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當歸生薑羊肉湯：
談羊肉的藥膳湯，不能不提張仲景的「當
歸生薑羊肉湯」。這道湯出自《金匱要
略》，原本是治療產後血虛，裡寒腹痛，以
及虛勞動不足，症見腹中隱隱痛，喜溫喜
按，形寒怕冷，舌淡苔白，脈沉細或虛緩等
的食療方。
配方：當歸20克，生薑30克，羊肉500

克，米酒、食鹽各適量。
製法：當歸沖洗乾淨，用清水浸軟，切片備

用；生薑切片備用。羊肉剔去筋膜，放入開水鍋中略燙，除去血水後撈出，
切片備用。當歸、生薑、羊肉放入砂鍋中，加清水、米酒，旺火燒沸後撇去
浮沫，再改至小火燉至羊肉熟爛即成。食用時撿去當歸和生薑。食鹽適量調
味。

功效：血虛不能濡養，陽虛不得溫熙，則間脘腹冷痛；勞傷過度，或久病失治，營
血耗損，陽氣虛衰，則間需勞不足。方中當歸養血補虛；生薑溫中補血，祛
寒止痛之功效。

適用：本品重在溫補養血，應用以虛寒為主。本方不僅可治產後血虛裡的腹痛，也
可治血虛而寒的寒疝和虛勞腹痛。「寒疝腹中痛，及脅痛裡急者，當歸生薑
羊肉湯主之。」《本草綱目》以本品去當歸、生薑，單用羊肉一味煮燙食，
則重在溫補，用於「五勞七傷虛冷」。《隨息居飲食譜》用於「產後虛羸，
腹痛覺冷，自汗，帶下或乳少，或惡露久不已，兼治虛冷勞傷，虛寒久
瘧」。羊肉有綿羊肉和山羊肉之分，但以綿羊肉肉質最為肥美，為上等羊
肉。此外，有的地區煮羊肉湯，習慣上多加胡椒粉。本品重在溫補，實熱病
證者不宜食用。

——摘自黨毅、陳虎彪編著《湯療：湯的健康小百科》

衛生署衛生防護中
心日前公佈冬季流感
季節的最新監測數
據，並再度呼籲市民
提高警覺，及早接種
疫苗，預防季節性流
感。衛生署衛生防護
中心提醒市民應注意
良好個人和環境衛
生，以防感染流感及
其他呼吸道疾病。

1. 接種季節性流感疫苗，保障個人健康。
2. 雙手一旦染污，應使用洗手液和清水以正確方法洗手；當
雙手沒有明顯污垢時，用含70%至80%的酒精搓手液潔淨
雙手。

3. 打噴嚏或咳嗽時應掩住口鼻，其後應徹底洗手。
4. 將染污的紙巾棄置於有蓋垃圾箱內。
5. 如出現呼吸道感染病徵，應佩戴口罩。
6. 保持室內空氣流通。
7. 在流感流行期間，避免前往人多擠逼或空氣流通欠佳的公
眾地方。

8. 高危人士在這些地方逗留時可考慮佩戴外科口罩。
9. 保持均衡飲食、恆常運動及充足休息，不要吸煙和避免過
大的生活壓力。

年關將屆，坊
間年菜菜單讓人
眼花繚亂。不論
是購買現成的年
菜或自己採買烹
飪，都應減少食
用加工製品，精
緻食物多是熱
量、高鹽、高脂
肪的來源。年菜
多大魚大肉，但
也要記得多吃蔬
菜，主菜最好以蔬菜襯底，攝取充足纖維質，減少油
炸、燒烤等調理方式，避免裹粉、醬料使用，降低熱
量、鹽分下肚。
慢性病患吃年菜時要特別注意：糖尿病患得小心「含

醣食物」的攝取，包括發糕、年糕、蘿蔔糕等，火鍋常
見的玉米、芋頭、馬鈴薯、南瓜、山藥等也容易造成糖
分過高。慢性腎臟病患則需控制蛋白質的攝取量，因年
菜以魚肉、海鮮為主，魚肉、海鮮、豆腐、雞蛋都是蛋
白質食物，容易造成蛋白質攝取過多。
另外，血磷過高的患者需搭配醫生開立的磷結合劑，

以免過完年後血磷也跟着升高。血鉀過高患者應盡量避
免攝取生食、生菜及高鉀水果，且以新鮮水果代替果
汁，避免過量。高血壓病患則要留意鹽分攝取，避免加
工及太鹹、重口味食品，減少調味料及隱藏鈉含量的食
物（香腸、臘肉、燕餃、魚餃），節制瓜子、肉乾、蜜
餞等零食。高血脂病患應避免攝取油脂及膽固醇，包括
動物皮及肥肉、肉臟等，富含膽固醇食物的烏魚子、蟹
黃等內臟類食物，也要酌量食用。

便秘多吃蔬菜水果不
一定有用；中醫師指
出，便秘的原因有很多
種，寒證型便秘若吃太
多蔬果反而惡化，先釐
清病因才能解決問題。
以中醫的角度來看，正
常的排便應該每天一
次、完整成條狀、解便
快速容易、解後乾淨，
否則都算是便秘。一般
人認為吃更多蔬果、多喝水或補助含大量水分的食物就能改善便
秘；但有人卻愈吃，便秘愈嚴重。
中醫把便秘分成很多類型；簡單來說可分為上火、缺水型的

