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是薔薇科落葉喬木山杏Prunus ameniaca L.
var.ansu Maxim.、西伯利亞杏P.sibirca L.、東
北杏P.mandshurica（Maxim.）Koehne和杏P.
ameniaca L.的乾燥成熟種子。又名杏子、杏核
仁、杏仁。杏仁分苦、甜兩種，入藥多用苦
者。相傳明代翰林學士辛士遜夜宿青城山道
院，夢見黃姑傳授秘方：每日早上食杏仁7
枚，可延年益壽，耳聰目明。此後辛士遜堅持
食杏仁，至老果然肢體輕健，耳聰目明。據報
道，習慣吃杏乾和杏仁的喜馬拉雅山居民，平
均壽命在90至100歲。《本草綱目》記載杏仁
有「潤脾肺、消食積、散滯氣」三大益處。在
中國各地均有杏的分佈，尤以北方為多。苦杏
仁主產於東北、華北、西北等地。
藥性功用：味苦，性微溫。有小毒。歸肺、大

腸經。功能降氣化痰、止咳平喘，
潤腸通便。用治咳嗽氣喘，外感咳
嗽，腸燥便秘等。

用法用量：煎湯內服，每劑3至10克；或入
丸、散。外用搗敷患處。煎服需打
碎。

簡易方：
1.治老年慢性支氣管炎。帶皮苦杏仁搗碎，將
適量冰糖溶化，拌入苦杏仁，製成苦杏仁
糖。早、晚各服9克，連服10日。

2.面部黑斑，大便不暢。杏仁10克，搗碎，放
入有濾網的小茶壺內，衝入沸水浸泡十多分
鐘，當茶飲。每日一杯，連服2至3個星
期。

3.治氣喘，浮腫，小便少。苦杏仁30克，放臼
內加水研磨成漿，與100克粳米煮成粥。
早、晚分食。

使用注意：陰虛咳嗽和大便溏稀者禁用。所含
苦杏仁苷會產生氫氰酸，有毒，不
宜大量服食。

中央社電 冬至來碗湯圓真暖胃，可是吃
1顆芝麻湯圓要走路20分鐘才能將熱量消耗
掉。如果以運動熱量來換算，60公斤體重的
人步行時速4公里，吃完1顆紫糯花生湯圓要
走21分鐘，吃1顆芝麻湯圓要20分鐘、鮮肉
湯圓17分鐘、無餡紅白小湯圓1.5分鐘。吃
甜食會誘導胰島素抗性，造成現代人常見的
血糖、血壓、血脂等「三高」文明病，以及
提高心血管疾病、癌症的風險。
如何在滿足口腹之慾的同時又不影響健

康？首先是要減少食量，淺嘗即止。甜湯圓
的湯頭部分用清湯替換薑汁、枸杞、桂花釀
調味；「三高」以及肥胖、代謝症候群患者
需以湯圓來替換主食，不要再另食米麵。至
於包餡鹹湯圓內餡則含絞肉及油脂，鈉含量
是包餡甜湯圓的75倍，建議湯頭的配料不要
再用熱油爆香。此外，糯米黏性高不易消
化，老幼年齡等吞嚥與消化能力較不佳者，
如囫圇吞嚥，有噎住喉嚨的危險、吞進肚後
也不好消化。建議盛給老人與幼童時，注意
大小適中，不要一次舀太多。

世界癌症研究基金美國癌症研究學院發佈的
《食物、營養、身體活動和癌症預防》報告指
出，癌症雖然是一種基因疾病，但只有少數的癌
症跟遺傳有關，如部分的大腸癌及乳癌，其他大
部分癌症都受食物、煙酒及缺乏運動等環境因素
影響，只要願意嘗試改變生活習慣注意飲食配合
適量運動，可大大降低患上多種癌症的風險。
香港防癌會癌症教育委員會主席暨臨床腫瘤科
專科醫生廖敬賢醫生表示：「以往很多人覺得患
癌是無妄之災，或不解『為何選中我』，甚至對
過往不良生活習慣感到自責。當然，有些癌症是
因基因突變引起，原因未明，但許多研究亦指
出，某些癌症的出現和患者的生活習慣有密切關
係。原來除了吸煙及酗酒外，其他食品亦有機會
增加患癌風險；同時，研究亦顯示某些營養能有
效防癌。換言之，從膳食方面着手，已可踏出防
癌的重要一步。」

中央社電：「冷在三九，熱在三
伏」，一年有兩次改善過敏體質的節
令，依照節氣，「三九天」處於冬
季，是全年中天氣最冷、陰氣最盛的
時段，由冬至開始計算，第9天為「一
九」；18天為「二九」；27天為「三
九」，都是敏性鼻炎、氣喘、慢性支
氣管炎的好發時節。根據中醫「寒病
熱治」理論，氣喘、過敏性鼻炎、慢

