
B3 文匯副刊養生坊 ■責任編輯：趙僖 ■版面設計：謝錦輝 2015年5月17日（星期日）

何首烏牛肉湯
配方：何首烏20克，黑豆150克，桂圓肉12克，紅棗10枚，熟

竹筍50克，牛肉適量。
製法：黑豆隔夜用水浸泡後煮15分鐘，水沸後換6碗清水，將已

切片的牛肉及桂圓肉、竹筍放入與黑豆同煮，水滾時將湯
中泡沫除去，再加入何首烏及紅棗，繼續煮至肉熟湯成，
以油鹽調味即可。

功效：補益精血，固腎烏髮，養血安神，補益心脾，有助改善體
質。

適用：腎虛精血不足，心脾兩虛心悸、失眠症等。

新華社電：一些老煙民認為，多年吸煙已經對身體
造成了傷害，再戒煙已沒有意義。而德國癌症研究中
心日前發表的研究結果中表示，即使到了60多歲，戒
煙依然有意義。德國研究人員在分析超過50萬名60歲
以上歐美地區研究對象的數據後發現，即使過了60歲
才戒煙，患心血管疾病的風險也會在幾年內明顯降
低。研究表明，吸煙者因心血管疾病死亡的風險是不
吸煙者的兩倍，吸煙越多，風險越高。如果戒煙，這
種風險會持續降低。研究小組負責人赫爾曼．布倫納
表示，戒煙任何時候都不晚，即使是老年人也會從戒
煙中受益頗多，可以因此而避免許多心血管疾病及其
不良後果。

中央社電：美國安德森治癌中
心腫瘤生物學博士顏榮郎日前指
出，防癌養生不能忽視糖、紅肉
以及麩醯胺酸等3大促癌因子的
危險性。顏榮郎在康健雜誌舉辦
的「抗癌新未來」論壇上表示，
癌細胞與脂肪細胞結構近似，最
大的不同在於癌細胞當中多了發
炎細胞，癌症其實是一種發炎疾
病。
顏榮郎將糖列為癌細胞三大「補品」
之一，理由在於攝取過多葡萄糖會使血
糖快速上升，刺激胰島素增加，類胰島
生長因子跟增加，刺激癌細胞生長，
甚至讓癌細胞對化療反應變差，還有糖
化蛋白的風險，加重發炎，偏偏現代人
常忽略糖分對健康潛藏的危害。他建
議，癌症病人少吃糖，減少白米攝入，
改吃糙米。而紅肉與動物性油脂吃多

了，會增加血液中的低密度脂蛋白膽固
醇（LDL），也就是俗稱的「壞膽固
醇」，當壞膽固醇被氧化，被巨噬細胞
吞噬的過程就會分泌發炎激素。癌症病
友化療期間常吃麩醯胺酸，被當成口腔
潰瘍用藥，顏榮郎認為，麩醯胺酸和葡
萄糖都是癌細胞喜歡的物質，不是不能
吃，一點點就好，不要一天吃二、三十
顆，以免在分解過程間接釋放發炎酵
素，反而提供癌細胞生長材料。

中醫臨床上常見的失眠證型有，肝鬱氣滯
型、脾胃失和型、心肝火旺型、膽怯心虛
型、瘀阻腦絡型和肝亢腎虛型等。肝鬱氣滯
型患者是輕症型，患者通常壓力大、有鬱悶
感、氣不通，因此常嘆氣、胸前脅肋有脹痛
感。而脾胃失和型患者通常在胃病、胃潰
瘍、胃食道逆流等問題治療好後，失眠問題
也會隨之改善。心肝火旺型患者多是心煩氣
躁；膽怯心虛型易緊張、常想東想西；瘀阻
腦絡型常久坐不動，血液循環不好，常淺
眠；肝亢腎虛型者多靜不下來、肩頸僵硬、
翻來覆去睡不，進一步會出現腎虛，出現
耳鳴、腰酸、頻尿等。
在養生方面，可參照「黃帝內經」提及的
四季養生睡眠時間各異，春、夏應晚睡早
起；秋天應早睡早起；冬天應早睡晚起。入

