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便秘是小兒常見的腸胃道障礙，小兒
便秘的常見原因，多是腸道的器質性疾
病、功能性便秘、長時間的飲食偏差、
情緒的改變等，進而影響小兒食慾及成
長發育，也讓小兒因排便過度用力，引
起肛裂出血；腹痛造成的焦慮，更讓小
兒學習、注意力及人際互動出現問題。
有時家長已給孩子餵食整腸藥物或蔬菜
水果，飲用益生菌、酵素，卻未能改善
小兒便秘問題，此時可聯繫中醫，在其
指導下運用中醫藥處理小兒便秘問題。
除吃藥改善體質，有效促進腸道蠕動
外，正確的按摩推拿，也能發揮不錯的

輔助效果。另外，父母需為孩子適當改
變餵養習慣和飲食內容，加強營養補
充，輔導小兒心理問題，養成良好的排
便習慣，矯正小兒便秘。

新華社電美國俄勒岡州
立大學研究人員日前發
現，西蘭花等十字花科蔬
菜富含可減緩乳腺癌細胞
生長的化合物，對早期乳
腺癌患者而言效果尤為明
顯。這種名為蘿蔔硫素的
化合物是一種抗氧化劑，
先前也有研究顯示它具有
有一定的防癌作用。
該新研究中，研究人員
以 45名乳腺癌患者為對
象，讓部分研究對象服用
安慰劑，其他人則服用一
定劑量的蘿蔔硫素增補
劑。分組及服用內容等都
是隨機的，即研究對象和
研究人員均不知道具體情
況。增補劑中所含蘿蔔硫
素相當於每天攝入一小杯

西蘭花幼苗。一般認
為，西蘭花幼苗比成
熟的西蘭花所含蘿蔔
硫素更多。
研究小組在最新一

期《癌症預防研究》
雜誌上報告說，研究
結果顯示，服用蘿蔔
硫素增補劑使「（乳
腺癌）細胞生長特徵
指數下降，意味這
種化合物可能有助於
減緩癌細胞生長」。
研究負責人艾米莉．何
說：「這非常令人鼓舞，
因為（這種物質）可以幫
助抑制已有腫瘤，而不僅
限於過去所理解的借助飲
食方式只能預防癌症。」
研究人員表示，在進一

步探討和更大規模研究的
基礎上，今後可以考慮在
現有常規乳腺癌治療過程
中加入蘿蔔硫素增補劑，
兼具預防、減緩癌細胞生
長和降低復發可能性的效
果。

近年來，香港非酒精性脂肪肝與肥胖、
二型糖尿病的患病率同時上升，並有年輕
化的趨勢，華裔成年人的患病率為
27.3%，而每年的發病率則為3.4%。健康
肝臟的脂肪約佔肝重量的3%至4%，若肝
內脂肪含量大於肝重量的5%，或於肝組織
切片中肝細胞內脂肪空泡堆積的比例超過
10%，即屬脂肪肝。進食高脂肪食物、過
量飲酒、少運動、吸煙及長期用藥等增加
肝臟負擔的因素，容易使人患上脂肪肝。
非酒精性脂肪肝是以肝臟細胞積聚過多
脂肪為特徵的一系列肝臟疾病，以至肝臟
纖維化、肝硬化、肝衰竭或肝癌等，非因
飲酒或其他繼發性因素所致，主要與代謝
綜合症（肥胖、胰島素抵抗與血脂異常）
密切相關，絕大部分為高熱量飲食及運動
不足所致，可說是一種「富貴病」。
早期脂肪肝可持續多年而毫無徵兆，往
往是進行腹部超聲波檢查時意外發現，部
分患者或會感到睏倦、飯後腹脹、胃口
差。脂肪肝如果惡化，肝臟會發炎、纖維
化，會演化為肝硬化、肝衰竭、甚至肝癌
等嚴重肝病。現代醫學對非酒精性脂肪肝
尚無有效治療方法，臨床主要以調節血脂
作為常規治療。

具有養肝保肝作用的常用中藥包括菟絲
子、山茱萸、五味子、桑椹、女貞子和酸
棗仁，臨床上尤須從其性味特點對證應
用：
1. 五味子性溫味酸甘，宜選紫紅色、粒
大、肉厚、有油性及光澤者，能收斂固
澀、益氣生津、補腎寧心。