性咳嗽等疾病，若能在冬季寒氣旺盛
時，以辛溫祛寒藥物，敷貼於背部特
定穴位，不僅可溫通經絡，振奮體內
陽氣，驅散內伏寒邪，也可預防外寒
入侵，減少呼吸道疾病發作。
「三九貼」敷貼在背部由皮膚吸
收，經由經絡氣血直達病處，引起輕
微發赤反應刺激穴道，有研究報告指
出，連續3年保養，有8成患有氣喘及

過敏性鼻炎的民眾，病情可獲改善。
依據中醫學「調和陰陽」理論，過敏
性鼻炎、氣喘、慢性支氣管炎等疾病
容易在冬天宿疾發作，宜在陰氣旺盛
的冬季加強治療，減輕症狀。另外，
黃耆4錢、紅棗3錢和枸杞3錢，加水
約 1000cc，待水滾後小火煮約 20分
鐘，去渣取汁，即可當茶飲用，具有
補氣益肺作用。

為鼓勵全港市民積極掌握健康人生的主導權，
香港防癌會今年舉辦第二屆「香港癌症日」，並
以「健康人生抗癌有您」為主題，提供豐富的防
癌及抗癌資訊，讓市民從容地把握健康竅門，減
低患癌風險。廖醫生建議，有家族病史或本身有
吸煙習慣的人士，患癌風險較一般人高，更需加
倍留神，從而減低患癌的可能性。同時可降低患
癌風險的食物亦應與其他營養一起均衡攝取，才
能事半功倍。另外，都市人每天應至少進行30分
鐘的帶氧運動，程度只需相等於急步行即可，持
之以恒改善體質，才可以強健體魄擊退癌症。

有可能會提高患癌風險：
食物/營養素 食物來源 相關癌症
補充過量鈣質 鈣片 前列腺癌
高鹽食物 / 胃癌
廣東風味鹹魚 / 鼻咽癌

有充分證據顯示會提高患癌風險：
食物/營養素 食物來源 相關癌症
黃曲霉毒素 花生 肝癌
酒精 / 口腔癌、食道癌、停經前乳癌、

停經後乳癌、大腸癌
紅肉 牛肉、豬肉、羊肉 大腸癌
飲用水中的砷 受污染食水 肺癌
β-胡蘿蔔素 補充劑 肺癌（只針對吸煙人士）

研究發現
個別食品及營養素，很有機會降低患癌風險：
食物/營養素 食物來源 相關癌症
水果 香蕉、梨 口腔癌、食道癌、肺癌、胃癌
牛奶 / 大腸癌
硒 芝麻、蘑菇 前列腺癌
茄紅素 番茄、西瓜 前列腺癌
胡蘿蔔素 胡蘿蔔、菠菜 口腔癌、咽癌、喉癌、肺癌

冬季改善過敏鼻炎 可試三九貼

從膳食着手，踏出防癌第一步

食一粒芝麻湯圓
需步行20分鐘方可消耗

苦杏仁

每個人都希望健康長壽，遠離疾病，因為疾病總給
人帶來痛苦。大部分人只懼怕疾病本身，而非害

怕真正導致疾病的原因。其實，一種不良的生活習慣
往往會導致一種疾病，藥物可調整一下身體趨向疾病
的方向盤，並不能改變病人的習慣。筆者的老師曾
說：「任何疾病就像火苗一樣，它燃燒起來都是有原
因的。」所以，身體患病，不應只着眼於疾病，而是
要審視自己的生活習慣，並堅決改掉。知易行難，涉
及觀念轉變總是不易，但何謂不良的習慣呢？一般抽
煙喝酒那些眾所周知的不良習慣任何人都知曉，筆者
想提出的是普羅大眾認同卻錯誤的養生觀念。筆者嘗
試從古中醫養生的角度，與讀者一起反思、調整一下
觀念和方法。

運動養生誤區一：
需要安排大量時間

努力工作是為了過生活，可惜現代人的生活方式幾乎
就只剩下工作，而且大部分人從事腦力工作，而非勞力
工作。一天廿四小時，用12小時坐在辦公室的人比比皆
是，餘下時間多數人仍是坐着、眼睛看着手機、手上打
着鍵盤等，最易導致全身氣機不暢通，周身疲勞，甚至
被頑固痛症纏身。內經有云：「久視傷血、久坐傷
肉。」筋骨血脈長期得不到舒展，長久下來，血肉之驅
哪裡受得了，最終受苦是自己。很多人將不運動的原因
歸咎於工作太忙，沒時間；稍得空閒又因運動太累提不
起勁。
其實運動與否並非時間許可與否的問題，正如筆者上
述講到，是觀念的問題。有鍛煉的觀念，就會產生鍛煉
的意識。平時坐久了會意識到要站起來鬆鬆筋骨，在坐
位上蠕動臀部大腿亦未嘗不可；坐多了電梯，會意識到
上下班時多走走樓梯；餐餐依賴餐廳，會想轉變下在家
炒菜做飯打掃衛生；飯後積極散步，代替撐着肚皮對着
手機電腦「埋頭苦看」。諸如似類的做法實際上花費不
了太多時間，並不是只有爬山、游泳等較劇烈的運動才
可達到運動養生的效果。問題個人能否主動改變意識積
極鍛煉。