「熱」證，還有動能不足的「寒」證型；如果大便乾硬、粗大或呈
現一顆顆小球狀，大概就是熱證型便秘；若大便軟散不成形、或大
便很黏解不乾淨，就屬於因「腸子無力」所形成的寒證型便秘。熱
證型便秘多吃蔬果、搭配充足水分可軟化大便；但大量蔬果對寒證
型便秘來說，可能造成腸子推動的負擔，便秘將更惡化。所有冰冷
食物都會加重「寒」的情形，造成大便不順暢，因此都要忌食；建
議這類寒證型便秘患者可多吃溫性食物，例如薑、胡椒、咖喱等辛
香料，並多熱敷、按摩腹部，都有助緩解。如果自己無法分辨，可
請教中醫師，並從改變生活習慣着手，徹底改善惱人的便秘情況。

便秘分類型
吃蔬果不一定有用

流感季節
從細節入手保障健康

過年多菜少肉
七分飽就好

冬季進補羊肉藥膳湯（二）

臍包括：最中點的臍蒂、臍底、臍壁以及最外環
膻的臍輪。肚臍是胚胎發育過程中腹壁
最後閉合的地方，因為這處沒有皮下脂
肪所以屏障最弱；但卻對外界的冷和熱
很敏感，是因為肚臍外皮與筋膜和腹膜
直接相連有豐富的血管網，因此當機體
發生病理變化時可反
映在肚臍上。肚臍直
徑在2厘米以上算大
圓臍，1至2厘米屬中
等臍，1厘米以下屬
小臍。臍壁深度大於
1.5厘米為深臍，小於
1厘米為淺臍。臍大
者為壽相，若臍小但
肚臍堅挺富彈性者不
算是病態。

根據臍色辨證治療
檢視肚臍時，被檢查者需仰臥或直立，四肢自
然伸直，使肚臍部位處於自然放鬆的狀態。觀察
時先看臍周的邊緣，若果邊緣是圓滑和富彈性及
顏色紅潤者表示臟腑氣血旺盛；若臍周壁薄不圓
顏色枯晦，表示臟腑氣血不足。若臍色蒼白伴下
陷和腹冷，多是肺氣虛和血虛，治宜：補肺
湯——北茋 20克、
百合20克、杏仁10
克、熟地20克，用4
碗水煎成1碗溫服，
1日1劑連服7劑。
若臍色紅赤或生
瘡，表示心火重熱毒
積於腹中，治宜：清
心 火 —— 黃 連 10
克、金銀花 15克、
野菊花 15克、紫貝

天葵15克，用4碗水煎成1碗溫服，1日1劑連服
7劑。若臍色偏黃伴有油性分泌物流出，表示脾
胃肝膽濕熱，治宜：黃連10克、金銀花15克、
野菊花15克、紫貝天葵15克、茵陳20克、薏仁
20克，用5碗水煎成2碗，分2次溫服，1日1劑
連服7劑。

若臍色青或青藍，表示寒積腹中伴
腹痛，治宜：黨參20克、白朮15克、
乾薑10克、淮山10克、炙甘草6克，
用4碗水煎成1碗溫服，1日1劑連服7
劑。若臍色發紫有瘀斑，則是腹部盆
腔有腫瘤的提示。

小兒肚臍異常的治療建議
新生兒肚臍突出是

由於初生兒發育不
全，臍孔未全閉合，
留有臍環，或腹壁部

分缺損，腹壁肌肉嫩薄鬆弛，
當啼哭時小腸脂膜突入臍中所
致，突出時臍部大如胡核，呈
半球狀或囊狀，用手可以推回
腫物。若臍突色紅赤腫大，表
示熱蘊腹中多在母體時受熱，
精神和食慾無改變及其他症狀。若出生後肚臍突

然腫脹突出，臍色不紅
表示嬰兒着涼受寒積於
臍中而成。治宜用壓臍
法：先將突出臍部小腸
脂膜推回腹內，再以紗
布棉花包裹光滑質硬的
薄片，墊壓臍部，外用
紗布紮緊。若脂膜突出
過大，或不能回納，並
見哭鬧不安，或年齡已
過2 歲仍未痊癒及突出
的囊膜薄而透明者，需
考慮手術治療。
小兒臍部出血可能斷

臍時臍帶結紮過鬆，使血液溢出於外，當啼哭時
出血加重，如胎熱內蘊，迫血妄行，血從臍帶創
口外溢，臍血是鮮紅色的，治宜用水牛角6克、
生地6克、丹皮6克、紫草6克，用4碗水煎成1
碗，分2次溫服，1日1劑連服7劑。若臍血色
淡，緩慢滲血，治宜用黨參10克、白朮6克、熟
地6克、藕節炭5克、大棗3枚、甘草3克，用4
碗水煎成1碗，分2次溫服，1日1劑連服7劑。
若結紮鬆脫宜重新結紮臍帶。