睡與起床的時間點是依循太陽日出日
落時間為原則，春夏秋季太陽早升，
因此要早起，冬天太陽晚升所以可以
晚起；春夏太陽日落晚，相較秋冬可
較晚入眠，最晚應在晚上11時就讓自
己進入熟睡期。
在茶飲部分，肝鬱氣滯型可喝檸檬

水、薄荷茶、玫瑰花茶，可疏肝解
鬱；脾胃失和型適合百合蓮子湯；心
肝火旺型喝菊花茶（限10朵以下）。
膽怯心虛型可飲桂圓茶（5顆以下）；
瘀阻腦絡型可喝丹參、天麻茶，可促
進腦部血液循環，但以2至3片為限。肝亢
腎虛型則可喝何首烏和柴胡疏肝湯。但茶飲
並不適合天天喝，可隔天飲用，中醫建議在
前一晚睡前將材料放在保溫瓶內加入沸水，

隔天起床就可飲用並反覆回泡。此外，建議
每天健走30分鐘（但應避免睡前2小時進
行），睡前應讓身體進入準備入睡狀態，不
應再吃東西、看電視、玩手機、上網等。

防癌養生少吃糖防癌養生少吃糖

老煙民戒煙也有意義

根據失眠證型 調節睡眠狀態
健康小百科：

人參杞葉脊骨湯
原料：豬脊骨300克，人參10克，枸杞葉300克，料酒10克，

胡椒粉3克，薑10克，葱10克，鹽5克。
製法：脊骨成塊、人參成片和枸杞葉加料酒、薑放入砂鍋，武

火燒沸後，改文火、打去浮沫。再燉一個鐘，加入胡椒
粉、葱段及鹽。

用法：每周2至3次。
功效：補腎氣，強筋骨，祛風濕。
適宜：陰雨天腰痛，風寒濕痺者。
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腰痛腰痛的中醫防治的中醫防治

常見腰痛病因
一、腰部本身疾患
1. 物理性損傷：
急性外傷：有明顯的外傷

史，如脊椎骨
折與脫位、腰
急性扭傷導致
的肌肉韌帶拉
傷。

慢性勞損：腰部肌肉、韌帶、關節的勞損。姿勢性脊柱側凸、駝背等。
2. 退行性及萎縮性骨關節病：椎體外緣及關節突關節的骨質增生，椎管狹窄症，
骨質疏鬆症等。

3. 先天性畸形：隱性脊椎裂、第五腰椎骶化、半椎體等。
4. 骨病炎症：脊柱結核，化膿性骨髓炎，強直性脊柱，類風濕為非特異性炎症。
5. 腫瘤：轉移癌佔較大比例，如乳腺癌和前列腺癌轉移等。原發於脊柱的腫瘤有

血管瘤、骨鉅細胞瘤和脊索瘤等。
二、內臟疾患
1.消化系統疾患：消化性潰瘍、胰腺癌、直腸癌等。
2.泌尿系統疾患：腎盂腎炎、腎周圍膿腫等。
3.婦科疾患：子宮體炎、附件炎、子宮後傾、盆腔腫瘤、子宮脫垂等。
三、神經精神疾患：神經疾病有蛛網膜炎、脊髓灰質炎初期、蛛網膜下腔出血、

