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五加皮為五加科灌木植
物細柱五加Acanthopanax
gracilistylus W.W.Smith 的
乾燥根皮。又名南五加
皮、五穀皮等，產於河
南、河北、浙江、四川、
安徽等地。五加皮是祛風濕要藥，古方中多浸酒、釀酒用於祛
風濕強筋骨，現代用五加皮釀製各種酒是人們常飲的祛風延年
保健酒。細柱五加分佈在中國的中南、西南及山西、江蘇、浙
江、安徽、福建等地。
細柱五加高2至3米。枝灰棕色。4至7月開黃綠色花，傘形

花序腋生或單生於短枝頂端，花瓣開放時反倦。7至10月結扁
球形漿果狀核果，熟時黑色，採挖其根部，刮皮，抽去木心，
曬乾。五加皮呈不規則捲筒狀。外表灰褐色，有縱皺紋及皮孔
樣斑痕；內表面淡黃色或灰黃色。體輕，質脆，易折斷，斷面
灰白色。氣微香，味微辣而苦。
細柱五加喜溫和濕潤氣候，耐寒，生於灌木叢林、山坡路旁

和村落中。人工栽培用種子和扦插繁殖。

成分藥理：含丁香甘、刺五加甘、脂肪酸、揮發油等成分。具
有抗炎鎮痛、抗腫瘤、增強免疫功能、性刺激素樣
等藥理作用。

藥性功用：味辛，苦，性溫。歸肝、腎經。功能祛風濕補肝
腎，強筋骨。用治風寒濕痺，腰膝酸痛，筋骨萎
軟，小兒行遲，體虛乏力，水腫，腳氣，陰下濕
癢，跌打損傷。

用法用量：煎湯內服，每劑6至9克；鮮品加倍；亦可浸酒、入
丸、散。外用，煎水燻洗或為末敷。

簡易方：
1. 治風寒濕痺，手足拘攣疼痛。五加皮60克，老白酒1000毫
升浸10日。每服1小杯，每日3次。

2. 治小兒行遲，筋骨軟弱。五加皮、地木瓜各等分。為末，每
服6克，米湯送下。

3. 治風濕痺痛，腰腿酸痛。五加皮15克，老鶴草12克，秦
艽、蒼朮各9克。水煎服。

4. 治陰囊濕養。五加皮15克，黃柏、菖蒲、蛇床子各9克。水
煎服，外用藥汁塗擦。

5. 治貧血，神經衰弱。五加皮、五味子各6克。加白糖少許，
開水沖泡代茶飲，每日1劑。

6. 治虛癆不足。
五加皮、枸杞
根皮各適量，
煎取汁，合米
曲、飯適量，
釀酒服。

使用注意：陰虛
內熱者慎服。

中央社電 少吃澱粉，短時間可能有減重效果，但減掉的不
是脂肪而是蛋白質和水分，只要恢復飲食，很可能復胖。澱粉
作為三大營養素之一，當攝入澱粉不足時，身體會先利用肝臟
中的肝醣作為熱量來源，當肝醣消耗殆盡時就會轉為利用肌肉
組織作為能量來源，這就是不少女性朋友在減重過後肌肉鬆
弛、胸部下垂的原因。
儘管在減肥時候不吃任何澱粉類食物，或是使用單一飲食減

肥法，可在短期之內達到明顯的減重成效，但因為沒有攝取身
體所需營養素，所以會導致臉色蠟黃、脾氣暴躁、肌肉流失等
後遺症。事與願違的是，往往減掉的不是脂肪而是蛋白質和水
分，所以只要恢復飲食，還是很可能復胖。而只攝取蛋白質的
減重方式則會增加腎臟及肝臟功能負擔。其實，減重應該從改
善新陳代謝着手，大多數的肥胖都是由新陳代謝失調造成的，
而運動是提升新陳代謝最佳方法，每天運動30分鐘，脂肪會持