2. 菟絲子性溫味甘，宜選粒飽滿者，能補
腎益精、養肝明目、固胎止洩。

3. 山茱萸性微溫味酸澀，宜選皮肉厚，色
鮮豔，味酸濃者，能補益肝腎、澀精固
脫。

4. 桑寄生性平味苦甘，宜選紅褐色、枝細
嫩、葉多者，能祛風濕、益肝腎、強筋

骨、安胎。
5. 枸杞子性平味甘，宜選粒大，色澤鮮亮
者，能滋補肝腎、益精明目。

6. 酸棗仁性平味甘酸，宜選粒大飽滿、外
皮紫紅色、無核殼者，能養心補肝、寧
心安神、斂汗、生津。

7. 女貞子性涼味甘、苦，宜選粒大、飽
滿、色黑紫者，能滋補肝腎、明目烏
髮。

8. 桑椹性寒味甘酸，宜選個大、肉厚、色
紫紅、糖分足者，能補血滋陰、生津潤
燥、補肝、益腎、熄風、滋液。

現代藥理研究表明，山楂和薑黃能降低

總膽固醇、甘油三酯的水平，減少肝臟的
損傷，有抗動脈硬化的作用；丹參能降低
血清總膽固醇和甘油三酯水平，並能改善
肝臟微循環，有利於肝細胞恢復和再生；
虎杖有明顯降血脂和減少肝臟類脂化合物
沉積的作用，降低血清游離脂肪酸及丙氨
酸氨基轉移酶、谷氨酸氨基轉移酶的水
平；決明子具有干擾脂質合成和抑制膽固
醇沉積的作用。此外，澤瀉、黃精和製何
首烏均具有調節血脂、抗脂肪肝的作用；
當歸、鬱金和柴胡能改善肝臟微循環。

防治非酒精性脂肪肝的藥膳

1.桑椹杞子茶
材料：桑椹、枸杞子各6克。
做法：將以上材料放入熱開水焗20分鐘，
於早上徐徐飲用。
功效：養肝滋陰明目，適用於眼睛乾澀的
非酒精性脂肪肝患者。

2.五味子酸棗仁桂圓粥
材料：五味子3克、酸棗仁12克、龍眼肉
9克、白米適量。
做法：酸棗仁打碎，與五味子、龍眼肉同
加冷水浸泡30分鐘，加熱煮沸後隔渣，再
藥汁兌入鍋內，與白米同煮成粥，作晚餐
食用。
功效：養肝安神，能改善非酒精性脂肪肝
患者的睡眠質量。

3.桑寄生菟絲子山茱萸茶
材料：桑寄生9克、菟絲子9克（包煎）、

山茱萸3克。
做法：將以上材料加冷水浸泡30分鐘，加

熱煮沸後隔渣放暖飲用。
功效：補肝、益腎、斂精，適用於腰酸尿

頻的非酒精性脂肪肝患者。
注意：使用以上藥膳前，宜先諮詢註冊中

醫。

醫學解碼：

非酒精性脂肪肝的藥膳調護
文：藍永豪（香港中醫學會副理事長）

十字花科蔬菜
可助減緩乳腺癌細胞生長

中醫治療小兒便秘
健康小百科：
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睡眠是一種正常的自然生理現象睡眠是一種正常的自然生理現象，，人和動物都不例外人和動物都不例外。。

