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新華社電：日本國立癌症研究中心的一份
新報告說，大量食用蔬菜的日本男性患胃下
部癌的風險明顯較低，這可能是因為蔬菜中
含有的抗氧化成分遏制了胃癌元兇之一的幽
門螺桿菌發揮作用。這家研究中心對15萬日

本人進行了問卷調查，按每天的蔬菜進食量
將研究對象分為5組，進行了約11年的跟蹤
調查。調查結果顯示，上述研究對象中有
1670人患上了胃癌，其中胃上部（約佔胃部
總體三分之一）出現惡性腫瘤的病例共計258
個，胃下部（約佔胃部總體三分之二）的惡
性腫瘤病例共有1412個。研究小組將吸煙和
攝取鹽分等因素的影響排除後，對蔬菜食用
量與胃癌風險的關係進行了分析。結果發
現，男性吃蔬菜越多，其患胃下部癌的風險
越低。
如果將進食蔬菜量最少的一組男性患胃下

部癌的風險定為1，則吃蔬菜最多的一組男性

患胃下部癌的風險是0.78，從統計學角度來
看存在明確差別。不過，此次研究沒有發現
女性進食蔬菜量與患胃下部癌的關聯。先前
有研究顯示，感染幽門螺桿菌會提高患胃下
部癌的風險，而蔬菜和水果都富含抗氧化成
分，能夠遏制幽門螺桿菌對細胞DNA（脫氧
核糖核酸）的傷害，從而預防幽門螺桿菌引
發胃癌，特別是顯著降低與幽門螺桿菌有關
的胃下部癌患病風險。對於沒有發現女性吃
多少蔬菜與胃下部癌的關聯，研究小組認
為，這可能是因為日本女性的蔬菜進食量本
來就比男性多，她們當中很少有人因食用蔬
菜不足而導致胃癌風險增高。

美國哈佛大學一項最新研究指出，每天食用燕麥粥、糙米或玉米等富
含纖維的食品，有助保護心臟，降低死亡率。英國媒體報道，哈佛大學
對10萬名民眾進行超過14年的追蹤調查，調查人員研究他們的飲食內容
及健康狀況，1984年開始進行研究時，受訪者健康狀況都很良好，2010
年再進行調查時，已有2萬6000人死亡。
研究人員發現，每天食用約28公克的全麥，約等同於1小碗的燕麥
粥，整體死亡率可降低5%，心臟病死亡率更可減少9%。哈佛大學公共

衛生學院負責這項研究的
Hongyu Wu指出，研究
結果再證實，目前建議的
全麥飲食是正確的方向，
同時多食用全麥食品，有
助延年益壽。即使將不同
的年齡，是否抽煙，身體
質量指數（BMI）及體能
活動等因素都考慮在內，
研究的結果仍是一樣，證
實全麥食品對身體健康非
常有幫助。

高糖食品帶來的健康問題愈來愈顯著，對兒童來說尤其如此。英國衛生機構近
期發起一項運動，倡導家長們用低糖替代品來取代高糖食品，保護兒童健康。根
據英國政府的健康指導意見，每人每天攝入的熱量中，來自糖類的不應超過十分
之一。但專家指出，對於4到10歲的兒童來說，從糖類中攝取的熱量遠超過這一
比例。一項調查也顯示，超過三分之二的英國家長擔心孩子每天攝入的糖過多。
英格蘭公共衛生局健康專家凱文．芬頓

說，吃糖太多不僅會引發牙齒健康問題，還
會增加日後患糖尿病、心血管疾病的風險，
減少糖攝入關係到孩子當下及未來的健康，
這項運動就是鼓勵家長採取置換的方式逐漸
減少日常飲食的含糖量。
專家舉例說，家長可以用酸奶取代兒童喜

歡吃的冰激凌，用一些無糖或低糖飲料取代
高糖飲料等。此前有多個英國家庭參與的前
期試點結果顯示，採用此類置換方式可將日
常飲食的含糖量降低4成左右。

配方：赤靈芝片，黑靈芝片，雲芝，黃芪，紅棗，枸杞子，蜜棗。
製法：先用清水把材料洗淨，然後浸透半小時。再以個人喜好加入配料，如鵪鶉肉或鴿

肉。將全部材料放入鍋內，注入15碗清水。以大火煲滾後，轉小火煲2至3個小
時。最後，加適量食鹽調味，即可飲用。

功效：益肝補氣、寧神安睡、益智健腦、促進睡眠、增強人體免疫力。
適應症：神經衰弱、失眠健忘，適用於輔助腫瘤放化療治療。
方解：赤靈芝片益心氣，增智慧。黑靈芝片益腎利尿、益智健腦。雲芝益氣溫陽、養陰生

