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新華社電吸煙會顯著提高肺癌和心腦血管疾病風
險已是醫學界一個普遍認識，而中國科學家主導的
兩項新研究表明，吸煙不僅是糖尿病的一個重要風
險因素，也會顯著增大糖尿病患者罹患心血管疾病
的風險。華中科技大學同濟醫學院公共衛生學院潘
安教授與美國哈佛大學公共衛生學院、新加坡國立
大學公共衛生學院的研究人員早前合作完成的一項
研究顯示，對普通吸煙人群而言，吸煙的程度和糖
尿病的風險呈劑量反應關係——吸煙程度越重，糖
尿病風險越高。吸煙除了會給普通人帶來糖尿病風
險外，還會給糖尿病人帶來額外的健康風險。研究
人員分析大量數據後發現，在糖尿病患者中，吸煙
顯著增加了罹患各類心腦血管疾病的風險，包括冠
心病、腦卒中、外周血管疾病和心力衰竭等，也極
大地增加了總體死亡風險和心腦血管死亡風險。而
這些風險會在戒煙之後顯著下降，這顯示戒煙對糖
尿病患者的重要性，「因此對於糖尿病患者而言，
戒煙依然是糖尿病控制的一個主要目標」。

配方：舞茸，猴頭菇，
茶樹菇，山藥，
蓮子，蜜棗。

製法：將雞肉或瘦豬肉
洗淨、汆水後，
備用；把所有材
料用清水沖洗乾
淨後，與肉一起放進湯鍋內，
注入8碗清水。然後，用小火煲約2小時。
最後，加適量食鹽調味，即可飲用。

功效：扶正固本、健脾益胃、調和五臟。
適應症：脾胃虛弱、消化不良、脾虛洩瀉、免疫力

低下，或病後、術後康復期。
方解：本湯用寶貴的藥用真菌——舞茸扶正固本。

舞茸是極好的免疫調節劑，與利五臟、助消
化、滋補身體的猴頭菇配伍，更增效用。茶
樹菇益氣開胃，健脾止瀉、補腎滋陰，並且
有提高人體免疫力、抗衰老、降低膽固醇、
抗癌的作用。山藥健脾、養胃生津、止渴止
瀉、補腎固精。蓮子補脾止瀉、益腎澀精、
養心安神。蜜棗健脾潤肺、補血益氣，加之
能使湯更清甜。

按語：舞茸因形態像翩翩起舞的蝴蝶而得名，含有
豐富的蛋白質、碳水化合物、膳食纖維、維
他命、微量元素，特別是鋅、鈣等含量較
高。猴頭菇又叫猴頭菌，是中國傳統的名貴
菜餚，柔嫩、味香、鮮美可口。因菌傘表面
長有毛茸肉刺，子實體圓而厚，新現時白
色，乾後由淺黃至褐色，遠遠望去似金絲猴
頭而得名。臨床研究表明，猴頭菇性味甘
平，對治療消化不良、胃潰瘍、胃竇炎、胃
痛、胃脹等疾病有良好效果。

小貼士：
1.建議配雞半隻，或
鴿一隻。
2.或瘦豬肉約 250
克。
3.感冒發熱者慎用。

摘自黨毅、陳虎彪編著《湯療：湯的健康小百科》

不少上班族常常抱怨腰背痠痛，姿勢不良、喜歡斜坐、翹腳都會
造成骨盆歪斜、脊椎側彎，容易導致腰痠背痛，可靠伸展、運動舒
緩。不少年輕人長期沒注意姿勢，或習慣性斜坐一邊，容易彎腰駝
背，這些不正確的姿勢和習慣會造成骨盆歪斜、脊椎側彎，導致肌
肉張力不同引起肌肉緊繃，造成下背和腰痠、疼痛。想要改善痠痛
問題，可多做腰部旋轉伸展運動，將緊繃的腰側肌肉鬆開，也可多
做腰、背部的肌肉訓練運動。核心腹背肌訓練動作，身體趴着，腳
尖着地、手肘撐地，慢慢把軀幹挺起，小腹用力，肩髖膝和腳踝維
持一直線，維持時間因人而異，重複10至20次。加強下背肌可以多