運動養生誤區二：
高壓運動

當然，現在很多人也深知身體的重要性，但鍛煉不得
要領，「好心做壞事」。一般人工作日忙到不可開交，
周末的空閑時間拚命地跑步運動，爬山，爬上一整天；
到健身房狂練肌肉，自以為能補回一周的運動量。筆者

認為，這樣的鍛煉還不如不做，一天把一星期的運動鍛
煉都做完，就好比一頓飯吃足三天的食物，然後再三天
不吃飯，這樣身體哪裡受得了？要知道凡事均需適度，
一周的工作後身體已經很疲勞了，周日應該放鬆心情，
投入大自然，或配合身體的承受能力做些輕柔的運動，
而非把鍛煉身體勉強當成任務，帶給身體勞損、疾病。

運動養生誤區三：
晚上做運動

明白應每日適量運動後，上班族們因白天工作沒時
間，唯有把鍛煉安排在晚上，每晚放工後跑個三、五公
里步，跳一、兩個小時舞等。結果，血壓偏高、頭腦昏
沉、睡眠不佳。其實這樣違反了自然規律，不僅不能收
到預期理想的鍛煉效果，還傷身體。白天是養陽氣的，
透過運動，能調暢身體氣的通道。陽氣能量運行得更順
暢，它工作得心應手，你的身體自然亦趨向健康，然而
陽氣也需要休息，晚上正是它收斂、儲藏的時機。這時
應減少活動，勿擾動筋骨、不勞動出汗，避免把陽氣調

動出來，讓生命能源得以休養生息。所謂「日出而作，
日入而息」，大自然，動植物界，人的生命規律都應順
應自然。古中醫學提倡的「道法自然」，就是提醒人們
養生之道必需效法自然。

運動養生誤區四：
日出前或惡劣氣候下運動

上了年紀的長者因醒得早，一起來便約三五知己一起
練太極拳、八段錦、養生操、氣功。每日還未日出就開
始做運動，不顧狂風暴雨，烈日寒冬，風雨不改。久而
久之關節炎常伴左右，藥油止痛貼片刻不能離身。秋冬
寒冷時節不宜戶外鍛煉，更不應再冒着風雨鍛煉，虛賊
邪風容易乘虛而入。晨起運動「必待日光」，日出後，
空氣清新了，露水減少了，人身正氣足夠了，這樣做運
動才能事半功倍。避寒就溫是人天性，就好比下雨螞蟻
會搬家，寒冬候鳥懂南遷一樣，古中醫學的養生智慧不
主張對抗自然，反而主張順其自然，了解正確的運動養
生觀，跳出誤區，才能重拾健康。

中醫學運動養生觀中醫學運動養生觀
糾正鍛煉誤區糾正鍛煉誤區
不良的生活習慣往往會導致疾病，藥物只能

調理病人身體的不適感，並不能改變病人的習

慣。何謂不良的習慣？筆者想強調的是抽煙喝

酒以外的錯誤養生觀念，在誤區下持之以恒地

生活，往往比無知更可怕，錯誤的運動方式非

但不能起到強身健體的作用還會有損健康。

文：鄒嘉宏（香港中醫學會）

■苦杏仁。

■■苦杏仁植物形態苦杏仁植物形態。。

■■包餡湯圓包餡湯圓11顆約顆約3030公克重公克重，，相當於相當於6565到到
7070卡路里卡路里，，多食易導致熱量與糖分攝取過多食易導致熱量與糖分攝取過
多多，「，「三高三高」」患者應自我節制患者應自我節制，，淺嘗即止淺嘗即止。。

■■在在「「三九三九」」天天
將用中藥配製的將用中藥配製的
膏藥分別貼在人膏藥分別貼在人
體不同穴位上體不同穴位上，，
可達到增強抵抗可達到增強抵抗
力力、、防病治病的防病治病的
效果效果。。

■■只要具有積極且正確的運動觀念只要具有積極且正確的運動觀念，，其實每日抽空做些省時又輕柔的運動便可強身健體其實每日抽空做些省時又輕柔的運動便可強身健體。。

■■為避免虛賊邪風為避免虛賊邪風
乘虛而入乘虛而入，，秋冬寒秋冬寒
冷時節應減少戶外冷時節應減少戶外
鍛煉鍛煉。。

■■上班族為了達到一日或一周內的運動量上班族為了達到一日或一周內的運動量，，常選常選
擇晚上或周末到健身房進行高強度鍛煉擇晚上或周末到健身房進行高強度鍛煉，，這反而這反而
會勞損身體會勞損身體，，不利健康不利健康。。


