HbA1c）水平。近6成（56.6%)
受訪者的 HbA1c「超標」（ 6.6%以上）。
一般俗稱的「篤手指」是指糖尿病患者的自我監測，
反映當時的血糖水平，以確保空腹及餐後兩小時內的血
糖達理想水平。患者可從自我監測血糖的紀錄，追蹤個
人飲食、運動或生活的變化與血糖的關係，從而建立良
好的生活模式。但香港糖尿聯會主席李家輝醫生日前在

「糖尿健步日2014」步行籌款活動的開步
禮上表示：「調查結果反映糖尿病患者對
糖尿病的認識仍不足，不知道在『篤手
指』的同時，亦須定期檢測HbA1c水平。
此外，他們即使有『篤手指』，監測自己
每天或每餐的血糖變化，但長期的血糖控
制仍欠佳，情況令人憂慮。」食物及衛生
局副局長陳肇始亦表示：「糖尿病是21世
紀的重大公共衛生挑戰。糖尿病現時仍未
有方法根治，但簡單的生活模式改變可以
有效預防或延緩，並且改善糖尿病的控
制。『世界糖尿病日』的口號為『保障未來』，我們呼
籲糖尿病患者、有糖尿病家族史及有前期糖尿病的人
士，要提高對此病的認識，及早診斷，定期監測，積極
改善生活模式，以減低與糖尿病相關的健康風險或防治
糖尿病。」

中央社電：2007年
美國醫學會雜誌發表
的研究顯示，傳統西
方飲食高脂肪、多肉
類、少蔬果，會提高
腸癌復發率及死亡
率，病友卻因擔心誤
觸飲食地雷以至過度
忌口，造成營養不均
衡。其實只要在肉類
選擇上盡可能用兩隻
腳的動物替代四隻腳的動物、白肉替代紅肉，選擇裡肌瘦肉部位或去皮
的肉，配料則以天然新鮮食材、菇類、蔬菜類為主，避免火鍋餃類、丸
類等加工再製品即可。
立冬過後，天氣轉為濕涼，薑母鴨、羊肉爐、十全大補鍋、麻油雞的

補冬藥膳上市，但治療中的癌友選用的中藥材進補時還是應與中醫師討
論，避免影響治療藥物。腸癌病友的體質屬於氣虛、體虛，可以溫補，
不妨用四神湯、四君子、鴨肉、雞肉等都藥方及食材來行氣補血；可是
應避免辛辣刺激、寒涼傷胃屬性的藥材或食物，如桂子、肉桂等藥材易
刺激腸黏膜，至於十全大補湯中人參功效較強、較烈，建議改為黨參。
而中藥材包烹煮前最好先將中藥材清洗過，去除蟲卵、化學添加物、

農藥殘留及泥土等，烹煮爆香時，如果不想太油膩，建議可以用果汁機
將老薑打成泥，再加入湯內，就能讓湯頭增添風味又能減少麻油用量。
進補鍋品還有一大地雷，就是「沾醬」，因為沾醬使用的醬油、豆瓣
醬、豆腐乳的鈉含量太高，所以不妨用新鮮大蒜、葱末、薑、加上含有
礦物質糖、少許醬油等調製即可。

醫者手記

調整小便異常
的中醫食療

近六成糖尿病人血糖「超標」

腸癌病友
冬季進補飲食訣竅

由內至外全方位冬季養生
全方位冬季養生冬季三個月中有六個氣節
冬季三個月中有六個氣節：：立冬立冬、、小雪小雪、、大雪大雪、、冬至冬至、、小寒與大寒小寒與大寒，，該季是一年中最寒冷的時期

該季是一年中最寒冷的時期。。

此時此時，， 陰氣極盛陰氣極盛，， 陽氣潛伏陽氣潛伏，，萬物生機閉藏萬物生機閉藏，，人體新陳代謝較為緩慢
人體新陳代謝較為緩慢，，需養精蓄銳以適應春天的生

需養精蓄銳以適應春天的生

機機。。因此因此，，必須注意各方面的調攝
必須注意各方面的調攝，，斂陽護陰斂陽護陰，，維持陰陽平衡維持陰陽平衡，，以保證身體健康

以保證身體健康。。
文文：：李振輝李振輝（（香港中醫學會監事長

香港中醫學會監事長））

精神精神：：

冬冬應於腎應於腎，，腎藏精腎藏精，，是先天之本是先天之本。。七情中的驚七情中的驚、、恐易傷及腎恐易傷及腎，，所以冬天所以冬天
應固密心志應固密心志，，護養精神護養精神，，保持心情的寧靜自如保持心情的寧靜自如，，含而不露含而不露，，避免參與避免參與

一些會導致產生驚恐的不良活動一些會導致產生驚恐的不良活動。。但是但是，，嚴冬之際嚴冬之際，，萬物凋零萬物凋零，，缺乏生缺乏生
機機，，常會使人情緒低落常會使人情緒低落，，抑鬱不歡抑鬱不歡。。改變這種狀況的方法有很多改變這種狀況的方法有很多，，如如：：走走
親訪友親訪友，，參加健康活動參加健康活動，，鍛煉身體等鍛煉身體等。。豐富多彩生活豐富多彩生活，，安排可以使人精神安排可以使人精神
振奮振奮，，消除冬季煩悶消除冬季煩悶，，保持情緒穩定和愉快保持情緒穩定和愉快。。