續燃燒6個小
時。

有研究指出長者在彎腰時，手指碰到腳趾每超過1公分，代
謝症候群的風險減少3%，如果能超過3公分，就減少將近1
成。所以，老人家是否健康，測試柔軟度便可知一二。柔軟度
愈差的長者，腰圍愈粗，也容易有血壓、血糖、血脂過高等問
題。老人家總喜歡問應該吃什麼，或不該吃什麼，才能改善血
壓、血脂、血糖的三高。其實長者更應關心做什麼運動更健
康。老年人骨質密度流失很快，跌倒後易造成相關部位的骨
折，甚至會提高死亡率，而多運動可在一定程度上預防骨質疏
鬆。每天30分鐘的健走、單車、游泳等有氧運動，以及通過重
量訓練增加肌力、拉筋伸展增加柔軟度的運動，都是不錯的運
動處方。

「乳牙不是會換掉嗎，蛀了也沒關係吧」；很
多父母對待幼兒乳牙均持錯誤認知。實際上，乳
牙不只用來咀嚼，還有美觀、發音及維持未來恆
牙萌出空間及引導恆牙生長的重要功能；若是乳
牙蛀牙嚴重，將使細菌感染擴散到顎骨，造成齒
槽骨發炎，可能導致恆牙發育缺陷。
第一顆乳牙一般在嬰兒6個月大開始萌發，一

旦牙齒長出來，父母就得注意寶寶的牙齒健康，
寶寶吃完東西後，可用紗布沾水或刷頭小刷毛軟
的牙刷清潔牙齒牙齦，不需要用牙膏。寶寶或許
會抗拒，但父母一定要堅持，用引導和鼓勵的方
式，養成小孩願意讓大人為他們清潔口腔的習
慣；日常飲食也要漸漸戒掉小朋友夜奶及含奶瓶
睡覺的習慣，以避免「奶瓶型蛀牙」。同時，父
母應降低幼童攝取高糖分食物，幼童也應養成看牙醫的習慣，降低恐懼感，增進孩
子定期看牙醫及自我照顧口腔衛生的認知。

發燒是身體健康出現警號的症狀，有些家長在孩子發燒時，會用錯
誤的方式替寶貝退燒，不當退燒可能會造成藥物中毒或產生副作用。
兒童退燒藥使用原則：
1. 發燒時，應先看醫師：小於6個月的幼童，切勿任意使用退燒藥。
2. 依醫師囑咐使用退燒藥：千萬不可以因為溫度沒降，擅自改變給藥
量而造成藥物過量。

3. 藥物的選擇：
(1) 口服藥物與肛門栓劑的作用時間與退燒效果並無明顯差別。若

小朋友已開始拉肚子，則避免使用栓劑，以免刺激腸道。
(2) 18歲以下兒童及青少年，不建議使用阿斯匹靈等水楊酸類退

燒，可能會傷害肝臟及腦部。
4. 若有以下症狀時，請立即送醫：小兒抽搐、持續性嘔吐、活動力不
佳或持續3天以上高燒不退。

退燒不能解決所有問題，找出發燒原因才是根本之道。提醒家長要
注意孩子發燒時所伴隨的症狀，才能提供醫師診斷病因及治療參考。

五加皮

長者筋骨愈硬
愈易患三高

減重少吃澱粉
復胖機率高

健康小百科

幼兒發燒怎麼辦？ 保護牙齒健康從乳牙開始

所謂「通則不痛，不通則痛」，按摩能「疏通
經絡，調暢氣血」，透過刺激穴位資訊傳

導，激發調動患者自身的抗病能力以治療疾患。
每日按摩人體經絡穴位，可使臟腑平衡，達到延
年益壽之功效。推拿療法有着治療範圍廣、療效
快、安全可靠、簡便廉驗、易於接受、提高抗病
能力的特點，能起到「未病先防，有病可治」的
保健及治療效果。