做橋式運動，平躺床上，膝蓋彎
曲90度，骨盆維持穩定，慢慢往
上抬，抬高到肩膀、髖骨、膝蓋
呈現一直線後停住，維持5秒再
慢慢放下，動作愈慢效果愈好，
一定要把動作做正確才有效果。

成人每天約吃3到4份的時
令水果，每份約為切好後1碗
飯的8分滿，有益身體健康，
若是甜度較高的香蕉或釋迦等
水果，1份的量建議減為1碗
飯的一半。然而，中醫卻有體
質與水果屬性的考量，中醫建
議早、晚餐別吃太多涼性水
果，中午吃水果最適合。而體
質寒、易拉肚子的人，建議少
吃柑橘類；喉嚨痛可吃。但若
喉嚨不適有痰，因屬風寒或虛
寒症狀，那就別吃。同時，受
過傷、有骨疾的人別吃香蕉；但運動員可多吃。而柿子會
澀，建議飯後才吃。另外，冬季當令水果棗子也偏涼，易拉
肚子的人不宜；反之，棗子適合口乾舌燥、長痔瘡的人攝
取。此外，由於糖尿病患者 3餐會搭配服用控制血糖的藥，
因此建議水果最好跟着三餐吃，以利血糖控制。同時，糖尿
病患者不應該吃太甜的水果；服用心血管疾病藥物者別吃葡
萄柚，因為會讓藥物不易代謝。

明日就是二十四節氣中的大雪，大雪之後東北季
風將愈來愈強，氣溫變得愈發寒冷，冬季保暖防寒
腳為首要，腳暖了，身體就暖，應穿襪、多運動或
做足浴保養。中醫認為頭部陽氣最為充足，較為耐寒，但也較易上火，一般常見的上火症
狀，如長痘痘、口破口乾口臭、面赤眼紅等；足部離心臟較遠，平時運動較少、循環較差
者，冬天雙腳易冰冷，身體比較虛的人，若在家赤腳，夏天沒事，冬天腳一碰到冰冷的地
板，常常就開始着涼打噴嚏。很多人不明白這個道理，冬天出門貪方便還是穿拖鞋涼鞋，任
由腳底冰冷，腳會因為血流不順暢，筋骨舒展不開，容易扭傷不適，且腳冰冷，靜脈迴流及
淋巴循環也受影響，容易造成水腫、靜脈曲張或微血管擴張等問題。
如果冬天穿了襪子，腳仍冰冷，可多運動幫助循環；亦可適量飲用薑茶、薑湯，且平日應
多喝溫熱飲品，盡量不喝冰飲；每天起床後或晚上睡前，可做足浴保養。居家足浴做法簡
單，泡腳時，水可泡至膝下，水溫控制40度，太熱的水會去掉過多皮膚油脂，也容易燙
傷，泡20至30分鐘，旁邊可以準備熱水，水涼了可邊加入熱水，泡完立刻擦乾，一邊抹乳
液，一邊按揉腳底，最後記得穿上襪子保暖。不過，若腿部及足部皮膚紅腫發炎或有傷口、
出血時不宜泡腳，以免病況加重；足部急性扭傷48小時內，宜冰敷也不可熱敷或泡腳、糖
尿病患者、末梢血管疾患、老人家（對溫度較不敏感），泡腳需請家人協助留意溫度與時
間；有心臟病、高血壓，或氣喘者，應先泡10分鐘，若無不適再漸漸延長時間。

舞茸健脾湯

吸煙增大健康風險

健康小百科：

「大雪」將至
足部保暖身就暖

根據體質選食水果 肌力運動
助舒緩下背疼痛

手冰腳凍手冰腳凍的的
中醫防治與護理中醫防治與護理

1. 陽氣鬱閉宜疏肝行氣
倘若患者手足厥冷，伴抑鬱煩
躁，經常唉聲嘆氣，胸脅脹滿疼痛
等症狀，辯證屬陽氣鬱閉，多因肝
氣鬱遏於內，氣血運行不暢所致。
治宜疏肝解鬱，宣達陽氣，方選四
逆散或柴胡疏肝散。四逆散出自漢
代張仲景的《傷寒論》，藥用柴
胡、白芍、枳實、炙甘草，能透邪解鬱，疏肝行氣，用於手足溫或脅肋疼痛屬
陽鬱厥逆證；而柴胡疏肝散是在四逆散的基礎上（枳實轉用枳殼）加入陳皮、
香附及川芎，以加強行氣疏肝的作用。

