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一個星期天，弟弟和弟媳帶着4歲
的兒子來我家玩。正準備吃午飯，小
傢伙的鼻子突然之間開始出血，量還
挺多，妻子趕緊從冰箱裡拿出冰袋貼
在小傢伙的前額上，然後用一條毛巾
勒緊固定，但3分鐘後出血仍未能止
住，我正尋思應該怎麼辦時，鄉下嬸
娘將剛才「焯」蓮藕片的水用兩個碗
來回倒騰了幾次，等不太熱的時候讓
小傢伙喝了下去，不消2分鐘，血就
止住了。嬸娘又問弟媳侄子平時喜歡
吃什麼。弟媳說煎炸食物，像什麼炸
雞腿、炸薯條、焦鍋巴，還喜歡喝可
口可樂、雪碧之類的飲料。平時大便

乾燥，解大便很費力，
隔三差五就會鼻子出
血，還有口臭。
因此，嬸娘建議弟弟

和弟媳少給孩子吃以上食品，煎炸食
品易導致腸胃積熱，肺與大腸相表
裡，積熱上攻，熱迫血行，就會導致
鼻衄。而中醫認為藕性寒、味甘。生
用，具有涼血止血、散瘀之功，治熱
病煩渴、吐血、衄血、熱淋等；熟用
能益血、止瀉，還能健脾、開胃。

還有一次我因打籃球不小
心扭傷了腳踝，當時就腫了

起來。我一瘸一
拐地回到家裡

後，正準備拿冰袋對患處進行冷敷，
嬸娘看我這副模樣，就說：「別用冰
袋冷敷，這樣容易留下病根兒，我有
更好的辦法！」處理軟組織損傷先冷
敷，後熱敷，這是醫學教科書上的常
規方法。我有些納悶兒，不知嬸娘有
什麼更好的辦法？由於以前我見識過
嬸娘對付侄子的「高招兒」，所以我
就未再堅持，等着看嬸娘怎麼對付我
這受傷的腳踝。
因為腳傷請假沒有上班，第2天上

午受傷的腳踝似乎腫痛得更厲害了，
我有點着急，催促嬸娘趕快想辦法。
下午，嬸娘叫來隔壁同事家6歲的小
男孩，並拿來我們平時洗腳的的盆
子，讓我把傷腳放在盆子裡，轉身對
那小男孩說：「來，對着叔叔腳撒一
泡尿！」那小朋友還有點不好意思，
在嬸娘的催促下，鼓足勇氣將整整一
泡尿撒在我的腳踝上，讓我不斷地用
童便擦洗患處，並輕輕按摩。當時感
覺沒什麼不同，但當晚腫痛就有所減
輕，就這樣連續用童便沖冼並按摩3
天以後，腳踝的腫痛竟減去大半！
我查閱了一下文獻中對於童便的記

載，歷代醫家均認為，童便有兩大顯
著功效，一為滋陰降火；二為止血消
淤，誠如古人云：「為降相火之要
藥，消淤血之神品」。晉代褚澄《勞

極論》說：「降火甚速，降血甚神。
治咳血症，飲溲溺百不一死，若服寒
涼，百不一生，真百試百驗也。」清
代血液病專家唐容川在其《血證論》
中，對童便頗多稱頌，擬名為「回龍
湯」，即用自己小便，每去頭尾，接
用一碗趁熱服，化血清火，自還神
化，為血證妙藥。北京已故著名中醫
蒲輔周也十分喜愛使用童便治諸血
證，他說：「童便對陰虛癆怯，吐衄
咳唾諸血病，餘用之皆有效，且不妨
礙其虛。惜乎世人以穢濁目之，殊不
知乃濁中之清，真良藥也。」

文：郭岳峰
（香港仲景堂中醫綜合診療中心主

任中醫師）

中央社電：魷魚絲、牛軋糖、開心果、牛肉乾、
花生米等零食，許多人都知道是高熱量又高油鹽，
那麼挑選什麼樣的零食才可以健康無負擔？營養專
家提供四大原則：熱量不超過300大卡、鈉含量於
500毫克以內、色素食用量不超過3種，最好反式脂
肪為0。
在以上原則之下，還可以用蒟蒻果凍、蒟蒻乾代

替糖果、餅乾，體積大、熱量低而且又高纖零食，
增加飽足感。用含鹽量較低的葵瓜子或南瓜子取代
醬油瓜子，原味堅果取代會比蜜汁或水調味堅果，
營養價值高又不增加身體負擔。薯片、調味爆米
花、甜甜圈，則淺嚐即止就好，換成不含油脂的日
式硬米餅更好。零食是愈天然愈好，可用當令的番
茄、柑橘、蜜棗等新鮮水果當零食。最後以白開
水、無糖茶取代含糖飲料解渴。

