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中央社電吃太多鹽、糖及脂肪含量過高的垃
圾食品不僅會使人發胖，還可能影響大腦健
康。澳洲科學家近日發現，吃太多垃圾食品可
能導致大腦出現萎縮。墨爾本迪肯大學的研究
人員對255名年齡介於60歲至64歲區間的老年
人的腦部掃描結果進行了分析，他們側重對位
於大腦左側專門負責認知和情緒調節的海馬體
變化進行了研究。結果發現，常吃不健康食品
的人的大腦海馬體較堅持健康飲食的人略小。
對此，來自IMPACT戰略研究中心的傑卡副

教授指出，很明顯飲食習慣會對大腦海馬體的
「大小和功能」產生影響。她表示，海馬體是
人類大腦中少數會「不斷生成新細胞」的結構
之一，而這也意味飲食對於所有年齡階層都
很重要。傑卡還補充說，他們提到的不健康食
品通常指那些鹽、糖及脂肪含量較高的食品。
此外，她亦指出，他們的研究對於阿爾茨海默
症的預防和治療具有重要意義。

癲癇病俗稱「羊羔風」、「發羊吊」，是由
大腦細胞過度異常放電所引起的反覆發作性疾
病。其特點為突發性、短暫性大腦功能紊亂，
如全身驚厥，失神發作，精神行為紊亂。病變
的部位和傳導的範圍不同，其臨床症狀也各不
相同。患者發病時，輕者失神發呆、點頭、終
止活動；重者突然跌倒，意識喪失，四肢抽
搐，口吐白沫，牙關緊閉，兩眼上翻，大小便
失禁，甚至窒息死亡，甦醒後一如常人。有的
患者會出現單側肢體抽動和小兒多動症，此類
疾病在中國發病率約3%左右，多發於兒童期和
青春期。
根據病因分為兩大類，一是原發性癲癇，二

是繼發性癲癇。所謂原發性癲癇即經各種檢查
都沒有發現腦部或全身性疾病。而繼發性癲癇
則由各種腦部或全身性疾病引起，如先天性腦
發育不全或畸形，產傷、顱腦外傷各種病源的
腦炎、腦膜炎、腦寄生蟲病、腦腫瘤、腦膿
腫、中風、腦血管畸形、腦動脈硬化、腦萎
縮。全身疾病如腦缺氧(煤氣中毒，溺水等)。
低血糖、尿毒症、心臟傳導阻滯(「阿-斯綜合
症」)，子癇、高血壓腦病等。極大部分癲癇病
患者沒有家族遺傳史。
西醫治療癲癇主要有藥物和手術兩種方法。

中醫認為癲癇的發生是由風、火、痰、瘀為
患，導致心、肝、脾、腎等臟氣失調，肝腎陰
虛、陰虛則陽亢、陽亢則肝風內動、亢而熱
盛、熱盛化火、火極生風、風火相煽為患，另
脾虛失運、清氣不升、濁氣降則痰涎內結、痰
迷心竅、心血不遂而瘀、瘀則經絡不通、痰阻
血瘀上擾清竅，終致癲癇發作。根據發病機
理，常採用定癇熄風、平肝瀉火、祛痰開竅、
活血化瘀等方法治療。可以膽南星、半夏、天
麻、鈎籐、石菖蒲、全蠍、殭蠶、蜈蚣、地
龍、茯苓、丹參、鬱金、天竺黃、龍骨為基本
方加減治療。

1.針刺治療
主穴：背三針、鳩尾、筋縮、腰奇、間使、額

三針、豐隆。
配穴：申脈、照海、神門、關元、三陰交、足

三里、太淵、三沖、膻中、血海。
治法：以主穴為主，每次酌情選用4至6穴。

背上針取0.6至1.5寸芒針循督脈透刺，
如神道透陽關，神道透大椎，腰奇透陰
關。進針後中等頻率（120次/分）捻轉
1分鐘。額三針為雙側眉衝穴沿膀胱經
透刺二針，取此連線為底邊的等腰三角
形，另一頂點沿督脈透針。余穴邪實用
瀉法，體虛用補法，留針15分鐘，每日
1次或隔日1次。

