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「耳水不平衡」的正規醫學術語稱是「內耳眩暈
病」或「眩暈綜合症」。該疾病由法國醫生梅尼埃
首先報道，故又稱為「梅尼埃氏綜合症」。多見於
女性和老年人，發作時感覺房子和周圍景物在移
動，閉眼時則感覺身體在旋轉，試圖走路時身體向
一側傾斜或前後左右搖擺，有時會跌倒在地。發作
期間病人睜眼或轉動頭部則眩暈加重，故常閉目靜
臥，頭部及軀體均不敢轉動。半數病人在眩暈發作
時出現耳鳴和耳聾。發作時還常伴噁心、嘔吐、腹
瀉、頭痛，以及面色蒼白、出汗、脈搏忽快忽慢、
血壓忽高忽低等自主神經功能紊亂症狀。眩暈可持
續數分鐘、數小時乃至數日。間歇期長短不一，可
以數月至數年。隨發作次數增多和時間延長，眩
暈程度減輕而耳聾逐漸加重。導致「耳水不平衡」
的主要原因是負責人體平衡的內耳器官「迷路」受

到損害，多發於感冒之後，或因精神緊張、工作壓
力大、缺乏睡眠而引起。有時呈突發性，並無明顯
誘發因素。
西醫治療常選用乘暈寧、苯海拉明、眩暈寧、賽

庚啶、非那根、東莨菪鹼以及維生素B族等口服，
或靜脈點滴擴張血管的藥物，以改善「迷路」供血
供氧。反覆發作且症狀嚴重者，可考慮手術，但因
「迷路」深處內耳之中，手術難度極大，且不能保
證根治。 中醫認為梅尼埃氏綜合症屬中醫學「眩
暈」範圍，其發病原因是由於肝腎兩虛、水不涵
木、肝風內動；或痰濕阻逆、脾不健運、水濕停
滯，導致人體臟腑或某一部位水腫而致病。肝腎不
足，水不涵木者，可用天麻鈎籐飲加澤瀉、仙鶴
草。脾失健運，水濕停滯者可用半夏白朮天麻湯加
澤瀉、仙鶴草每日一劑，分兩次煎湯溫服，10天為

一療程。該方藥具有活血通絡、健脾益腎、平肝熄
風、鎮靜安神、利水消腫以及消炎、抗病毒、抗過
敏的作用，對改善血液循環和促進耳蝸循環解除迷
路積水有比較顯著的功效。同時，在日常生活中宜
節制肥膩酒食、忌辛辣、戒躁怒、節房事，適當增
加體力活動、鍛煉身體，方能藥到病除。

文：郭岳峰
（香港仲景堂中醫綜合診療中心主任中醫師）

新華社電日本關西電力醫學研究所的研究小組最新研究
發現，在就餐時，如果在吃米飯前先吃魚和肉，將會使胃
的運動變得和緩，從而能夠控制飯後血糖值上升。研究小
組以12名Ⅱ型糖尿病患者和10名健康人為對象進行了3天
的實驗，比較了就餐時先吃米飯以及吃米飯15分鐘前先吃
水煮青花魚和烤牛肉，血糖值在4小時後將如何變化。
結果發現，先吃青花魚和牛肉的時候，稱為「腸促胰島

素」的消化道激素的分泌非常活躍，胃的運動變得非常和
緩，在胃裡被消化的米飯移動到小腸被吸收所花費的時間
是先吃米飯時的兩倍以上。研究小組確認，先吃青花魚
時，血糖值的上升與先吃米飯時相比被遏制了約30%，而
先吃牛肉時血糖值的上升與先吃米飯時相比被遏制了約
40%。研究人員指出，通過有意識地採取調整吃飯順序的
飲食療法，將有可能預防和治療糖尿病。

大腸、直腸癌好發於50歲以上，不過近年來40幾
歲，甚至30幾歲罹癌的中青年不斷增加。飲食西化、
纖維攝取少、不運動、抽煙等生活習慣，都是導致罹
患大腸癌的相關原因。有研究指出，光是每天多吃
100公克紅肉，就會增加14%罹患大腸直腸癌幾率，
每天喝超過45公克酒精也會增加1.47倍罹患大腸直腸
癌風險，抽煙則有1.21倍危險幾率。
大腸癌的癌化過程，有近95%是由正常的黏膜，先
發展成腺瘤型瘜肉，再逐漸發展成腺癌。若能及時早
點發現瘜肉、切除，大腸癌的發生幾率就會下降。根
據臨床觀察，從瘜肉發展到癌症，大部分需要5到10
年時間，有些人癌化發展較快，尤其是扁平形、橫
長的瘜肉，像火腿一樣往旁邊擴散，不容易發現。大
腸癌篩檢可以減少大腸癌發生，切除掉大腸腺瘤可以
降低死亡率50%。過去歐美國家大腸直腸癌比例高，
但隨篩檢普遍，發生率都在下降。大腸直腸癌若第
一期就發現、治療，有95%可以治癒，但若期別愈後
面，存活率就愈低。因此，養成良好生活習慣，少吃
紅肉、加工肉品、多運動、多蔬果、戒煙對預防大腸
癌而言至關重要。若家人有相關病史，更應及早檢
查，早期發現有利治療。

