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配方：螺片，枸杞子，古田雪兒，玉竹，陳皮，蜜棗。
製法：先將所有配料洗淨。瘦豬肉洗淨後汆水，備用。再將所有配料及瘦豬

肉放入湯鍋內。注入12碗清水。以大火煮沸後，再以小火煲3小時。
最後，加適量食鹽調味，即可享用。

功效：滋陰潤肺、健脾補腎。
適應症：陰虛燥咳、食少口渴、皮膚乾癢。此湯不寒不燥，可常飲。尤其適

宜於秋冬氣候乾燥的季節。
方解：螺片滋陰補腎、養顏。枸杞子滋補肝腎、益精明目。古田雪耳，即銀

耳。因富含天然植物性膠質，具有滋陰作用，是可以長期服用的良好
潤膚食品。玉竹養陰潤燥、養胃潤肺、生津止渴。陳皮理氣化痰。蜜
棗健脾潤肺、補血益氣，加之能使湯更清甜。

按語：福建古田縣為「中國食用菌之都」、「銀耳之鄉」。所產的銀耳朵型
圓整、色澤鮮艷、口感嫩滑、營養豐富，既有補脾開胃的功效，又有

益氣清腸、滋陰潤肺的作用；既
能增強人體免疫力，又可增強腫
瘤患者對放、化療的耐受力。

小貼士：
1.建議配瘦豬肉約250克。
2.飲食以清淡為主，忌食辛辣。
——摘自黨毅、陳虎彪編著《湯療：湯
的健康小百科》

很多人誤以為肌膚變敏感是肌
膚或年齡的問題，其實空氣污染
和秋冬乾冷氣候也是重要影響因
素。秋冬空氣乾燥，溫度每下降
1度，皮脂分泌就會減少10%，
加上空氣污染可穿透口罩和衣服接觸
皮膚，更加劇肌膚乾燥，還可能造成
敏感性肌膚、色素沉澱或加速皮膚老
化等現象。秋季皮膚乾燒敏感相較其
他季節也會增加2成。
PM2.5是大氣中的超細懸浮顆粒物

（直徑<2.5微米），其來源大多是工
廠、交通工具及機器設備的廢氣排
放、自然粉塵和物品燃燒等，也包含
二手煙的污染。細懸浮微粒會在紫外
線下發生化學反應，產生臭氧後氧化
角質層中的脂質和蛋白質，使肌膚中
維生素E和維生素C等保濕因子減少
並流失，還會引起皮膚發炎反應，造
成皮脂功能受損，導致皮脂膜無法做

為防止水分流失及抵禦外界污染物質
的保護層。
當感覺空氣質數較差時，我們一般
會注意保護呼吸道，選擇戴口罩或盡
量待在家不出門。不過，細懸浮微粒
可穿透一般口罩和衣服，隨空氣飄
散，即使在室內也會暴露細懸浮微粒
中，無法有效阻絕對肌膚的破壞。因
此當皮脂膜受損時，我們應選擇符合
皮膚酸鹼值pH5.5的身體乳液或臉部
面霜，來避免重複刺激。挑選時應注
意成分，最好選用不含有防腐劑和礦
物油的護膚產品。另外，還可塗抹加
強鎮靜的手足霜，幫助手腳形成親膚
性的保護膜，改善手腳乾裂現象。

蠟燭兩頭燒是現代人很普遍的生
活形態，眩暈也就成為門診常見的
主訴。但眩暈其實並非樂齡族的專
利，據悉前往門診就醫的患者中，
學生族群越來越常見，還有血壓血
脂偏高的年輕人，以及自律神經失
調的上班族，生活步調都被眩暈打
亂。實際上眩暈多屬良性，只要休息
夠了，就會自行痊癒；不過麻煩的
是，眩暈會反覆發作，進而影響睡眠
引起焦慮。而眩暈和情緒壓力、睡眠
不足、過度疲勞、不當飲食息息相
關。尤其腸胃不好的人，攝取較甜、
較油膩、不易消化的食物時，症狀會
逐漸加重。 另外，感冒階段或遭逢
溫差大的季節，也將誘發眩暈；女性
在月經來潮前症狀更是明顯。
眩暈大致分為兩種。末梢性眩暈的

