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枇杷葉是薔薇科常綠Erio-
botrya japonica (Thunb.)
Lindl.的乾燥葉。又名蘆桔
葉。琵琶因其樹葉酷似中國
傳統樂器琵琶而得名，在中
國已有一千八百多年的栽培
歷史。枇杷樹葉四季常青，
春萌新葉，秋孕冬花，春實
夏熟，在綠葉叢中，碩果如
磊磊金丸。其果肉厚汁多，肉色晶瑩，細嫩而甘美，酸甜適度，
爽口不膩。因其郭秋萌、冬花、春實、夏熟，備四時之氣，故被
譽為「百果中的奇珍」。原產於中國，分佈於中南、華東及四
川、貴州、雲南、陜西、甘肅、台灣等地，枇杷葉主產於中南、
華東及西南等地，尤以廣東及江蘇的產量為大，多為栽培品。枇
杷葉全年可採收，以六七月採者為多。採後曬至七八成乾，紮成
小把，再曬至足乾。葉呈長橢圓或倒卵形，革質而脆，易折斷。
飲片有枇杷葉、蜜枇杷葉、炒枇杷葉等規格。
成分藥理：含揮發油，油中主要成分為橙花叔醇、金合歡醇；另

含苦杏仁甘、有機酸、三萜類及坡模酸、鞣製等。具
有祛痰、鎮咳、平喘、抗炎、降血糖、抗病毒等藥理
作用。

藥性功用：味苦，性涼。歸肺、胃經。功能清肺止咳，降逆止
嘔。用治肺熱咳嗽，氣逆喘急，胃熱嘔逆，煩熱口
渴，妊娠惡阻等。

用法用量：煎湯內服，每劑9至15克，需包煎；鮮品倍量；亦可
入丸、散或熬成膏使用。

簡易方：
1. 治肺熱咳嗽，咳逆嘔吐。新鮮枇杷葉30克，洗淨，竹茹15
克，陳皮6克。每日1劑，水煎服。

2. 治急、慢性支氣管炎，咳嗽氣喘。鮮枇杷葉30克，刷淨毛，佛
耳草、蔊菜各12克，陳皮6克。每日1劑，水煎服。

3. 治暑熱煩渴。鮮枇杷葉、鮮竹葉、鮮蘆根各12克。煎湯當茶頻
飲。

4. 治咳嗽喘息，胃熱嘔吐。枇杷葉15克，粳米100克。每日1
劑。先將枇杷葉洗淨，煎取汁，濾過，加入糯米煮成粥。每日
早晚空腹食用。

5. 治小兒吐乳不停。枇杷葉3克，拭去毛，微炙黃，母丁香3克。
共研細末，羅過，取極細粉。每日適量，塗乳頭上，令小兒咂
吸。

6. 治痱子、面部粉刺。用枇杷
葉煎湯，擦洗患部，每日2
至3次。

使用注意：需包煎，以防絨毛
嗆喉。
附註：枇杷的果實、花、種
子、根、葉的蒸餾液也均可供
藥用。

秋季的最後一個節氣已
過，冬天步步逼近，或因
天氣變化，加上生活作息
不正常、飲食不規律，近
來過敏性鼻炎、氣喘病人
舊病多有復發。溫度日益
下降，皮膚、嘴巴也乾燥
起來，心臟、血管或痔瘡
等毛病紛紛來襲。深秋養
生要從潤燥、滋陰開始，
輔以蔬果以及溫熱食物，及時補充水分。
中醫的概念中，「肺主皮毛，與大腸相表裡」，秋天潤肺、潤

燥是希望從體內補充水分到肌膚，減少皮膚粗燥、乾裂等狀況，
也可改善排便。水梨、柿子、蜂蜜、蓮藕、百合、山藥等都有滋
陰潤燥的效果，秋季可補充實用。時令的白蘿蔔也很適合秋季食
用，但性涼，對氣管不好的人會造成負擔。但白蘿蔔入湯，加入
薑、牛肉、雞肉、山藥等一同燉煮，既美味又增加滋補效果，同
時能夠減少涼氣。至於受心血管問題困擾的患者，則可多吃紅色
的食物，如山楂、柿子、番茄，或用洋葱燉湯都是不錯的滋補食
材。
進入深秋，早晚氣溫變化大。早上出門應多添衣，注意保暖，