2.艾灸治療
第1組：大椎、肺俞(雙)、脾俞(雙)、腎俞

(雙)。
第2組：中脘、下脘、神闕、氣海、關元、天

樞(雙)。
治法：隔薑灸，4至5壯/次，每周2次。2組穴

位交替進行。
文：郭岳峰

（香港仲景堂中醫綜合診療中心主任中醫師）

冬季常常是陰天且雨下不停，心情
也容易走下坡。但只要幾個小招數就
可以破解陰鬱情緒。外國愈來愈多研
究發現，當血清素分泌不足或功能不
良，會出現不同程度的心理問題，包
括退縮、恐懼、悲觀、記憶衰退、失
眠等。影響血清素分泌的因素之一就
是光線，若有充足日照，大腦可以分
泌足夠血清素，能幫助穩定情緒，到
晚上血清素會轉變成幫助入睡的褪黑
激素，也可以紓緩容易焦躁的交感神
經。冬天容易日照不足，所以情緒也
較容易受波動。
如果心情有些低沉或憂鬱，不妨可

試試穴道按摩，按摩腳背肝經太衝
穴、心包經的內關穴及任脈的膻中
穴，都有助紓緩壓力、放鬆心情、改
善胸悶。在中醫理論中，心情不好屬
於肝氣鬱滯，按壓腳背肝經太衝穴可
以紓緩，每次按5到10秒，可按1分
鐘。另一個穴位是心包經的內關穴，
心包經從手腕內側走到心窩。內關穴
位置在手腕，用力的話會出現兩條肌
腱的中心點，若覺得穴位不好找，可
轉動手腕。當工作壓力大、心情不
好，按內關穴會很痠漲，若用刮痧按
摩的方式輕刮，也會很容易就發紫，

只要和緩按壓一段時間便可紓緩。有
時候胸口很悶，可以嘗試揉按任脈的
膻中穴。膻中穴在胸部兩乳頭正中
心、心窩的位置，按壓後心肺會比較
開闊，也可使用溫灸加強，預防感
冒，更有助加強泌乳。
憂鬱跟憤怒就像是不斷跑馬拉松一

樣勞累，嘆息和發怒更是容易只吐氣
卻沒什麼吸氣，身體更缺氧，百病容
易上身。改善負面情緒的方法還有在
手指引導下，眼睛看到最左邊、然後
慢慢移動到最右邊；也可以往上再往
下，吸氣時眼睛慢慢往上，吐氣時慢
慢往下，透過規律性動作讓情緒快速
緩和。開心與快樂關鍵就在深呼吸，
大笑更是腹式呼吸極致表現，可以讓
身體有氧活化。

冬季氣候寒冷，直接生吃水果對胃腸道
虛弱者來說，容易消化不良及拉肚子。煮
生果可以破壞其細胞壁，因此煮熟水果更
容易消化吸收，對於容易腹瀉的人來說，
熟食生果對胃腸道的刺激減小，而且口味
酸甜還能開胃。再加上某些水果帶皮在烹
熟之後，會讓這些成分滲入到果肉當中，
因此整體的保健成分也會隨之增加，從而
產生藥效作用。比如說，隻果（蘋果）皮
比果肉含有更多的果膠和花青素，柑橘皮
中含有非常多類黃酮物質和多種香精油，
其中很多是藥物成分。柑橘皮也是果膠含
量最高的材料之一。
但很多人會擔心，高溫烹煮下水果中的
營養成分會被破壞，例如維生素C。然而
實際上，大部分水果的維生素Ｃ含量都不
是特別高，比如隻果、梨和桃。吃1個隻
果，通常連一日中維生素Ｃ所需量的10%
都達不到。至於其中的鉀、鎂、有機酸、
果膠、纖維素等成分，更是不怕高溫。類
黃酮等多酚類物質也只有部分損失。所
以，將水果煮熟不會導致其營養損失。
問題是營養不會損失，不代表不會不利
健康。由於煮水果時果湯會變酸，需要加