脊髓瘤、神經纖維瘤、脊膜瘤等。癔病患者是精神因素導致
的腰痛。

腰痛的自我診斷
急性腰扭傷：有急性腰扭傷史，腰痛突發時可聽到響聲，活動時腰痛劇烈，重者

不敢咳嗽及深呼吸。
急性腰椎間盤突出：有急性扭腰或涼史，腰痛伴有腿痛麻痺，且疼痛難忍，有

麻、脹、沉及不靈活感，咳嗽、深呼吸等可加重疼痛。
慢性腰肌勞損：慢性腰部隱痛、脹痛、酸痛，腰痛位置固定；腰部勞累後疼痛明

顯，休息可緩解。
強直性脊柱炎：腰痛，有時會伴有腿痛。通常感冒或勞累後發生，夜間休息腰部

仍痛，腰部僵硬。

中醫對腰痛病症的認識
外感風寒：發熱惡寒無汗，發病較急，腰痛拘急，常伴有頭痛或全身關節痛。
氣滯血瘀：多有外傷，腰痛如刺，固定不移，拒按，輕則俯仰不便，重則不能轉

側。
風寒濕痺：腰背痛，疼痛時輕時重，得暖則

舒，陰冷天氣加重，或痛處固定，
或走時痛，腰部活動受限。

濕熱內蘊：腰部疼痛，痛部有發熱感，腰部沉
重，小便短赤，兩足酸軟。

腎陽虧虛：腰部冷痛，綿綿不休，喜溫喜按，
或小便清長，陽痿滑精，或有肢體
浮腫，手足不溫。

腎陰虛損：腰痛膝酸軟無力，常有心煩失眠，
面色潮紅，五心煩熱，咽乾盜汗，
或有夢中遺精，或小便短少而黃。

腰痛是常見病症，40歲上下的中年人幾乎都體會過腰痛之苦。腰痛起來，短則一至二天可自癒，長則綿綿無期，頻繁發

作，甚至引起下肢的麻痺及疼痛。許多人因長期受腰痛困擾，所以無法正常工作學習，生活質素從而下降。中醫在慢性腰

痛具有深刻的認識，若能在食療、保健上針對病因治療，可獲得良好的效果。 文：涂豐（香港中醫學會）

湯水食療

腰痛的基本預防保健
1. 工作生活中保持良好站、坐姿勢。
正確的姿勢為抬頭平視、收腹、挺
胸、拔腰，以維持脊柱正常的生理
弧度。避免在不良體位下勞動時間
太長。

2. 臥床不宜太軟，慢性腰痛者最好睡
硬板床，保持脊柱正常位置。

3. 適當的腰部體育鍛煉能使肌肉、韌
帶經常處於良好狀態，維持腰椎的
穩定，從而避免勞損。最好在醫生
的指導下合理的鍛煉。

4. 注意勞逸結合，要注意休息，保證
充足的睡眠。

5. 平時注意腰的保暖，防風寒侵入。
6. 急性扭傷者腰痛嚴重，或長期腰
痛，久而不癒者應看醫生。

參芪龍眼粥
原料：黨參、黃芪、桂圓肉、枸杞子

各20克，粳米50克。
製法：黨參、黃芪切碎先煎取汁，加

水適量煮沸，加入桂圓肉，枸
杞子及粳米，文火煮成粥，加
適量白糖。

用法：每周2至3次。
功效：益氣養血，安神補腎。
適宜：腰痛乏力，失眠多夢者。

牛肉味甘，性平。入脾、胃經。具有補脾胃、益氣血、強筋健骨等功效。適用於虛損羸瘦，消
渴、脾弱不運、水腫、腰膝酸痛等症。凡久病體虛，中氣下陷，氣短、唇白，面色萎黃，大便洩
瀉，手足厥冷等，均宜。