起居：
冬季晝短夜長，人們應如《內經》所指：「早臥晚起，必待日光」。早

睡，可護養陽氣，保持身體溫熱；晚起，可以養陰氣，待日出而作，避寒
就溫，使人體陰陽平衡。冬季保持室溫恒定很重要。室溫過低易傷元陽，
室溫過高，造成內外溫差太大，又容易引起感冒。冬日不要緊閉門窗，睡
懶覺，足不出戶。 這樣，室內空氣混濁，會使人精神萎靡不振，體質衰
退。應多到室外活動，多曬太陽，彌補陽光照射不足，又可接受冷空氣的
刺激，由此增加身體對體溫的調節，提高對疾病的抵抗能力。冬季應注意
防寒保暖，但也不可貪辛熱暴暖，如向火醉酒、烘烤腹背等，內擾陽氣，
使之外洩，積熱於內，造成陰虛火旺、痰熱瘀血，或引發宿疾。另外，冬
季還應節制房事，以固護陰精，否則有悖斂陽護陰，以「藏」為本的冬季
養生原則。

飲食：
冬季的飲食基本原則是保陰潛陽，所以，可
以食一些鱉、龜、羊肉、藕、木耳、紅棗、核
桃等有益的食物。飯菜味道可以濃厚一些，有
一定的脂類。 中醫認為， 冬為腎主令之時，
腎主鹹味，心主苦味，《四時調攝箋》說：
「冬月腎水味鹹， 恐水克火， 故宜養心。」
所以，飲食之味宜減鹹增苦，以養心氣。冬季
宜熱食，忌黏硬、生冷之物，以避免傷臟腑之
陽氣，造成中氣下陷，內臟下垂等病症。古代
養生家還提倡冬季晨起宜服熱粥，尤以羊肉粥
為好，有助於溫補陽氣。

運動：
冬天適當增加運動，有利於增強體質，減少疾病。人們可根據自己的喜
好，量力而行，選擇適合自己的運動方法。

冬季的運動也應注意以下幾點：
1. 不必太早起床做鍛煉運動， 一般在太陽剛出來時，所謂 「必待日
光」。

2. 年老體弱者應避免在大風、迷霧、暴寒等不良氣候環境中做鍛煉活動。
3. 運動前應多做熱身準備，防止肌肉、韌帶、關節拉傷扭傷。
4. 運動後出汗，應更換汗濕之衣，防止寒濕之邪內侵。

防病保健：
冬令進補是中國人的傳統觀念，也是中醫養生的良好方法。根據中

醫的 「冬至一陽生」的觀點，進補多從時令冬至開始。因為此時
起，陰氣始退，陽氣漸回。人體經秋冬的收藏，機能漸趨旺盛。乘機
進補，可增強扶正固本、萌育元氣的效能，有助於陽氣的升發，為
來年的健康打好基礎。所以民間流行「冬天進補，春天打老虎」的
諺語。
進補有「食補」和「藥補」兩種途徑。食補一般是日常服用的食
物，易為常人所接受，而藥物補法需要準確地把握藥物的陰陽屬
性，服之不當，容易造成身體的不適。當然，如果用之得當，藥
物的補益作用比一般食物強，尤其是年老體弱者，更需藥補。所
以，運用何種滋補的方法，都應因人而異，辨證使用。一般人可
根據不同的體質選用相宜的食物。如羊肉、雞肉等可補身體之陽
氣，鴨肉、鵝肉等可益陰，此外，鱉、龜、藕、木耳也是益陰佳
品。健康之人食補就可以，毋須藥補，如果亂服補藥，非但無
益，反而有害。
冬季寒冷，常易引起感冒、支氣管炎、哮喘等外感疾病，高
血壓、中風、心肌梗塞等病，也常因寒冷刺激而誘發。因此，
除了注意飲食、起居等，必要時應服藥預防，治在病先。當
然，平時要注意增強體質，提高禦寒抗病能力。

冬季常用的補益中藥及適用者

補益種類補益種類 中藥中藥 適用者適用者
補氣類補氣類 人參人參、、黃芪黃芪、、黨參黨參、、白朮等白朮等 氣虛不足氣虛不足、、臉色蒼白臉色蒼白

氣短乏力脾虛洩瀉者氣短乏力脾虛洩瀉者
養陰補血類養陰補血類 生地生地、、阿膠阿膠、、當歸當歸、、枸杞等枸杞等 臉色蒼白臉色蒼白、、頭暈心悸頭暈心悸、、血虛徵狀者血虛徵狀者

■陳肇始（左）與李家輝共同呼
籲糖尿病患者、有糖尿病家族史
及有前期糖尿病的人士，要及早
診斷及定期監測糖尿病，以減低
發生併發症的危險。

■ 氣 虛 不
足、臉色蒼
白、氣短乏
力脾虛洩瀉
者可用黃芪
進 行 「 藥
補」。

■冬季「食
補」可根據
不同的體質
選用相宜的
食物，其中
鱉、龜類料
理是理想的
益陰佳品。

■冬季宜熱食，冬季晨
起宜服熱粥溫補陽氣，
尤以羊肉粥為好。

■■冬季的飲食基冬季的飲食基
本原則是保陰潛本原則是保陰潛
陽陽，，因而可多補因而可多補
充藕充藕、、木耳木耳、、紅紅
棗棗、、核桃等有益核桃等有益
的食物的食物。。

■臉色蒼白、頭暈心悸者
冬季可以生地養陰補血。

■■天氣轉為濕涼天氣轉為濕涼，，氣虛體虛者不妨用四神湯來氣虛體虛者不妨用四神湯來
行氣補血行氣補血，，處於治療階段的病友進補前則應與處於治療階段的病友進補前則應與
醫師討論醫師討論。。