中央社電：青壯年對腸癌一知半解，以為出血是徵
兆，常誤把痔瘡當成大腸癌。
事實上，大腸癌的早期症狀往往不會出血，反而是應

該注意排便習慣改變，從便秘或腹瀉的情形，檢視自己
是否多紅肉缺蔬果少運動，埋下大腸癌病因。而大腸癌
的篩檢方法則是糞便潛血檢查及大腸鏡篩檢致癌瘜肉。

新華社電：脂肪肝容易發展為肝炎和肝硬化等疾病。日本築波大學研究人員最近發現，肥
胖人士如果每周進行250分鐘以上快走等有氧運動，即使不能減肥，肝臟的脂肪也會減少，
從而改善脂肪肝症狀。研究小組以169名30至69歲的非酒精性脂肪性肝病患者為對象進行
了調查。這些患者的脂肪肝不是飲酒而是吃得過飽和運動不足等因素導致的。研究人員根據
這些患者每周進行快走等中高強度運動的時間，將他們分成不到150分鐘、150至250分鐘
和250分鐘以上等幾組，調查他們運動3個月後非酒精性脂肪性肝病是否有所改善。
結果顯示，運動時間越長的組，內臟脂肪越少，特別是每周進行250分鐘以上中高強度運
動的組，肝臟中俗稱「好膽固醇」的高密度脂蛋白膽固醇和抑制肝臟炎症的脂聯素增加，肝
臟內的鐵蛋白和脂肪酸的過氧化物則減少。鐵蛋白具有結合鐵和貯備鐵的能力，以維持體內
鐵的供應和血紅蛋白的相對穩定。但是，炎症、肝臟病變、惡性腫瘤等會使鐵蛋白升高。脂
肪酸的過氧化物會對機體產生多種慢性危害。這
顯示，中高強度運動具有改善肝臟內氧化反應過
激以及炎症的效果。不過研究小組沒有發現肝臟
脂肪減少與體重減少之間的關係，這說明中高強
度運動毋須通過體重減少，就能減
少肝臟脂肪蓄積並改善相關病
態因子。研究人員表示，本項
研究提醒人們，即使沒變瘦也
應持之以恆運動。這一發現將
成為制定脂肪肝治
療指導方針的基本
數據。

零食聰明選 輕鬆沒負擔

每周運動250分鐘改善脂肪肝

痔瘡出血非腸癌
青壯年上班族普遍存4大腸癌危機：
1.聽過大腸瘜肉，但多數認知錯誤。
2.多數民眾沒有做過糞便潛血檢查。
3.規律運動量不足。
4.外食情況頻繁，蔬果攝取量不足。

醫者手記

農村大娘的治病「高招兒」（下）

■與市面上各種零食相比，水果成分天然、
飽腹感強、熱量低，美味營養又不增加身體
負擔。

■■肥胖人士每周進行肥胖人士每周進行250250分鐘以上有氧運動分鐘以上有氧運動，，即使即使
不能減肥不能減肥，，也可令肝臟脂肪減少也可令肝臟脂肪減少。。

■■藕性寒藕性寒，，生用具有涼血止血生用具有涼血止血、、散散
瘀之功瘀之功；；熟用能益血熟用能益血、、止瀉止瀉，，健脾健脾
開胃開胃。。

濕疹病因較複雜，目前多認為是過敏性疾病，屬第
Ⅳ型變態反應。過敏原可來自外界，亦可來自機

體內部。外界過敏原如化學藥品、染料、魚、蝦、牛奶
等；內部過敏原如腸寄生蟲、體內病灶等。

「風濕熱」引濕疹發作
中醫學認為濕疹總由稟性不耐、風濕熱之邪客於肌膚
而成；或因脾胃虛弱，運化失調，加之素質、遺傳因素
所致；或由於食魚、蝦、蟹、牛肉、羊肉、奶糖等；或
接觸花粉、灰塵、羊毛、動物羽毛；或病灶感染、腸寄
生蟲病等過敏所致；有的與精神緊張、過度勞累、情志
變化等有關。
此外，中醫還認為急性濕疹，以濕熱為主，常夾有外
風；亞急性濕疹，多與脾虛濕戀有關；慢性濕疹，乃因
血虛風燥，濕熱蘊積所致。發於胸腹陰部之濕疹，與肝
經濕熱有關；發於下肢之濕疹，見青筋暴露，患處皮膚
色素沉着者，多與濕熱內蘊、氣滯血瘀有關。

三類濕疹
1. 急性濕疹：自覺灼熱及劇烈瘙癢，皮損開始為瀰漫性
潮紅，以後發展為丘疹、水皰、糜爛、滲液、結痂，
常常同時並存數種皮損。皮損無明顯邊界，常為片狀
或瀰漫性。常對稱發病，以頭面、四肢多見，嚴重者
可泛發全身。急性濕疹經過急劇，傾向濕潤糜爛，炎
症明顯，常易反覆發作。
2. 亞急性濕疹：介於急性濕疹與慢性濕疹之間的階段，
常因急性濕疹治療不當或治療不及時所致。皮損一般
較急性濕疹輕，常以丘疹、鱗屑、結痂為主，亦可有
少量水皰及輕度糜爛。
3. 慢性濕疹：平時自覺症狀不明顯，每當精神緊張時或
睡前出現劇烈瘙癢。皮損多局限於某一部位，如手、
肘窩、上肢、下肢、陰囊等處，邊界明顯，炎症不明
顯。患處皮損粗糙肥厚，呈苔蘚樣變。皮色呈褐色或
褐紅色，常伴有鱗屑、抓痕、色素沉着等。常反覆呈
急性或亞急性發作。