2. 脾陽不足宜溫中暖脾
倘若患者手冰腳凍，兼見氣弱神倦，臉色蒼白，胃口差，飲食不易消化，屬

脾陽不足證者。此乃脾胃虛寒，所謂「脾胃為後天之本，氣血生化之源」，陽
氣減少，故不足以輸布四肢末端，治宜溫中暖脾。中醫常以理中丸、香砂六君
子丸、補中益氣丸作治療。理中丸藥用乾薑、人參、白朮、炙甘草，能溫中散
寒，補氣健脾，主治脾胃虛寒證；香砂六君子湯出自《醫方集解》，藥用人
參、白朮、茯苓、炙甘草、陳皮、法半夏、木香、砂仁，能健脾和胃，理氣止
痛，主治脾胃氣虛，寒濕滯於中焦；補中益氣湯是益氣升陽，甘溫除熱之代表
方，出自《脾胃論》，藥用黃芪、白朮、人參、炙甘草、陳皮、當歸、升麻、
柴胡，能補中益氣，升陽舉陷，用於脾胃氣虛。

3. 腎陽虛衰宜溫補腎陽
倘若患者虛弱，手足冰冷，伴有神疲氣短，消化力弱，夜尿頻多，辯證屬於

腎陽虛衰。乃人體得不到陽氣的溫煦，所謂「元氣藏於腎」，腎藏一身之陽
氣，既是生命之本，也是人體熱能的源泉，治宜補腎助陽、溫中散寒，中醫會
以金匱腎氣丸、右歸丸、附子理中丸作常規用藥治療。金匱腎氣丸屬補腎助陽
之代表方，出自漢代張仲景的《金匱要略》，方用熟地黃、牡丹皮、山茱萸、
山藥、澤瀉、茯苓、附子、肉桂，能補腎助陽，主治腎陽不足；右歸丸純補無
瀉，出自《景岳全書》，藥用附子、肉桂、鹿角膠、熟地黃、山藥、山茱萸、
枸杞子、菟絲子、杜仲、當歸，能溫補腎陽，填精益髓，主治腎陽不足，命門
火衰證；附子理中丸是在理中丸的基礎上加上扶陽的附子，能溫中散寒，補氣
健脾溫腎，主治脾腎虛寒證。

4. 血虛寒凝宜溫經養血
倘若患者曾經失血，或素來月經色暗量少，症見手
冰腳凍，伴頭暈，面色蒼白，肢體痹痛，屬血虛寒凝
證者，乃血虛受寒，陽氣不足，寒凝經脈，治宜養血
散寒，溫通經脈。可選用當歸四逆湯、黃芪桂枝五物
湯。當歸四逆湯為虛寒厥證之常用方，藥用當歸、桂
枝、細辛、白芍、通草、大棗、炙甘草，能溫經散寒
養，血通脈，主治血虛寒厥證；黃芪桂枝五物湯出自
《金匱要略》，藥用黃芪、芍藥、桂枝、生薑、大
棗，能溫經和營，益氣通痹，主治氣血不足痺阻所致
的肌膚麻痹。