冬天適合進
補，天冷喝熱
湯可促進新陳
代謝，但藥補
容易受個人體
質差異而不
同，過度溫補
也不適宜。血
壓過高或有
心、腦血管疾
病病史者，注
意補品中不能
加入大量酒
精。痛風、高
膽固醇血症者，不可食用腰子、大腸、肝臟、豬心等
普林與膽固醇高食材，也不宜選油脂過高的肉類，如
含有燉雞、燉肉、燉內臟的湯品。
其實，食補的目的是要禦寒、補元氣，只要透過簡

單「食材性味」做搭配，就能達到「輕進補」。以玉
米為例，玉米屬於平性食物，味道偏甜，適合長期食
用、溫和調理，同時擁有豐富葉黃素，有助於眼睛保
健，1罐玉米粒加1罐玉米醬，不用加任何油、調味
料，5分鐘就能煮出濃湯，也可以在玉米濃湯內加入溫
和的食材達到不同的溫補效果。而木耳可以潤肺、補
腎、減緩乾咳、補充鈣質和鐵質；搭配山藥則能顧腸
胃，也有助呼吸道的順暢；搭配蓮子更能安神、助
眠。

健康小百科

冬天輕進補
蓮子山藥可暖胃

飲食習慣過差
大腸癌找上門

就餐時先吃魚和肉
有助控制血糖值上升

醫學解碼

中醫治療「耳水不平衡」

臨床中頭痛以頸源性頭痛最
常見。頸部肌肉長期勞

損，肌肉和肌筋膜變性會導致第
一頸椎和第二頸椎錯位。椎動脈
被卡住後，大腦會供血不足，進
而引發頭痛。其實究其根源在頸
部，而非頭部。所以，治療時一
般會用針灸刺激局部穴位，配合
中藥由調理。假如加上推拿手法
復位，療效更為明顯。

骨正筋柔氣血自流
中醫頭痛分為外感頭痛和內傷
頭痛。傳統醫學《黃帝內經》指
出：「頭者精明之府」，意即五臟六
腑之氣血，皆上匯聚於頭，以營養五
行，使之發揮視、聽、呼吸、語言等
功能，如六淫之邪外襲，上犯巔頂，
使氣血運行受阻，或內傷病久，氣血
不足以充養；或痰濁瘀血阻於經絡，
均可引發頭痛。外感頭痛是因外感邪
氣侵襲引起的頭痛，來得快去得快，
但處理不好，日久遷延，會變成慢性
頭痛。依中醫經絡辨證，外感頭痛可
以分以下幾類：

1. 太陽經頭痛：風邪襲於太陽經令人
頭痛，主要症狀為後頭痛（含肩
背）、項背強、惡風寒、脈浮緊。
可用羌活防風湯或葛根湯治療，或
針列缺、束骨二穴解之。

2. 陽明經頭痛：風邪襲於陽明經令人
頭痛，主要症狀為前頭痛、自汗、
發熱。惡寒、脈浮緩。可用升麻葛
根湯或芎芷石膏湯治療，或針合
谷、內庭二穴解之。

3. 少陽經頭痛：風邪襲於少陽經令人
頭痛，主要症狀為側頭痛、胸滿脅
痛、耳聾口苦、寒熱往來、脈弦
細。可用柴胡黃芩湯或川芎茶調散
治療，或針外關、臨泣二穴解之。

4. 厥陰頭痛：主要痛在頭頂部，牽及
頭角，自我感覺有一股氣向上衝
騰，欲吐而不得吐或吐涎沫。可用
吳茱萸湯加減，或針百會、太沖解
之。

內傷頭痛多無外感症狀，通常由外
感頭痛失治或體內陰陽失衡而致。症
候可分以下幾種：

1. 虛勞頭痛：由操勞過度而得，症狀
為頭部空虛、時時作痛、脈虛細。
可服八珍湯或當歸補血湯治療，或
灸足三里、關元，或針足三里、關
元解之。

2. 肝逆頭痛：大怒傷肝，肝氣不順，
上衝於腦，令人頭痛、偏頭痛或頂
顛痛、夜眠不安、目赤脈弦。用小
柴胡湯或天麻鈎籐飲加減，或於十
宣穴放血，並刺合谷、行間二穴。

3. 痰濕頭痛：症狀為偏側頭痛，重而
昏蒙，噁心嘔吐，胸脘滿悶，納呆
食少，舌苔白膩，脈弦滑。用半夏
白朮天麻湯治療。或針豐隆、陰陵
泉解之。

4. 瘀血頭痛：症狀為一側頭痛，時作
時止，痛有定處，或痛如針刺，或
劇痛似裂或青筋現露，本型多見於
壯年婦女，經行滯澀量少，且挾瘀
塊，或經行頭痛加重，舌質紫暗，
或有瘀斑瘀點、脈弦或細澀。用血
府逐瘀湯治療。或針膈俞、血海解
之。