病變來自內耳，也就是內耳不平衡，
往往伴有聽力障礙或耳鳴。雖然過一

段時間自會緩解，卻很容易復發。另
一種中樞性眩暈的病變則發生在腦
部，有些人只是感覺頭昏，但不適現
象會持續很久，較難自行緩解。罹患
高血壓、糖尿病、高血脂、心血管疾
病、頸椎問題等慢性病的老人家，是
這類病變的最大族群。 值得注意的
是，當肢體麻木或意識障礙一起出現
時，可能是腦血管疾病或腦部腫瘤的
表現，切不可掉以輕心，應迅速就醫
詳查原因。一般來說，經過半個月左
右的中藥調理後，眩暈症狀可減緩下
來，約一個月後就不容易再發作，睡
眠品質也能獲得改善。

新華社電膏方是一類經特殊加工
製作而成膏狀的中藥製劑，由醫生
根據患者的體質因素、疾病性質，
選擇藥物組成方劑，經濃煎後加入
某些輔料而製成的一種稠厚狀半流
質或凍狀劑型，有着3000年以上的
使用歷史。《黃帝內經》中就有關
於膏劑的記載，民間也素有「三九
補一冬，來年無病痛」的說法。冬
季來臨，為了抵禦嚴寒預防病痛，越來越多人選擇服用膏方補養
身體。中醫理論認為，冬季開始，生命活動由盛轉衰，由動轉
靜，如能適時進補，既可及時補充人體的氣血津液，抵禦嚴寒的
侵襲，又可使來年少生病或不生病，從而達到事半功倍之效。

新華社電家人噴雲吐霧，很可能會害得小孩出現蛀牙。日本
研究人員日前在《英國醫學雜誌》發表報告，家裡有人吸煙，
孩子在3歲前出現蛀牙的風險是家人沒人吸煙孩子的2倍。
日本京都大學的研究人員分析了2004至2010年出生的7萬多
名兒童的數據，其中55.3%的孩子家中有人吸煙。家人吸煙的
孩子出現蛀牙的可能性是其他孩子的1.46倍。如果家人一直在
孩子面前吸煙，孩子蛀牙的風險更是高達其他孩子的2.14倍。

研究人員指出，由於
被動吸煙，人們的唾
液成分會出現變化，
這會促使引發蛀牙的
細菌聚集在一起，從
而容易出現牙垢和蛀
牙。為了孩子的健康
發育，大人也應該注
意生活習慣。

中央社記電 代謝症候群是指腹部肥
胖、高血糖、高血壓、血脂異常等代謝危
險因子群聚現象，又稱「一粗、二高、血
脂異常」。台灣長庚紀念醫院新陳代謝科
主治醫師蔡松昇通過研究發現腎功能愈差
者，動脈硬化程度愈嚴重，代謝症候群合
併慢性腎臟病更加重動脈硬化程度，易發
生心血管疾病，如心肌梗塞等。患有代謝
症候群的肥胖患者比正常健康人高2倍風
險易罹患心血管疾病、高5倍風險易罹患
第二型糖尿病；代謝症候群也與慢性腎臟
病關係密切，腎功能愈差，死亡率、心血
管危險事件都會隨之愈高。研究還指出，

慢性腎臟病患者動脈硬化程度比非慢性腎
臟病族群增加1.2倍；即使沒有慢性腎臟
病，一旦有代謝症候群危險因子，動脈硬
化也會增加。若是有慢性疾病又合併代謝
症候群危險因子多者，動脈硬化程度為沒
有慢性腎臟病又合併代謝症候群危險因子
少者的1.4倍。 若要預防心血管疾病，蔡
松昇建議，應減少代謝症候群危險因子，
除了年齡、性別不可改變外，應戒煙、減
肥、控制三高（高血糖、高血脂、高血
壓）及降低血管發炎指標；若合併慢性腎
臟病，除了控制三高，也要保養腎功能，
不要隨便吃來路不明的補品、藥丸等。