人的一生中約有三分一時間是在睡眠中度過的人的一生中約有三分一時間是在睡眠中度過的，，為什麼人為什麼人

類需要那麼長的休息時間類需要那麼長的休息時間，，而睡眠質量又為何對身體健康而睡眠質量又為何對身體健康

那麼重要呢那麼重要呢？？這是因為適度的睡眠可以維持生命的其他活這是因為適度的睡眠可以維持生命的其他活

動動。。而多長睡眠時間才稱得上足夠而多長睡眠時間才稱得上足夠？？這就要根據每個人的這就要根據每個人的

年齡年齡、、性別性別、、體質體質、、性格性格、、環境來決定了環境來決定了。。

文文：：鍾愛瑩鍾愛瑩（（南方醫科大學中西醫結合臨床醫學博士南方醫科大學中西醫結合臨床醫學博士、、

香港中醫學會副理事長香港中醫學會副理事長））

決定睡眠時長的三大因素
1. 年齡與性別因素：年齡越小所需的睡眠時間越長，次
數越多，是民眾對睡眠時間存在的普遍誤解。常有人
認為嬰兒和青少年時期，身體尚未成熟，還要繼續發
育，所以需要的睡眠時間也比較多；相反成年人及長
者因為不再發育，可以少睡一些，但實際上老人氣血
虧虛，若「晝不精，夜不瞑」睡眠深度變淺，質量較
差，則需要相對長的休息時間，恢復身體及精神狀
態。現代醫學研究更發現女性在性激素影響下睡眠時
間相對比男性要長些。

2. 體型與性格因素：中醫認為陽盛型和陰虛型的人，需
要睡眠的時間較少；痰濕型和血瘀型的人，需要睡眠
的時間會較長。西方也有相關的論述，認為內向型和
思考型的人睡眠時間需要長些，而外向型和勞動型的
人需要睡眠的時間稍為短。

3. 環境與季節因素：陽光充足的天氣睡眠時間可以相對
縮短，但在惡劣天氣來襲時，睡眠時間則宜長。居住
在海拔高的人睡眠時間可稍為減少，緯度增加睡眠時
間稍微加長。春天和夏天宜晚睡早起（每天睡約5至
7小時），秋季宜早睡早起（每天睡約 7至 8小

時），冬天適宜早睡晚起（每天睡約8
至9小時）。

久臥傷氣選擇方向有訣竅
凡事過猶不及，因為久臥會傷氣，所以

睡覺時間也不應該過長。由於大腦皮層抑制會使大腦細
胞缺氧，所以睡得太多會越睡越倦怠。其實如果睡眠質
量好，不用睡太長時間也能感到精神充沛。而想要提高
睡眠質量，首先要養成良好的睡眠習慣。古人在睡眠養
生法中提倡「春夏宜早起，秋冬任晏眠，晏忌日出後，
早忌雞鳴前。」 和現代研究不謀而合，發現凌晨至4
點，身體各器官功能率降低至最低；中午12時至1點是
身體交感神經最疲勞的時間，所以睡午覺可降低心腦血
管疾病的發病機率。
睡眠的方向也要有所講究，據《千金要方》記載：

「頭勿北臥，及牆北亦勿安床。」 《老老恆言》也提
出不宜北首而臥，因為北方屬水，陰中之陰位，主
寒，頭向北而臥易受陰寒之氣直傷元氣。臨床調查發
現頭臥向北的老人，其腦血栓發病率較其他臥向易誘
發心肌梗塞。另外睡眠姿勢也會影響人體的健康，據
報道有學者用慢鏡頭攝錄人在熟睡中的姿態，發現每
隔10至15分鐘就會變動一次，整個過程體位變動達20
次以上。

俯臥影響呼吸右側臥增強消化
雖然睡姿有很多，總體可被歸納為仰、俯、側三種。
其中俯臥最不利於健康，特別是影響呼吸和心肺血液循
環，也妨礙面部的皮膚血液循環而有損容顏；更會影響
小兒五官發育。長時間俯臥對頸部肌肉易構成勞損，嚴
重時可形成頸椎病。那麼何種臥姿才算健康呢？《釋氏

戒律》云：「臥為右側。」右側臥使心臟受壓最小，有
利於心血輸出量增多。右側臥對肝也有利，當肝處於低
位時肝臟藏血量增多；胃和十二指腸的出口在下方時，
會加強對食物的消化和營養物質的代謝，更有利胃腸的
排空。但需要注意的是，孕婦並不適合採用右側臥睡
姿，因為懷孕後子宮處於右旋傾斜，輸尿管受壓易引致
尿瀦留而併發腎炎。
除上述要點外，濃茶和咖啡、寐具、心理狀態、睡眠
環境對睡眠質量均有影響。例如：枕頭高度宜稍底於
肩，高枕易使腦部缺氧、打鼻鼾和落枕；低枕則使腦部
充血和面部浮腫；枕頭過硬會令頭頸與枕接觸部位受壓
力增加，造成頭部不適；太軟則難以維持適當的高度而
使頸肌疲勞。同時，應選擇寬鬆、無鈕扣、無領的睡
衣。老人體弱被褥應具有良好的保溫能力和質地要柔
軟。睡眠環境嘈雜或亮度較強會使需要休息者無法進入
深度睡眠，所以需注意並避免，亦不宜緊閉關門窗會，