入大量砂糖或冰糖來調整口味，所以煮水
果湯往往熱量值過高。通常喝兩小碗（每
碗150至200毫升）加糖的水果湯，就會
喝進去30克糖。糖幾乎不含有人體必須的
營養素，對需要控制血糖和控制體重的人
來說，甚至可能是弊大於利。所以，吃熟
水果的時候，要盡量避免添加過多的糖，
包括蜂蜜在內。相對而言，蒸水果就更健
康，因為不用添水，所以也不需要那麼多
糖來綜合酸味。但不管是煮水果還是蒸水
果，對絕大多數健康人而言，每日攝入的
水果總量應控制在半斤到一斤的範圍中，
不妨生熟水果換吃。

醫學解碼

癲癇的中醫治療

垃圾食品吃太多
恐致大腦萎縮穴道按摩 破解陰鬱情緒

生果熟食更易消化
健康小百科

非酒精性脂肪肝可按其嚴重程
度，分為單純脂肪化（即脂肪

積聚）、脂肪性肝炎、肝臟纖維化、
肝硬化，及後可導致肝臟衰竭或肝
癌。中醫認為非酒精性脂肪肝屬中醫
學脅痛、濕阻、痰濁、黃疸、積聚等
範疇，以飲食失調、情志不暢、外感
毒邪、稟賦虛弱為主要病因。多因嗜
食膏粱厚味，且又缺乏鍛煉，中焦脾
胃濕熱蘊結，久則氣滯血瘀，肝失疏
洩，氣機不暢，痰凝結聚成病。當中
與痰、濕、瘀、積及肝氣鬱滯密切相
關。非酒精性脂肪肝辨證屬本虛標
實，臨床多以疏肝、健脾、理氣、化
瘀、化濕為治療原則。除了內服中
藥，防治非酒精性脂肪肝還可配合針
灸、耳穴貼壓、飲食護理、有氧運動
等。

中醫治療方法
方藥方面，可以古方保和丸、香砂六君子湯、血府逐瘀湯為基礎，再用山楂

及薑黃活血散瘀、消食化積，丹參活血化瘀，虎杖、茵陳蒿、決明子清肝利
膽，連翹理肝氣、舒肝鬱、清肝熱，佛手疏肝理氣，大黃推陳致新，荷葉升發
清陽，澤瀉利水滲濕，神曲、萊菔子消食積；法半夏、陳皮行氣化滯、和胃降
濁，茯苓、白朮、澤瀉利水濕，化痰濁。而針灸和耳穴方面，可取關元、足三
里、中脘、合谷、豐隆、太沖、內關。當中腑會中脘是胃的募穴，與足三里、
合谷、豐隆同能調理胃腸，健脾化痰。耳穴貼神門、交感、內分泌、肝、脾，
能抑制食慾，加速體內脂肪的代謝及降解。
國醫大師李振華教授認為非酒精性脂肪肝病在肝而治在脾，治宜健脾、和

胃、疏肝，方用具補脾運濕、降胃消導、理氣舒肝的健脾豁痰湯，藥用白朮、
茯苓、澤瀉、玉米鬚健脾利濕；半夏、橘紅、厚樸、砂仁、木香理氣燥濕、祛
痰導滯；山楂、雞內金消肉積、化瘀滯；石菖蒲、鬱金豁痰行氣；桂枝通陽利
濕；桃仁、丹參、莪朮活血化瘀。

名家治療經驗
南京中醫藥大學金實教授則認為脂肪肝病理關鍵在於痰濕，治宜健脾養肝、

調氣血、治痰濁瘀，方選《金匱要略》澤瀉湯合小柴胡湯加減，藥用澤瀉滲濕
熱、行痰飲；白朮益氣健脾，以助化痰行瘀；小柴胡湯和解少陽、疏肝理氣，
酌加茯苓、茵陳蒿清利濕濁、導濕下行；陳皮、薑半夏、荷葉、山楂燥濕化
痰、消食理氣和胃；丹參活血通絡而祛瘀滯；製何首烏補肝腎、益精血，使之
燥濕化痰而不傷陰，活血通絡而不耗血。
上海中醫藥大學陳建傑教授又提出肥人多痰濕，非酒精性脂肪性肝的病位在
肝，病源於脾的理論，在治法上多運用健脾化濕，藥用白朮、薏苡仁、茯苓，