津、扶正固本。黃芪補氣升陽、固表止汗。紅棗補脾益氣、養血安神。枸杞子滋
補肝腎、益精明目。蜜棗健脾潤肺、補血益氣，加之能使湯更清甜。

按語：《神農百草經》將靈芝分為青芝、赤芝、黃芝、白芝、黑芝、紫芝，並詳細地描述
了此六類靈芝的功效：青芝「明目」，「補肝氣，安驚魂」；赤芝「益心氣，補
中，增智慧，不忘」；黃芝「益脾氣，安神」；白芝
「益肺氣，通利口鼻，強志意」；黑芝「利水道，益腎
氣，通九竅，聰察」；紫芝「利關節、保神、益精氣，
堅筋骨，好顏色」。還強調此六種靈芝均「久食輕身不
老，延年神仙」。

三色靈芝湯

小貼士：
1.建議配鵪鶉2隻，或鴿1隻。
2.保持良好的作息習慣，避免熬夜。

衛生署衛生防護中心日前宣布，本港已正式踏入冬季流感季
節，並呼籲市民提高警覺，及早接種疫苗，預防季節性流感。
由於流感可引致嚴重併發症，衛生防護中心強烈建議孕婦、長
者、兒童及長期病患者等高危人士盡早接種疫苗。基於流感疫
苗安全有效，而健康人士亦可能感染嚴重流感，因此，除有已
知禁忌症的人士外，所有年滿6個月或以上的人士均應接種季
節性流感疫苗。
發言人表示：「市民應徵詢家庭醫生接種詳情和安排。同

時，我們呼籲合資格幼童和長者透過『疫苗資助計劃』及早接
種，每劑的資助額已由130元增至160元，而『政府防疫注射計
劃』下的合資格接種群組亦應盡快接種。」為免感染流感及其
他呼吸道疾病，市民應採取以下預防措施：
1.注意均衡飲食、定時運動、有足夠休息、減輕壓力和避免吸
煙，以增強身體的抵抗力。

2.保持良好個人及環境衛生。
3.打噴嚏、咳嗽或清潔鼻子後要洗
手。

4.保持室內空氣流通，避免前往人群
聚集而通風欠佳的地方。

5.若有呼吸道感染病徵或發燒，應佩
戴口罩，並盡快求醫。

男性多食蔬菜 可降低胃癌風險

踏入冬日流感季
接種疫苗保健康

日食燕麥粥
有助保護心臟

英倡導用低糖
「置換」高糖食品

足跟痛的中醫護理
按摩具有「疏通經絡，活血散瘀和鬆解黏連」的作用，有利於改善
局部血液迴圈，促進損傷修復，對緩解和消除臨床症狀起到積極作
用。因此，護理方面，患者可自行按摩：先拿捏小腿後側以柔筋止
痛，再用拇指指腹按揉「承山穴」通絡止痛。再捏揉跟骨，用健側手
拇指端和中指端分別按在足踝的「太溪穴」和「崑崙穴」補腎通絡，
接着搖踝關節以活動關節，最後握拳由輕漸重地捶擊足跟的痛點通絡
止痛，以有酸脹感為度。
患者務須穿着合適鞋履，避免過度走動，急性損傷須制動，注意休

息，不宜過久站立行走，每晚用溫水泡腳，促進局部血循環，以保障
足跟部位氣血通暢。並控制體重以減少足跟負荷。

足跟痛是一種常見骨傷病症，屬「痺證範疇，多以風寒濕邪為外因，肝腎氣

血不足、經絡不通為內因。」中醫認為「肝主筋，腎主骨」，年過半百，腎氣

自半，且肝腎同源，故足跟痛多見於年老體虛屬肝腎不足者。

文：藍永豪（香港中醫學會副理事長）

足跟痛的病因病機
除年老體虛屬肝腎不足者易足跟不適外，久坐空調環境，
缺乏運動，氣血運行不暢，經脈痺阻的上班一族也常會足跟
痛；而過度勞動，損傷肌肉筋骨的職業運動員及從事體力勞
動的工人亦是足跟痛高發人群；部分職業女性，由於穿鞋不
當，導致足弓受力不均，因而加重勞損，形成足跟痛。

足跟痛的中醫治療
中醫治療足跟痛的手段多樣，根據筆者的臨床經驗總結，

首選針灸治療，並配合中藥外敷，酌服中藥以內外兼治，療
效顯著。針灸方面，宜循經選穴，多選肝腎兩經的穴位，並
局部針刺足跟附近的穴位，尤須以毫針雙針針刺壓痛區，並
配合脈衝治療，酌加TDP紅外線燈照射患處，每次留針20分
鐘，隔天至三天一次，以四至六次為一療程。
外敷方面，足跟痛屬急性損傷者，多配合外敷跌打膏藥治