推拿按穴的常用手法
1. 叩：用拳掌叩打肢體，腕部配合肘部發力作內
收、外展或掌屈、背伸運動。

2. 按：用指腹或手掌在皮膚上的經絡或穴位上有
節奏地按壓，常以腕部的掌屈動作來均勻增加
按法的垂直壓力。

3. 點：用單指使勁點按
穴位。

4. 拿：用一手或兩手拿
捏皮膚或肌肉，向上
提起，隨後又放下，
腕部靈活而柔和地做
掌屈、背伸運動，腕
部的掌屈運動有利於
均勻增大手法的擠壓
和提拿作用力。

5. 捏：用拇指和其他手
指在受術部位做對稱
性擠壓，腕部作環旋
運動。

6. 推：用手指或手掌向
前、向上或向外推擠
皮膚肌肉，如一指禪
推法中，腕部在懸腕
位時，以前臂帶動，
作腕部內收、外展的擺動動作。

7. 揉：用手指或手掌在皮膚的經絡或穴位上進行
旋轉活動，揉法以指或掌着力，前臂作主動運
動，帶動腕部環旋運動，將前臂的作用力向各
方向均勻分佈，並通過環旋運動的方式使作用
力持久。

8. 搓：用單手或雙手搓擦肢體，腕部動作是協同
前臂作內收、外展運動或環旋轉動，搓法以掌
面着力，腕部協同前臂作內收、外展運動或環
旋轉動，將前臂的相對作用力均勻分佈。

9. 滾：以示、中、無名、小指的近側指間關節突
着力，通過屈伸擺動前臂，帶動腕關節的掌
屈、背伸運動，在腕關節掌屈運動過程中，手
法的作用力隨屈腕而逐漸增大，隨伸腕而逐漸
減小。

10. 摩：用手指或手掌在皮膚上的經絡或穴位上進
行柔和的摩擦，腕部協同前臂作環旋運動。

11. 擦：用手掌的大魚際，小魚際或掌根在受術部
位上進行直線來回摩擦。

推拿按穴的技巧
1. 按穴時，受壓穴位
大多會產生痠、
麻、脹、重、微痛
等經氣反應，這些
反應乃透過經絡傳
導至對應臟腑，改
善其病理狀態，讓
人體恢復正常的生
理功能。

2. 在手法力度上應遵循「先輕後重」的順序，在
治療部位上應「先外周後患處」、「先外側後
內側」、「最後整體」的順序，在手法頻度上
應遵循「先緩後急」的順序，治療總體上說應

充分體現「持久、有力、均
勻、柔和，或剛中求柔，或
柔中求剛，剛柔相濟」。

3. 重視腕部動作，技巧在於用
力大小恰當，手法宜柔和、
均勻、持久。

4. 持之以恆，即每日最少2至
3次，每個穴位約按1至3分
鐘。

5. 除了飽腹和睡前，其他任何
時間都可自行按壓穴位。

6. 推拿按穴可以單獨運用，亦
可作為輔助療法，酌情配合
其他療法如針刺、艾灸、耳
穴、拔罐、刮痧和內服中
藥，療效更佳。

推拿按穴防治視力減退
透過推拿按穴，能延緩視力

減退，改善假性近視，對學齡兒童尤其有效。具
體做法是，先將雙掌摩擦發熱，反覆燙熨雙眼3分
鐘。雙手掌心的勞宮穴對正眼球罩住眼睛時，閉
眼緩緩旋轉眼球，先順時針旋轉，再逆時針旋
轉，眼球向左右上下各方斜視。再次點按眼睛四
周穴位如三焦經的絲竹空穴、胃經的承泣穴、膀
胱經的晴明穴、攢竹穴、膽經的瞳子髎穴共3分
鐘。再按摩膽經的風池穴和督脈的風府穴共2分
鐘，每天做3次。