不少上班族由於久坐辦公室以及經常在巴士睡覺，所以不時會感

到頸部僵硬以及頭痛。從座位起身時，甚至會後枕部強烈暈脹，有

一種血供不上腦的感覺，嚴重時影響工作生活。但中醫骨傷綜合治

療卻可以有效減輕頭痛症狀，只要配合適量運動並注意坐姿，即可

以防止頭痛復發。 文：金維軒（香港中醫學會）

中醫推拿趕走頭痛中醫推拿趕走頭痛

治頭痛湯水
1.當歸白芷川芎天麻魚頭湯
材料：當歸3錢、天麻3錢、川芎3錢、白芷3

錢、紅棗5枚、薑3片、魚頭1個、水6
碗。

做法：洗淨所有材料，魚頭用薑煎兩面。冷水
浸其他材料30分鐘，加入所有材料，用
大火煲滾，再轉慢火煲大約45分鐘即
成。

功效：補血行氣、通絡止痛。

2.柴胡枸杞玫瑰菊花茶
材料：柴胡3錢、枸杞3錢、玫瑰花6枚、菊花2至
3朵、圓肉3枚、水適量。
做法：洗淨材料，冷水浸30分鐘，加熱水煲滾，即
可飲用。
功效：疏肝解鬱行氣。

3.黃酒核桃泥
材料：核桃仁6顆，黃酒50毫升，白糖5克。
做法：將核桃搗碎成泥粉狀，加入40毫升黃酒，然

後用文火，隔水蒸12分鐘左右。
功效：行氣活血通絡，緩解頑固性頭痛。

穴位按摩緩解頭痛
有頭痛先兆時不妨通過穴位按摩來緩解症狀，

千萬不要濫用止痛藥，以免傷身。
1. 百會穴：在頭頂的正中點，督脈的正中間，陽
氣匯集的地方。以大拇指指腹或以精油、綠油
精進行穴位按摩或輕拍。

2. 攢竹穴：眉毛內側之眉頭處。以大拇指指腹按
壓或輕揉此穴2秒後放鬆，再持續按壓，也可
以小毛巾冰敷紓緩叢發性頭痛症狀。

3. 風池穴：枕骨下方與耳垂相平處，是膽經穴
位。以大拇指指腹按壓或輕揉此穴2秒後放鬆，
再持續按壓，有效改善偏頭痛。

4. 太陽穴：眉毛外端與眼外角連線之凹陷處。以大
拇指指腹按壓或輕揉此穴2秒後放鬆，再持續按
壓三十下，有效紓緩偏頭痛。

5. 合谷穴：在大拇指食指間虎口處，是古代長壽養
生穴。像針灸扎針一樣按壓，可
增加大腦內啡肽分泌，具有止痛
效果。

6. 列缺穴：大拇指根部上方三指寬
處。以大拇指指腹手指按壓或輕
揉此穴5秒後放鬆，再持續按壓
三十三下，會感覺痠軟，也可以
緩解頭痛。

如果出現以下十大危險信號，則應立即就醫
1. 持續性劇烈頭痛。
2. 頭痛伴有發燒。
3. 頭痛伴有癲癇、意識模糊。
4. 頭痛伴有嘔吐。
5. 起床或睡眠時明顯頭痛。
6. 因咳嗽噴嚏而加劇的頭痛。
7. 頭部外傷，頭痛加重並伴嘔吐。
8. 頭痛局限眼睛耳部等特定區域。
9. 老年人突發性頭痛。
10. 突然改變頭痛特點和類型。

■有意識地調整吃飯順序或可預防和治療糖尿病。

■■玉米屬於平性食物玉米屬於平性食物，，適合長期食適合長期食
用用，，加入其他溫和的食材能達到不加入其他溫和的食材能達到不
同的溫補效果同的溫補效果。。

■■導致導致「「耳水不平衡耳水不平衡」」的主要原因是負責人體平的主要原因是負責人體平
衡的內耳器官衡的內耳器官「「迷路迷路」」受到損害受到損害。。

■■將核桃搗碎加入將核桃搗碎加入
黃酒製成黃酒核桃黃酒製成黃酒核桃
泥泥，，可活血通絡可活血通絡，，
緩解頑固性頭痛緩解頑固性頭痛。。

■當歸白芷川芎天麻魚頭湯。

■頸部周肌
肉 長 期 勞
損，肌肉和
肌筋膜變性
會導致第一
頸椎和第二
頸椎錯位。

■像針灸扎針一樣
按壓合谷穴，可有
效緩解頭痛。

■頭痛若伴
有發燒，應
立即就醫。

■頸部僵硬及頭
痛嚴重時會影響
工作生活。

■以大拇指指腹按壓或輕揉
風池穴，能改善偏頭痛。

■■研究顯研究顯
示示，，每天每天
喝超過喝超過4545
公克酒精公克酒精
會 增 加會 增 加
11..4747 倍罹倍罹
患大腸直患大腸直
腸癌的風腸癌的風
險險。。