致使氧氣不足。室溫應以20至23度為佳。心理方面，
白天如果工作過度緊張，或心情抑鬱、惱怒、恐懼等等
都會造成大腦皮層興奮或抑制，以致難以入睡。平日加
強精神修養，保持樂觀心態，不過分追求自己能力不達
的事，睡前自我放鬆的自我訓練也有助入睡和提高質
量。
經歷從睡眠到清醒過程，如果可以消除疲勞，就表示

睡眠質量較好。大腦在睡眠狀態時耗氧量減少，有利於
腦細胞能量的貯存，睡眠質素好皮膚表面分泌滋潤加
強，毛細血管循環增多，皮膚的再生也加快。通過以下
四個標準，可判斷自身睡眠質量是否理想：

1. 能在上床後5至15分鐘內，便可以進入睡眠狀態。
2. 睡眠中呼吸均勻、無鼻鼾聲。
3. 無夢和不容易驚醒。
4. 早上起床身輕和精神好，日間頭腦清晰，同時工作效
率高和不覺睏倦。

「睡眠十忌」：
一忌仰臥、二忌憂慮、三忌

惱怒、四忌睡前飲食、五忌睡
時言語、六忌臥對燈光、七忌
張口（易生感冒和易被痰窒
息）、八忌夜臥覆首（用被蒙
頭）、九忌當風（易患面
癱）、十忌臥對爐火（易口
乾）。

■夜臥忌覆首，即
睡覺時不應用枕頭
或被子捂住頭部。

■■西蘭花等十字花科蔬菜中西蘭花等十字花科蔬菜中
的蘿蔔硫素的蘿蔔硫素，，可減緩乳腺癌可減緩乳腺癌
細胞生長細胞生長。。

■■購買枕頭時購買枕頭時，，宜選擇高度稍低於肩宜選擇高度稍低於肩
膀的款式膀的款式，，高枕易使腦部缺氧高枕易使腦部缺氧，，低枕低枕
則使腦部充血則使腦部充血，，均會造成頸椎不適均會造成頸椎不適。。

■■諸多睡姿中諸多睡姿中，，俯臥最不利於身體健康俯臥最不利於身體健康，，不但易造成頸部肌肉構成不但易造成頸部肌肉構成
勞損勞損，，還會影響呼吸和心肺血液循環還會影響呼吸和心肺血液循環。。

■■若老年人若老年人
氣血虧虛氣血虧虛，，
睡眠質量較睡眠質量較
差差，，則需要則需要
相對長的休相對長的休
息時間以恢息時間以恢
復體力復體力。。

■■想要提高睡眠質想要提高睡眠質
量量，，首先要養成良好首先要養成良好
的睡眠習慣的睡眠習慣。。

■因為懷孕
後子宮處於
右旋傾斜，
所以孕婦不
適合採用右
側臥睡姿。

■■睡覺前喝咖睡覺前喝咖
啡不僅干擾睡啡不僅干擾睡
眠眠，，還會打亂還會打亂
生理時鐘生理時鐘，，令令
睡 眠 時 間 延睡 眠 時 間 延
後後。。

■■用中醫治療小兒便秘的同時用中醫治療小兒便秘的同時，，家長也家長也
要改變餵養習慣方可標本兼治要改變餵養習慣方可標本兼治。。

■■桑椹性寒味甘酸桑椹性寒味甘酸，，可補血滋陰可補血滋陰、、生津潤生津潤
燥燥、、補肝補肝、、益腎益腎、、熄風熄風、、滋液滋液。。

■■酸棗仁性平味甘酸酸棗仁性平味甘酸，，能養心補肝能養心補肝、、寧心寧心
安神安神、、斂汗斂汗、、生津生津。。