明目茶療：
中醫有所謂「子能明

目」，舉凡枸杞子、決
明子、女貞子、菟絲
子、蒺藜、車前子、青
葙子、茺蔚子和楮實子
等果實種子類藥材均有
明目的功效，如當中的
枸杞子性平味甘，能滋

補肝腎，益精明目；決明子則性微寒味
甘、苦、鹹，能清熱明目，潤腸通便。

杞菊參茶
材料：枸杞子 3

克、菊花3
克 、 太 子
參3克。

做法：枸杞子、菊
花 、 太 子

參洗淨後，放入杯內加沸水浸泡10分鐘便
可飲用。

功效：益氣養陰，清熱明目，尤適用於經常看電
腦屏幕屬肝陰不足的上班一族。

推拿按穴的注意事項
1. 施術者的雙手一直要保持清潔，不戴裝飾，指
甲剪短。

2. 全身放鬆，注意按摩方向，要順着血液和淋巴
液回流的方向按摩，力度要由輕到重。

3. 不要在過分飢餓或飽餐的情況下進行。
4. 按摩時間不宜過長。
5. 久病體虛、素有嚴重心血管病、高齡體弱、婦
女經期量多及腫瘤
患者按摩宜慎；急
性病如化膿性腹膜
炎、骨髓炎、傳染
病、闌尾炎，各種
瘡瘍及皮膚濕疹而
見皮膚潰瘍，或水
火燙傷、傳染性皮
膚病、結核性關節
炎患者則不宜按
摩。

推拿按穴養生推拿按穴養生推拿按穴養生
防治視力減退防治視力減退防治視力減退

推拿即按摩推拿即按摩，，起源於相互點揉起源於相互點揉、、按壓以舒緩身心的疼痛和疾病按壓以舒緩身心的疼痛和疾病，，遠在二千多年前的春秋戰國時期遠在二千多年前的春秋戰國時期，，推拿療法就被廣泛應用在推拿療法就被廣泛應用在

醫療實踐醫療實踐。。中醫的按摩屬外治法範疇中醫的按摩屬外治法範疇，，是以陰陽五行是以陰陽五行，，臟腑經絡臟腑經絡，，營營、、衛衛、、氣氣、、血等中醫理論為基礎血等中醫理論為基礎，，對疾病進行辨證施治對疾病進行辨證施治；；

主要刺激人體的穴位和經絡主要刺激人體的穴位和經絡，，從而達到平衡陰陽從而達到平衡陰陽、、調暢氣血調暢氣血、、活血化瘀活血化瘀、、消腫止痛的治療目的消腫止痛的治療目的，，是防治疾病的一種簡是防治疾病的一種簡、、便便、、

廉廉、、驗的方法驗的方法。。 文文：：藍永豪藍永豪（（香港中醫學會香港中醫學會））

■五加皮

■通過不攝入
澱粉類食物的
方式減重，雖
可快速見效，
但 易 臉 色 蠟
黃 、 脾 氣 暴
躁 、 肌 肉 流
失。

■■家長應選用刷頭小家長應選用刷頭小、、刷毛軟刷毛軟
的牙刷為孩子清潔牙齒牙齦的牙刷為孩子清潔牙齒牙齦。。

■■五加皮五加皮

■■飯後飽腹的情況下不適宜飯後飽腹的情況下不適宜
進行推拿按摩進行推拿按摩。。

■■女貞子可補益肝腎女貞子可補益肝腎，，明目明目，，清虛熱清虛熱，，
常用於治療頭暈目眩常用於治療頭暈目眩，，視物昏花視物昏花。。

■施術者在按摩前應將
雙手洗淨，指甲剪短，
最好不要佩戴任何飾
品。

■決明子微寒，味甘、苦、鹹，能清
熱明目，潤腸通便。

■眼周穴位圖。

■枸杞子性平味甘，能滋補肝腎，益
精明目。

■推拿按穴能延緩視力
減退，改善假性近視。

■■杞菊參茶杞菊參茶。。