被動吸煙的孩子易蛀牙 代謝症候群加腎臟病
加重血管硬化

傳統膏方養生
冬季補充氣血

健康小百科

良性陣發性頭部眩暈
中藥調理可緩解

空氣污染與乾燥氣候
導致皮膚乾燥

螺片潤肺湯螺片潤肺湯

秋季天高氣爽秋季天高氣爽，，不冷不不冷不

熱熱，，分外宜人分外宜人。。但正因為它但正因為它

處於夏冬交界處於夏冬交界，，冷熱交替之冷熱交替之

際際，，所以人體的抵抗能力也所以人體的抵抗能力也

處於較為薄弱的狀態處於較為薄弱的狀態，，稍有稍有

不慎不慎，，便易引發氣管便易引發氣管、、腸腸

道道、、關節各處之疾病關節各處之疾病。。筆者筆者

認為預防總比治療好認為預防總比治療好，，只要只要

讀者在近期多加注意讀者在近期多加注意，，那麼那麼

在這個在這個「「多事之秋多事之秋」，」，疾病疾病

就會遠離你就會遠離你。。 文文：：鄒嘉宏鄒嘉宏

香港中醫學會副監事長香港中醫學會副監事長

人體是一個緊密合作的整體，肺是其中一個嚴密的裝置。天氣在交替變
化時，如溫度、氣壓、陰晴、燥濕發生改變，肺系統中的皮膚毛孔會

充當溫度感應器，負責收集外界溫度的資訊。廿四支肋骨像舊式電視天線模
樣的胸廓，是一年廿四節氣變化資訊接收器，記錄並傳送變化資訊。四肢上
的三個大關節，同樣也會接收陰晴燥濕等資訊變化。肺部則會把接收到的訊
息統一分析，並把結果交給腦部，由大腦指揮人體各器官進行同步調整，以
適應外界變化，這個程式無時無刻不在進行當中。如果天氣轉變，人體仍無不適
感，就說明身體同步調整成功。可是如果調節不到位或是太超過，個體都會產生不
適感。

秋季防病三招
1. 預防感冒：這種不適多數情況下就是感冒。秋季的早晚溫差較大，早上出去的時

候也許你只是穿一件薄外套便覺得溫度適宜，
但到了晚上，夜涼風大，一件薄薄的外套根本
無法抵禦秋夜的肅清寒冷。溫差變化最考驗人
體的肺氣調節功能。中醫認為，肺主治節，一
年廿四節氣，季節交替時，就要由肺這個系統
去管理和調節人體以適應不同的節氣。而身體
感冒若治療延誤，勢必又會影響肺系統的生理
機能，造成惡性循環。
預防感冒應從根本上入手，只要保護好各組

件，肺系統自然就會強壯。我們需要在日常適
時參加體育鍛煉，多做有氧運動，提高自身的
免疫力，透過合理排汗，訓練皮膚毛孔、皮毛
開合正常，以準確無誤地接收外界氣候資訊。

秋季養生湯水
秋季湯水應以甘潤、保肺、簡單為主。

1. 川貝南北杏煲豬肺：
材料：豬肺半斤，瘦肉二両，豬骨四両，川貝

25克，南北杏各一両，蜜棗5枚，老
薑30克，。

製法：清水18碗，煲取10至12碗，收湯後
調味。

功效：潤肺化痰，順氣止咳。
特點：成湯杏香四溢，甘醇滋潤。

2. 蘋果雪梨煲瘦肉：
材料：蘋果六両，雪梨四両，豬骨一斤，瘦肉

三両，果皮革1/4個。
製法：清水18碗，煲取10至12碗，收湯後

調味。
功效：滋肺、養顏、潤燥。
特點：甘甜美味，果香四溢。

3. 沙參玉竹煲豬：
材料：豬展四両，豬骨二両，海蛤二隻，沙參

50克，玉竹50克，蜜棗4枚，老薑25
克。

製法：清水18碗，煲取10至12碗，收湯後
調味。

功效：養陰清肺，潤肺益氣。
特點：味甘鮮美，醇怡。

3. 預防「燥火」：人體機能經過盛夏的激越亢奮之後，會在秋冬進入半休養和補充
階段。但外界已經降溫秋涼，人體內則餘熱未消，此際最有機會
讓身體出現不平衡的狀況，即「秋燥」。受到秋燥影響的人會比
較暴躁，容易生氣，哪怕只是遇見一點小事情，也很難控制脾