手冰腳凍的食療推薦
1. 當歸生薑羊肉湯
材料：羊肉500克，生薑3片，當歸10克。
做法：先將羊肉切成厚片，用熱水汆燙除腥，再與生薑片、當歸一同

放入煲內，用慢火將肉燉熟，加入適量鹽、胡椒等調味，即可
食用。

功效：溫經養血，適用於四肢冰冷，月經不調屬腎陽不足，精血虧虛
者。

2. 山藥雞肉粥
材料：雞肉200克，山藥90克，粳米

150克，生薑適量。
做法：雞肉絞碎，入鍋煮熟爛，山藥洗

淨後研末，與粳米同煮為粥，放
入生薑絲調味，分次食用。

功效：溫補脾腎，適用於手足冰冷，伴
食欲不振，面色萎黃，腰膝酸
軟，小便多屬脾腎陽虛的患者食
用。

3. 參芪桂圓紅棗茶
材料：黨參3克，黃芪3克，龍眼肉2枚，紅棗2枚。
做法：黃芪、黨參研碎，用茶包盛載，與龍眼肉及紅棗一同放入保溫

瓶內，用熱水浸泡10分鐘後代茶飲用。
功效：溫補心脾，適用於手足冰冷，體弱怕冷，疲乏無力屬心脾氣虛

者。
4. 柑桔玫瑰花茶
材料：柑桔6克，玫瑰花3克。
做法：柑桔和玫瑰花用茶包盛載同放入

玻璃壺內，用熱水加溫沖泡代茶
飲用。

功效：疏肝行氣，適用於手足冰冷，心
煩鬱悶屬肝氣鬱結者。

注意：手冰腳凍人士可參考以上湯水、
粥品、茶療，但使用前宜向註冊
中醫查詢。

手冰腳凍的中醫護理
手冰腳凍為主症的證型不一，治法多樣，

除了方藥、藥膳，臨床上還可以透過針刺調
暢經絡，利用艾灸溫補陽氣，以改善手冰腳
凍。平時則應作息定時，勞逸結合，在充分
休息的前提下做適量運動，拉拉筋，多去戶
外走走。有需要可以睡前以暖水泡腳，有助
血液循環。並順應四時，調暢情緒，切忌暴
怒。飲食上避免生冷、寒涼，養護脾胃以利
生化氣血。只要臟腑正氣充沛，經絡氣血通
暢，天氣再冷也不易手冰腳凍。

現代醫學認為，手冰腳凍是由人體血液迴圈出現障礙或代謝功能失

常而引起的一種症狀，常與糖尿病、雷諾氏病、甲狀腺功能低下、風

濕性關節炎、血栓閉塞性脈管炎、閉塞性動脈硬化症等疾病有關，臨

床上應予識別，並及早防治。 文：藍永豪（香港中醫學會教務長）

「手冰腳凍」屬中醫「手足厥冷」或「手足逆冷」的範疇，是人體臟腑功能失調
或衰弱而引起的一種症狀，與「陽氣」關係密切。陽氣具溫煦四肢及通暢血脈的作
用，手冰腳凍是陽氣不足或受閉阻的具體表現。陽氣充沛，暢行無阻，才可到達手
腳的末端。手冰腳凍，首辨虛實：實證與「陽氣鬱閉」相關，虛證與「陽氣不足」
有關。就臨床所見，具體可分為以下四種情況。

■舞茸健脾湯。

■舞茸

■適度的橋式運動可加強下背
肌力量，改善下背酸痛。

■成人每天約吃3到4份水
果，每份約為切好後1碗
飯的8分滿，有益身體健
康。

■■冬季保暖防寒腳為要冬季保暖防寒腳為要，，腳暖了腳暖了，，
身體就暖身體就暖，，中醫建議市民在冬應穿中醫建議市民在冬應穿
襪子襪子、、做運動保持血流通暢做運動保持血流通暢。。

■血虛寒凝伴頭暈，
面色蒼白者，治宜養
血散寒，溫通經脈，
可選用當歸四逆湯或
黃芪桂枝五物湯。

■柑桔玫瑰花茶可疏肝行
氣，適用於手足冰冷卻肝
氣鬱結者。

■■睡前以暖水泡腳睡前以暖水泡腳，，
有助血液循環同時改有助血液循環同時改
善手腳冰涼善手腳冰涼。。

■■手冰腳凍是人體血液迴圈出現手冰腳凍是人體血液迴圈出現
障礙或代謝功能失常症狀之一障礙或代謝功能失常症狀之一。。

■■手腳冰涼兼抑鬱煩躁者手腳冰涼兼抑鬱煩躁者，，多氣血運行多氣血運行
不暢不暢，，宜疏肝解鬱宜疏肝解鬱，，宣達陽氣宣達陽氣，，可選四可選四
逆散或柴胡疏肝散逆散或柴胡疏肝散。。

■山藥雞肉粥可溫補脾
腎，適合手足冰冷，伴食
欲不振的患者食用。

■■吸煙不僅是糖尿病的一個重要風險因素吸煙不僅是糖尿病的一個重要風險因素，，也會也會
顯著增大糖尿病患者罹患心血管疾病的風險顯著增大糖尿病患者罹患心血管疾病的風險。。