牛肉北芪浮小麥湯
配方：鮮牛肉250克，北芪

30 克，浮小麥 30
克，山藥15克，生
薑6克，大棗10枚，
鹽等調味品適量。

製法：將以上幾味洗淨，放砂鍋中加水煮開，加調味品；小火煮
至牛肉熟爛。飲湯食肉。

功效：益氣固表，和營止汗。
適用：氣虛體質人士，特別是氣虛自汗比較明顯的患者。

豬尾補腎湯
原料：豬尾一條，杜仲10克，

巴戟天 10 克，北芪 15
克，黨參10克，蜜棗10
枚。

製法：共煮煲湯1個鐘。
用法：每周1至2次，服用1個

月。
功效：補腎益氣，強筋健骨。
適宜：腰酸無力，夜尿頻多者。

腎虛腰痛湯
原料：黑豆90克、核桃

仁60克，枸杞根
120 克 ， 豬 腰 2
隻。

製法：共煮熟服食。
用法：每周1至2次，服

用1個月。
功效：補腎健骨補腦。
適宜：腰痛虛軟，頭暈健

忘者。

三七土鱉散
原料：田三七30克，土

鱉甲30克。
製法：共研細末。
用法：分10次，用黃酒

送服。
功效：活血化瘀，補血止

痛。
適宜：急性扭傷，血瘀腰

痛者。

五子羊肉湯
原料：羊肉250克、枸杞子、菟絲子、女貞子、五味子、桑椹子、

當歸、生薑各10克，肉桂5克。
製法：菟絲子、女貞子、五味子用紗布包裹，羊肉切成片，用當歸、

生薑、米酒、花生油各適量，炒炙羊肉後，放入砂鍋內，再放
入餘料，加水、鹽適量，武火煮沸後，文火煎半小時，取出菟
絲子、女貞子、五味子紗布包，加入蜂蜜適量即成。

用法：每周1次。
功效：補肝腎，益氣血。
適宜：腰部酸痛，陽痿性冷者。

腰痛只是一種症狀，實際上很多疾病會引起腰痛。常見的病因可概括為三大
類：腰部本身病變，鄰近相關內臟器官疾患及由於神經、精神因素所引起的

疼痛。

枸杞補骨脂豬腰湯
原料：豬腰一個，枸杞15 克，補骨脂15

克，薑10克，鹽5克。
製法：枸杞、補骨脂、豬腰洗淨切成小塊，

加入薑及鹽和適量水共煮。
用法：每周2至3次。
功效：壯腎養肝，補虛益精。
適宜：腰痛酸軟，腎陰不足者。

鹿角膠粥
原料：鹿角膠20克，梗

米 100 克，生薑
10克。

製法：先用水煮粳米，沸
後放入鹿角膠、生
薑熬成稀粥。

用法：每日服1至2次，
用5至7天。

功效：補腎壯陽，溫通和
血。

適宜：手足不暖，腎陽虧
損者。

■牛肉北芪浮小麥湯，適用於縱
酒嗜煙、損傷肺氣而致氣管炎、
肺炎、體怯惡風、動則尤甚、神
疲氣短等病症。

■■柴胡疏肝散柴胡疏肝散
由 陳 皮由 陳 皮 、、 柴柴
胡胡、、川芎川芎、、香香
附附、、枳殼枳殼、、芍芍
葯葯 、、 甘 草 組甘 草 組
成成，，肝亢腎虛肝亢腎虛
型失眠者可飲型失眠者可飲
用柴胡疏肝散用柴胡疏肝散
湯 以 疏 肝 理湯 以 疏 肝 理
氣氣。。

■正確站姿：抬頭、平視、收
腹、挺胸、拔腰。

■慢性腰痛者臥床不宜過軟，應
以保持脊柱正常位置為宜。■參芪龍眼粥。

■盡量避免在不良體位下長時間工作。

■豬尾補腎湯。

■■腰部本身病變腰部本身病變，，鄰近內臟器官疾鄰近內臟器官疾
患及精神因素均會引起腰部疼痛患及精神因素均會引起腰部疼痛。。

■■即使年過花甲才戒煙即使年過花甲才戒煙，，
仍可降低患心血管疾病的仍可降低患心血管疾病的
風險風險。。

■■癌症患者不但應該少吃糖癌症患者不但應該少吃糖，，還要還要
減少白米及紅肉的攝入減少白米及紅肉的攝入。。

牛肉湯品