尤其應注意足部保暖，「腳暖身體就暖」，涼鞋不宜再穿，夏天
流行的露肚裝也應該盡快收進衣櫥。膝關節遇到寒冷刺激，可能
會痠痛加劇，有關節問題者應特別注意保暖，可使用暖暖包在需
加強保暖的地方使用，如大椎穴、肚臍、關節等處。

食物環境衛生署食物安全中心日
前公佈，一批預先包裝酸菜的防腐
劑二氧化硫含量超出法例標準。二
氧化硫是一種經常用於乾菜、乾
果、醃菜和經加工處理的肉製品等
不同種類食物中的防腐劑。這種防
腐劑屬低毒性，可溶於水中，清洗
和烹煮可除去食物中大部分二氧化
硫。不合格樣本檢出的二氧化硫含
量，在正常食用情況下，一般不會
對市民健康造成不良影響。不過，個別人士對這種防腐劑有過敏反
應，可能會出現氣喘、頭痛或噁心等徵狀。食物環境衛生署食物安
全中心發言人提醒市民應向可靠的商販購買食物，同時應保持均衡
飲食，以免因偏食而過量攝取某些有害物質；並呼籲市民如食用上
述產品後感到不適，應盡快求醫。

骨質疏鬆症是絕經後婦女和老年人的常見病。
它是一種全身性疾病，其特點是骨量減少和骨組
織的細微結構破壞，導致骨脆性增加，容易發生
骨折，如同被螞蟻蛀蝕後的木頭一樣，輕輕搖動
或無任何外界刺激會自行產生裂縫或墜落於地。
從世界範圍看，每３位女性、每５位男性中，就
有一人患骨質疏鬆症。2008年1月至2011年12
月期間，香港家庭計劃指導會為1,507名已停經
的華裔婦女進行骨質密度檢查，當中26%被診斷
出患有骨質疏鬆症，而52%骨質稀薄。女性骨質
疏鬆症的重要風險因素包括年齡較大、停經的時
間較長、家族有骨質疏鬆症或股骨骨折的病史及
身體質量指標少於18.5kg/m2。
但骨質疏鬆症並非是老年人或女性的「專
利」，如果年輕時期忽視運動，常常挑食或節
食，飲食結構不均衡，導致飲食中鈣的攝入少，
體瘦，又不拒絕不良嗜好，這樣達不到理想的骨
骼峰值量和質量，就會使骨質疏鬆症有機會侵犯

年輕人，尤其是年輕的女性。因此，
骨質疏鬆症的預防要及早開始，使年
輕時期獲得理想的骨峰值。
骨質疏鬆症的防治分基礎措施和藥

物治療。補鈣和補充維生素Ｄ只是防
治骨質疏鬆的基礎措施之一，不能僅
僅靠這個治療骨質疏鬆。而且，如果
飲食裡能攝取足夠的鈣，就不用再補
充鈣劑。多曬太陽，可促進維生素Ｄ
的合成。預防骨質疏鬆，還應遠離煙、酒、咖
啡、碳酸飲料等。真正的治療，是在藥物的作用
下，促進骨「開源」或者「節流」。抗骨質疏鬆
的藥物一般有三類，一類是抑制骨流失的藥物，
第二類是促進骨形成的藥物，第三類是既能抑制
骨流失又能促進骨形成的藥物。具體要用哪種藥
物，應在醫生的指導下進行。
實驗證明同樣容量的一碗牛奶含鈣量，遠遠高

於一碗骨頭湯。而且骨頭湯裡溶解了大量骨內的

脂肪，經常食用還可能引起其
他健康問題。補鈣同時，要注
意飲食的多樣化，少食油膩，
堅持喝牛奶，不宜過多攝入蛋
白質和咖啡因。另外，保持正
常的骨密度和骨強度需要不斷
地運動刺激，缺乏運動就會造
成骨量丟失。體育鍛煉對於防
止骨質疏鬆具有積極作用。如