藥膳食療
1.黃白飲
材料：蒲公英10克，黃芩10克，白鮮皮10克，澤瀉10

克。
製作方法：以上諸藥洗淨後，用滾水泡茶飲用。

功效：清熱利濕。
主治：急性濕疹。症見皮色潮紅灼熱、滲液流滋，劇烈

瘙癢，伴身熱、心煩、口渴、大便乾結等。
服用方法：每日1劑。

2.薏苡山藥粥
材料：生薏米15克，山藥10克，粳米20克。
製作方法：以上諸藥及粳米洗淨後，用文火煲煮1小

時。
功效：健脾除濕。
主治：亞急性濕疹。症見皮疹色紅或淡紅，瘙癢，抓後

滋水浸淫，或見鱗屑，伴有胃納不香、飲食減
少、面色萎黃、便溏腹脹等。

服用方法：每日或隔日1劑。

3.當歸燉豬腳
材料：豬腳1隻，當歸6克，紅棗20

克。
製作方法：以上諸材料洗淨後，共

入砂鍋內，加水適量，
用武火燒滾後，改用文
火燉煮，至豬腳熟爛。
加少許精鹽調味食用。

功效：養血祛風。
主治：慢性濕疹。症見濕疹反覆發

作，病程纏綿，數年不愈，
皮疹色暗或色素沉着，瘙癢劇烈，或皮損粗糙肥
厚，伴有形體消瘦，口乾不欲飲等。

服用方法：隔日或三日1劑。

濕敷及外搽
1.中藥濕敷：
材料：馬齒莧50克、黃柏50克。
製作：方法上藥放入盆內，加水2000毫升，煮沸15分

鐘，待冷卻後備用。
用法：以浸透藥液的紗布濕敷患處，每次5分鐘，每日

2至4次。
適應症皮損有紅斑、丘疹、水皰、糜爛、流滋者。

2.中藥外搽：
材料：大黃3克、黃柏3克、黃芩3克、苦參3克。
製作：方法上藥共研細末。加入蒸餾水100毫升，醫用
石炭酸1毫升，備用。
用法：用時搖勻，以棉花蘸藥汁搽患處，每日4至5次。
適應症皮損潮紅、乾燥、脫屑，或有丘疹和片狀浸潤
者。

穴位按摩
穴位：曲池、大椎、肺俞、足三里、脾

俞、膈俞。
方法：按揉曲池；揉大椎；拿肺俞；按揉

足三里；按揉脾俞；按揉膈俞。每
日1次，每次20—30分鐘，10次為
1療程。

此外，濕疹患者尚須在日常生活調攝中
注意以下幾點：
1. 不進食易致敏和刺激性食物，如蝦、
魚、螃蟹等海鮮；以及濃茶、咖
啡、酒類、辛辣食物等，發病期間
以清淡飲食為宜。

2. 避免各種外界刺激，如熱水燙洗、
搔抓、日光曝曬、汗液刺激、以及對患者敏感
的物質如皮毛製品等。手部濕疹者在使用強去

垢劑時要戴橡膠手套保護。
3. 慎用各種化妝品、洗滌劑和外用藥物。
4. 勞逸結合，避免過度疲勞和精神緊張。
5. 治療全身慢性疾病，如消化不良、糖尿病等。
6. 發病後嚴格按照醫生指導用藥，避免搔抓，積極預防
感染。

注意：若濕疹病情較嚴重，
則須看醫生，不可延誤病
情。

春夏抗濕疹
濕疹是一種常見的過敏性炎症性皮膚病。臨床表現為多種形態皮疹對稱分佈，伴劇烈瘙癢，

傾向濕潤，易反覆發作，並趨向慢性化，不易治癒，中醫稱之為「濕瘡」。中國古代根據濕疹

的發病部位為其命名，如發於膕窩、肘窩彎曲部者，稱「四彎風」；發於耳部者，稱「旋耳

瘡」；發於乳頭者，稱「乳頭風」等。根據皮損特點和病情，濕疹一般可分為急性、亞急性、

慢性三類。 文：符文澍(註冊中醫師醫學博士)

■當歸燉豬腳。

■蝦、魚、螃
蟹等海鮮易致
敏，濕疹患者
應最好不要進
食。

■■濕疹患者忌飲濃茶濕疹患者忌飲濃茶。。

■濕疹常伴隨劇烈瘙癢，易反覆發作，難以治癒。

■濕疹患者
需慎選化妝
品。