肚臍形狀與健康
根據日本醫家臨床經驗發現，從肚臍眼的形

狀，可以看出一個人是否健康。
1. 圓形肚臍：肚臍圓圓的，
下半部豐厚而朝上，這是
男性最好的一種。這種肚
臍表明血壓正常、肝、
腸、胃等內臟都健康，其
人精力充沛。

2. 滿月形肚臍：肚臍看樣子
結實豐盈，下腹有彈性，
這是女性中最好的一種，
這種肚臍表明身心健康，
卵巢功能良好。

3. 向上形肚臍：肚臍眼向上延長，幾乎成為一個
頂端向上的三角形。具有這種肚臍的人，不論
男女多半他們的胃、膽囊和胰臟的情況不佳。

4. 向下形肚臍：形狀與向上形相反。這種肚臍表
明患有胃下垂、便秘等疾病，亦要注意慢性腸
胃病及婦科疾病。

5. 偏右形肚臍：易患肝炎、十二指腸潰瘍等疾
病。

6. 偏左形肚臍：其人腸胃欠佳，宜注意便秘、大
腸黏膜病變等症。

7. 淺小形肚臍：肚臍眼又淺又小，具有這樣肚臍
者，不論男女，身體都較為虛弱，他們體內的
激素分泌不正常，經常會感到渾身乏力。氣功
出偏差者和有精神障礙者的肚臍，常是這樣的
形狀。

8. 海蛇形肚臍：因靜脈擴張使肚臍的周圍如海蛇
纏繞一般，這種肚臍是肝硬化等肝臟疾病常見
的徵兆。

9. 凸出形肚臍：當腹內有大量積液或卵巢囊腫
時，肚臍可向外突出。

10. 凹陷形肚臍：當腹內發生炎症變化時，如黏
連性結核性腹膜炎等，肚臍可向內凹陷。

肚臍又名丹田肚臍又名丹田，，位於人體腹部的中央位於人體腹部的中央，，是人體上下左右的交會點和分割點是人體上下左右的交會點和分割點；；中醫學認為人的元氣源於腎及中醫學認為人的元氣源於腎及

命門命門，，元氣藏於肚臍元氣藏於肚臍((丹田丹田))，，丹田是人體的中焦丹田是人體的中焦，，是脾胃所主是脾胃所主，，人出生後所有器官和組織都是依賴脾胃去供人出生後所有器官和組織都是依賴脾胃去供

養養，，所以脾胃是後天之本所以脾胃是後天之本。。 文文：：鍾愛瑩鍾愛瑩（（香港中醫學會副理事長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南方醫科大學中西醫結合臨床醫學博士））

芬蘭赫爾辛基大學的一項最新研究顯示，睡眠不足會導致
中年女性體重增加。赫爾辛基大學研究人員在2000年至
2002年間收集了近9000名40歲至60歲的赫爾辛基市政工作
人員的健康數據，並進行了5年以上的追蹤調查，包括他們
的平均睡眠時間、飲食習慣、以及有無吸煙、酗酒等不良生
活習慣等。研究結果表明，排除其他因素，每天睡眠時間少
於5小時的中年女性，比睡眠時間多於7小時的中年女性平
均體重多了5千克。然而，這一關聯在男性調查對象中並不
明顯。研究人員認為，失眠及睡眠不足是當今社會凸顯的公
共健康問題，會損害人們的生活品質，甚至引發多種疾病，
應引起高度重視。

中年女性
睡眠不足易長胖

從肚臍判斷個人健康

（參考科學技術文獻出版社《百病望診》156頁記載）
注意：以上資料純屬參考，如有疑問，請向家庭醫生查詢。

■流感流行期間，前往公眾場所應
戴口罩。

■■非熱證型便秘多吃蔬果反而會使身體非熱證型便秘多吃蔬果反而會使身體
更更「「寒寒」，」，因此寒證型便秘患者可多吃因此寒證型便秘患者可多吃
薑以改善便秘狀況薑以改善便秘狀況。。

■黃連因根莖呈連珠狀
而色黃，所以稱之為
「黃連」，入口極苦。

■黃連苦、寒，歸心、
脾、胃、肝、膽、大腸
經，可清熱燥濕，瀉火
解毒。

■■丹田處於人體黃金分丹田處於人體黃金分
割線上割線上，，多指人體臍下多指人體臍下
三寸處之關元穴三寸處之關元穴。。

■■肚臍位於人體腹部的中央肚臍位於人體腹部的中央，，是人體上下左右的分割點是人體上下左右的分割點，，根據臍色我們可判斷當下的身體狀況根據臍色我們可判斷當下的身體狀況。。

■新生兒臍孔未全閉合且腹壁肌肉
嫩薄鬆弛。

■■當歸生薑羊肉湯當歸生薑羊肉湯。。

■■最新研究顯示睡眠不足會導致中年女最新研究顯示睡眠不足會導致中年女
性體重增加性體重增加。。

■發糕、年糕、蘿蔔糕糖分高，糖
尿病患過年期間應控制「含醣食
物」的攝取。