果不注意鍛煉身體，出現骨質疏鬆，肌力也會減
退，對骨骼的刺激進一步減少。這樣，不僅會加
快骨質疏鬆的發展，還會影響關節的靈活性，容
易跌倒，造成骨折。儘管很多老年人認為骨質疏
鬆症無法逆轉，到老年期治療已沒有效果，為此
放棄治療，這是十分可惜的。從治療的角度而
言，治療越早，效果越好。所以，老年人一旦確
診為骨質疏鬆症，應當接受正規治療，減輕痛
苦，提高生活質量。

補鈣曬太陽增加運動 對抗骨質疏鬆 酸菜防腐劑超標
可引發氣喘頭痛噁心

枇杷葉

健康小百科：

冬季步步逼近
多吃潤燥滋陰蔬果

材料：一種動物筋乾品(先煎)80克或鮮品
150克、淮山20克、杜仲20克、栗
子16粒、陳皮10克、生薑3片。

製法：清水八至十碗煲成兩碗。
用法：每周煲一次。分兩天，晚飯後半小時

服用。

合理伸筋合理伸筋 延年益壽延年益壽
在普通民眾的意識中在普通民眾的意識中，，筋一般是指關節筋一般是指關節、、韌韌

帶帶、、骨膜骨膜、、肌腱或腱鞘肌腱或腱鞘，，然而在中醫學中然而在中醫學中「「筋筋」」

相當於西醫中的所謂的軟組織相當於西醫中的所謂的軟組織，，連皮膚連皮膚、、肌肉半肌肉半

月板都屬於中醫月板都屬於中醫「「筋筋」」的範疇的範疇。。正因正因「「筋筋」」幾乎幾乎

遍佈全身遍佈全身，，所以所以「「筋筋」」健康與否會影響到個人總健康與否會影響到個人總

體的健康狀況體的健康狀況。。

文文：：吳思團吳思團（（骨傷科醫師骨傷科醫師、、香港中醫學會香港中醫學會））

醫學上廣義的筋，包括皮膚、皮下筋
膜、肌肉、肌腱、腱鞘、韌帶、關節

囊、滑膜囊、骨膜、椎間盤、半月板、周
圍神經和血管等軟組織。筋骨唇齒相依，
筋依賴骨的支撐，骨關節依賴筋提供營養
和維持穩定。根據中醫學「脾主肌肉、肝
主筋、肝腎同源」的理論，選擇動物筋加
健脾補肝腎中藥，即可煲成補筋湯水。坊
間亦有「以形補形」說法，豬筋、牛筋、
鹿筋含有膠原蛋白，確可改善皮膚彈性和
關節退化。

中醫理論中一直都有「筋長」可延年的說法。
《黃帝內經》有云：「筋長一寸、壽延十年」。
近幾年，拉筋儼然成為一種時尚運動。但未經指
導，自行盲目拉筋卻有可能導致「筋未拉長，拉
出病來」。筆者認識一位退休女教師，為了緩解
頸肩腰腿的輕度疼痛，每日通過運動，拉筋二至
三個小時。不但沒有使病情好轉，反而有所加
重，得不償失。實際上，《皇帝內經》關於「筋
長壽延」的論調，為「拉筋愛好者」們帶來了一
個美麗的誤會。因為其實第一，「筋」的長短與
壽命並無直接關係。第二，筋不可能被拉長太
多，絕不可能超過一寸。請設想一下，如果筋真
的被拉長一寸而骨頭沒有隨着增長，骨關節必將
失穩，反而後果不堪設想。
其實，筋柔比筋長更重要。中醫古籍中關於筋
柔益壽的記載也不在少數，例如「筋縮則亡、筋
柔則康」和「骨正筋柔、氣血自流」。所謂「筋

柔」指的是肌肉、肌腱、血管彈性良好。以上各
「筋」健康，氣血自然川流不息，營運於全身，
身體便可處於陰平陽秘的狀態。據報道，四川省
樂山市五通橋隱居着45位百歲以上長者，當地作
家易志隆發現，長壽老人有兩大共同點，一是天
人合一，二是身心合一。筆者認為還有一
點也至關重要，就是勞逸適度。
想要維持「筋」的健康，拉與不
拉不是重點，百歲老人們因為養
成了常常做力所能及的家務或農
活習慣，所以保持了筋的
較高柔韌度。有人主張生
命在於運動，亦有
人提出生命在於靜
養，筆者認為生命
在於動靜結合和勞
逸適度。