療，藥用雙柏散合自擬方，藥用黃柏、側柏葉、大黃、澤
蘭、蘇木、川烏、透骨草、乳香、沒藥、當歸、桂枝、麻黃
等，均磨成粉末，加水煮熱，調成膏狀，暖敷足跟患處，並
以繃帶包紮固定，每次外敷四至六小時。而足跟痛屬慢性損
傷者，可選擇中藥熱敷袋或中藥外洗，宜祛風通絡止痛，藥
用川烏、草烏、透骨草、乳香、沒藥、當歸、紅花、桂枝、
麻黃、威靈仙、艾葉等，每晚暖敷或外洗十至十五分鐘。
內服中藥方面，須透過四診合參，辨證用藥。足跟痛臨床
常見「肝腎不足、氣血瘀滯、風寒痺阻等型，治法方藥如
下：

1.肝腎不足者，治宜補益肝腎，方用獨活寄生湯加減，藥用
獨活、桑寄生、懷牛膝、杜仲、川續斷、防風、當歸、紅
花、桂枝、川赤芍、雞血籐、補骨脂。

2.氣血瘀滯者，治宜暢行氣血，方用桃紅四物湯加減，藥用
桃仁、紅花、當歸、川芎、赤芍、益母草、醋香附、醋延
胡索。

3.風寒痺阻者，治宜祛風散寒，活血通脈，方用蠲痺湯加
減，藥用羌活、麻黃、防風、當歸、赤芍、炙黃芪、生
薑、甘草、艾葉。

4.若疼痛較甚，酌加威靈仙、路路通；若伴轉筋，酌加木
瓜、白芍、伸筋草。

足跟痛的食療
巴戟當歸牛膝烏雞湯
材料：烏雞1隻，懷牛膝、巴戟天、當歸各20

克，生薑片、大蒜、料酒、食鹽、鮮雞
湯、胡椒粉各適量。

做法：懷牛膝、巴戟天、當歸洗淨，加水煎煮30
分鐘，去渣取汁備用；烏雞除淨內臟，剁
成方塊，投入開水鍋中焯一下，撈出備
用。食油於鍋中燒八成熱後，放入生薑
片、大蒜炸成金黃色撈出，再倒入烏雞
塊、料酒、食鹽，加入鮮雞湯燒開，撒入
胡椒粉，撇去浮沫，倒入巴戟當歸牛膝汁
煮15分鐘，飲湯食雞肉。

功效：益氣通痺，滋陰補血，適用於氣血不足，
經絡不通的足跟痛人士，婦女尤宜。

豬腳寄生健筋湯
材料：豬腳2隻，伸筋草20克，桑寄生20克，胡椒及食鹽適量。
做法：將豬腳去毛雜，洗淨，切塊；桑寄生及伸筋草用布包好，同放鍋中，加水同

燉至豬腳爛熟後，去藥包，加胡椒及食鹽調味，飲湯食豬腳。
功效：補肝腎，祛風濕，強筋骨，適用於肝腎不足，風濕筋痛的足跟痛人士，長者

尤宜。

使用注意：使用前需向註冊中醫查詢。

■■巴戟當歸牛膝烏雞湯巴戟當歸牛膝烏雞湯。。

■■赤靈芝可益心氣赤靈芝可益心氣，，黑黑
靈芝則有益腎利尿靈芝則有益腎利尿、、益益
智健腦的功效智健腦的功效。。

■三色靈芝湯。

■■由於流感可引致嚴重併發由於流感可引致嚴重併發
症症，，衛生防護中心建議市民衛生防護中心建議市民
盡快接種季節性流感疫苗盡快接種季節性流感疫苗。。

■■蔬果富含抗氧化成分蔬果富含抗氧化成分，，多食可預防幽門多食可預防幽門
螺桿菌引發的胃癌螺桿菌引發的胃癌。。

■■研究人員發現多食用全麥食品研究人員發現多食用全麥食品，，有助延年有助延年
益壽益壽。。

■■家長可為兒童準備酸奶代替冰家長可為兒童準備酸奶代替冰
激凌激凌，，從而降低孩子的糖攝入從而降低孩子的糖攝入
量量。。

■足跟痛是指足跟一側
或兩側雖不紅不腫，卻
疼痛導致行走不便。

■■用拇指指腹按揉用拇指指腹按揉「「承山穴承山穴」」可通絡止痛可通絡止痛。。

■■由於職業女性需要長時間由於職業女性需要長時間
穿着高跟鞋行走穿着高跟鞋行走，，因此足弓因此足弓
受力不均會加重勞損受力不均會加重勞損。。

■■豬腳寄生健筋湯豬腳寄生健筋湯。。

■■每晚用溫水泡腳有助於局部血循環每晚用溫水泡腳有助於局部血循環，，以以
保障足跟部位氣血通暢保障足跟部位氣血通暢。。

■用拇指端按壓「太溪穴」
可補腎通絡。

足跟痛足跟痛的中醫治療與護理的中醫治療與護理