氣；還常伴有腔潰瘍等症狀，吃飯或是講話都會
感覺嘴巴裡面有水泡，有疼痛感；或皮膚毛竅乾
燥異常，影響日常的工作及生活。想要澆滅秋天
這一把火，我們首先應該保持平穩的情緒，其次
可以在飲食方面下工夫。多食用清淡、甘潤的食
物，少食用辛辣刺激，不但可以濡養肺系統，還
可以清降燥火，一舉兩得。

2. 防止關節受涼：當關節感受出現故障，就會傳送酸脹、刺痛的訊號。秋季時有寒
風，在這個不但溫度下降而且還殘留少許濕熱的時節，非常容
易引發關節炎症。雖然年輕人通常沒有明顯的感覺。但進入
中、老年階段後，就會有明顯的不適。一遇陰雨天，關節處便
會出現怕冷、疼痛、酸脹等反應，像針刺似的。嚴重時的還會
伴隨其他併發炎症，叫人備受折磨。
關節之所以出現固障，首要是因為平時沒有好好保養，令它
們長處於受涼狀態。因此在秋季做好保暖，防止關節受凍格外
有必要。哪怕是非關節炎患者，也不應該將膝蓋暴露在寒風
中，一定要及時做好保暖措施。最好可以在出門前，多帶上一
件厚外套，以備不時之需。愛美的年輕女性，切勿在秋天還穿
短裙熱褲，因為如此最容易使關節積聚風寒之氣，影響關節運
作。而關節炎患者，就更不能忽視秋季的保暖工作了。日常除
了要進行適當的關節按摩、熱敷來緩解疼痛，疼痛加重時更應
及時就醫，千萬不要耽誤病情，讓疾病惡化。

■■螺片潤肺湯由螺螺片潤肺湯由螺
片片、、枸杞子枸杞子、、古田古田
雪兒雪兒、、玉竹玉竹、、陳陳
皮皮、、蜜棗等材料煲蜜棗等材料煲
製而成製而成，，不寒不不寒不
燥燥，，尤其適合秋冬尤其適合秋冬
飲用飲用。。

■螺片潤肺湯。■■蘋果雪梨瘦肉湯蘋果雪梨瘦肉湯。。

■■中醫認為肺主治節中醫認為肺主治節，，季節交季節交
替時肺部系統負責管理和調節替時肺部系統負責管理和調節
人體以適應不同的節氣人體以適應不同的節氣。。

■■隨身多帶一條圍巾或一件外套隨身多帶一條圍巾或一件外套，，
稍感涼意時及時添衣稍感涼意時及時添衣，，方可阻止寒方可阻止寒
氣入侵氣入侵。。

■■秋季早晚溫差大秋季早晚溫差大，，秋夜肅殺秋夜肅殺
寒冷寒冷，，最易感冒最易感冒。。

■■關節炎患者關節炎患者，，
秋季應格外重視秋季應格外重視
關 節 的 保 暖 工關 節 的 保 暖 工
作作 ，， 可 適 當 按可 適 當 按
摩摩、、熱敷來緩解熱敷來緩解
疼痛疼痛。。

■■受到秋燥影響的人容易生受到秋燥影響的人容易生
氣氣，，難以控制情緒難以控制情緒。。

■■塗抹含有鎮靜成分的手足霜可幫助手腳形塗抹含有鎮靜成分的手足霜可幫助手腳形
成親膚性的保護膜成親膚性的保護膜，，改善手腳乾裂現象改善手腳乾裂現象。。

■■女性在月經來潮前女性在月經來潮前，，頭部眩暈症狀頭部眩暈症狀
較日常更為明顯較日常更為明顯。。

■■被動吸煙被動吸煙，，小兒唾液成分會出現變小兒唾液成分會出現變
化化，，因而容易出現牙垢和蛀牙因而容易出現牙垢和蛀牙。。

■■冬季適時冬季適時
服用膏方進服用膏方進
補補，，可及時可及時
補充人體氣補充人體氣
血血，，抵禦嚴抵禦嚴
寒侵襲寒侵襲。。

防病防病先行先行
深秋深秋養生養生