那麼，如何柔筋呢？其關鍵在於
懂得適度「伸筋」。「伸筋」和強
行拉筋的最大的區別是，伸筋不施
加任何外力，運動時只在自己可承
受的生理範圍內適度伸展。八段
錦、五禽戲、太極拳均屬於行動和

緩、能有效柔化伸筋的運動。八段
錦簡單易學，不受時間空間限制，
第一段「兩手托天理三焦」，隨時
隨地都可以練習，非常適合低頭族
與上班族。而五禽戲，要求運動者
模仿虎、鹿、熊、猿、鳥五種動物
的動作，在模仿的同時不知不覺就
伸展了筋骨。太極拳門派較多，沒
有八段錦和五禽戲易掌握，所以可
以嘗試從「24式簡化太極拳」開始
入門，循序漸進。以上三類伸筋運
動，男女老少統統適用，建議選擇
一至兩種用以日常預防保健或癒後
恢復。前二種每組動作可早晚各做
三到五次，太極拳每天打一套即
可，量不必多，貴在堅持。
與「伸筋」相比，「拉筋」一般

是運動員、舞蹈家或形體表演者們
追求更高、更快、更強或優美體態

的手段。在醫學上，「拉筋」則多
數用於治療疾病，均非日常的鍛煉
身體。部分長者會因為年齡增長或
長期勞損，筋日漸收緊，逐漸轉化
為五十肩或彈弓指，這時確實需要
在醫護人員的指導下適當拉筋。但
是如果隨着年歲增加，筋卻日漸鬆
弛，就不適合拉筋，因為鬆弛或彈
性過低的筋會影響骨關節的穩定
性，容易導致錯位或生骨刺。同
樣，頸腰膝關節可因退化導致椎間
盤或半月板「縮水」變薄，由於頸
腰膝關節均屬多動、負重關節，所
以關節穩定性減低時，不僅不可拉
筋，更需要對症適當「收緊」筋來
穩定關節。但無論是要伸筋還是拉
筋，筆者都建議事先諮詢骨傷科醫
師的專業意見，力求做到適量和合
理，以免「好心辦壞事」。

筋長不如筋柔

適量運動 輔助鬆筋

補筋湯水

■■枇杷枇杷

■枇杷葉。

■■預防骨質疏鬆要遠離預防骨質疏鬆要遠離
煙煙、、酒酒、、咖啡咖啡、、碳酸飲碳酸飲
料料，，但應堅持喝牛奶但應堅持喝牛奶。。

■■個別人士會對酸菜中的防個別人士會對酸菜中的防
腐劑二氧化硫產生氣喘腐劑二氧化硫產生氣喘、、頭頭
痛痛、、噁心等過敏反應噁心等過敏反應。。

■■白蘿蔔與牛肉白蘿蔔與牛肉、、薑薑、、山藥一同入山藥一同入
湯燉煮可滋陰潤燥湯燉煮可滋陰潤燥。。

■淮山牛筋杜仲湯。

■「伸筋」是在不施加任何外力的情況下，
只在自己可承受的生理範圍內適度伸展。

■■豬筋豬筋、、牛筋牛筋、、鹿筋富含膠原蛋白鹿筋富含膠原蛋白，，擇其一煲成湯水可擇其一煲成湯水可
健脾補肝腎健脾補肝腎，，以形補形以形補形。。

■五禽戲令運動者在模仿五種動物時不知不
覺伸展了筋骨。

■拉筋多為運動員、舞蹈
家、形體表演者們的鍛煉
方式，非特定病患不適合
自行拉筋。

■■八段錦簡單易學八段錦簡單易學，，不受時間不受時間
空間限制空間限制，，非常適合低頭族及非常適合低頭族及
上班族隨時放鬆身體上班族隨時放鬆身體。。