酌加芳香化濁的蒼朮、厚
樸、砂仁、豆蔻以護脾胃、
助運化、防滋膩。並結合現
代藥理，選用荷葉、菊花、
決明子為經驗用藥，指出現
代藥理研究表明，赤芍、決
明子、五味子、山豆根、澤
瀉、荷葉、茵陳蒿具減肥、
調脂、抗氧化應激及脂質過
氧化作用。

非酒精性脂肪肝非酒精性脂肪肝
的中醫防治的中醫防治
近年來近年來，，非酒精性脂肪肝在西方已經成為主要的肝病之一非酒精性脂肪肝在西方已經成為主要的肝病之一，，港港

人由於生活習慣及飲食的改變人由於生活習慣及飲食的改變，，發病率也與日俱增發病率也與日俱增。。大部分非酒大部分非酒

精性脂肪肝患者都在身體檢查時才發現患病精性脂肪肝患者都在身體檢查時才發現患病，，但其實高危人群應但其實高危人群應

盡早控制體重盡早控制體重、、血糖及血脂血糖及血脂，，做適度的運動做適度的運動。。因為正確的飲食模因為正確的飲食模

式及良好的生活習慣對非酒精性脂肪肝的防治尤其重要式及良好的生活習慣對非酒精性脂肪肝的防治尤其重要。。

文文：：藍永豪藍永豪（（香港中醫學會副理事長香港中醫學會副理事長））

非酒精性脂肪肝
的護理要點

1.養成合理飲食及生活規律的良
好生活行為，控制總熱量的攝
入，維持適中的體重和腰圍。

2.注意保持情緒開朗穩定，保證
充足睡眠。

3.均衡飲食，日常餐飲應以低脂
肪、低熱量、高纖維、高維生
素、高蛋白食材為主。

4.多吃蔬果與豆製品，避免進食
高脂肪和高膽固醇食物，如動
物內臟、蛋黃、肥肉等，少食
薯片、雪糕、蛋糕、奶茶。

5. 規律進食。
6. 維持適中的血糖、血脂和血壓
水平。

7.選擇適合自己的有氧運動，適
度增加體能活動，循序漸進、
持之以恒的原則。身體健壯者
可選擇游泳、跑步；體弱者則
宜步行、耍太極和八段錦。

8. 不吸煙，避免飲酒。

豐隆穴

■■非酒精性脂肪肝患者多嗜食膏粱厚非酒精性脂肪肝患者多嗜食膏粱厚
味味，，又缺乏鍛煉又缺乏鍛煉，，應選擇適合自己的應選擇適合自己的
有氧運動持之以恒有氧運動持之以恒。。

■■非酒精性脂肪肝辨證屬本虛標實非酒精性脂肪肝辨證屬本虛標實，，臨床多以臨床多以
疏肝疏肝、、健脾健脾、、理氣理氣、、化瘀化瘀、、化濕為治療原則化濕為治療原則。。

■針灸豐隆穴可調理胃腸，健脾化痰。

■荷葉具有減肥、調脂及脂質過氧化作用。

■良好的生活習慣，特別是
充足的睡眠對非酒精性脂肪
肝的防治尤其重要。

■■不健康食品不健康食品
通 常 指 那 些通 常 指 那 些
鹽鹽、、糖及脂肪糖及脂肪
含量較高的食含量較高的食
品品。。

■■對於容易對於容易
腹瀉的人來腹瀉的人來
說說，，蒸煮過蒸煮過
後的水果比後的水果比
生水果更易生水果更易
吸收吸收。。

■■按摩膻按摩膻
中穴有助中穴有助
舒 緩 壓舒 緩 壓
力力、、放鬆放鬆
心情心情、、改改
善胸悶善胸悶。。

■■癲癇患者癲癇患者
發病時可能發病時可能
會 突 然 跌會 突 然 跌
倒倒，，意識喪意識喪
失失，，四肢抽四肢抽
搐搐，，口吐白口吐白
沫沫。。

膻中穴


