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香港文匯報訊（記者李嘉嘉）「腦血管意
外」又稱中風，高血壓、高血脂、高血糖是中
風的誘發因素，中風為本港的第四位致命疾
病。近年港人中風有年輕化趨勢，有醫師日前
在一個講座中指出，這是與港人飲食習慣有
關，預防勝於治療，大家應從健康飲食、規律
作息做起。
中風的高危族人士包括肥胖、常熬夜、壓

力大及運動量不足等，心臟相關疾病患者及
天生腦部血管異常者亦為高危人士。東華三
院─香港大學中醫臨床教研中心最近於東區
醫院舉行「預防中風」講座，並由莫恒殷中
醫師擔任主講。莫醫師表示，中風可分為兩
種類型：缺血性中風和出血性中風，兩者皆
造成腦神經功能損傷，從中醫角度，中風病
機是本虛標實，本是肝腎陰虛，實是風火痰
瘀。中風者常見症狀包括臉部、手臂或腿部

突然感到無力，多發病於身體一側，其
它症狀包括神志迷亂、說話困難或理解
能力有障礙；單眼或雙眼識物困難；走
路困難、眩暈、失去平衡或協調能力；
無原因的嚴重頭痛、昏厥或失去知覺。
然而，要有效預防中風，除了靠自身保
持健康飲食，多食水果和蔬菜，減少攝入鹽
類、辛辣及刺激性食物外，身邊人亦可幫忙
觀察是否有出現面癱及口齒是否不清等，據
悉，中風出現症狀或先兆，如能在3至4.5小
時內送往醫院及時診治，可避免加重病情。
飲食方面，宜攝取含維他命C及E、胡蘿蔔素
及茄紅素等食物。
提到近年中風有年輕化趨勢，莫醫師認為與

飲食習慣有關，當中包括食用加工製品及鹽分
過高的食物，令血壓上升，她表示：「加上後
生一輩工作壓力很大，休息不夠，人體細胞自

我修復的功能減弱，臟腑未得到充分休息和運
作，會較易出現痰、瘀等實邪，如果加上情緒
波動，人體肝風內動，肝陽上亢，肝風挾痰挾
瘀上阻腦竅，會引致中風，吸煙及飲酒也是高
危因素。」莫醫師建議預防中風先從飲食着
手：「現代人經常食快餐，最好飲食清淡，例
如維他命A及E或不飽和脂肪食物。」她又表
示即使年輕人有精力，都不宜捱夜，應日出而
作，日入而息，約於晚上11時睡覺，令肝臟得
以修復，還要保持心境開朗，可透過練氣功排
解負面情緒。

香港文匯報訊（記者寧寧）「修身齊家治國
平天下」這名句大家應該聽得多，社會由家庭
組成，家庭幸福指數高就代表社會是和諧幸
福，本月15日是國際家庭日，為了宣揚和促進
家庭健康、快樂及和諧，商、學、社福及醫護
衛生界結合力量首推香港家庭節。由香港賽馬
會慈善信託基金與港大李嘉誠醫學院公共衛生
學院攜手合作的「愛 + 人：賽馬會和諧社會計
劃」，全力策動全民慶祝「家庭節2016」，藉
以增加優質相處時間，凝聚家庭力量。希望日
後每年母親節後第二個星期日（即今年的5月
22日）定為「家庭節」，而2016「家庭節」是
凝聚商、學、福利及醫護衛生界的力量於4月
22日至6月5日舉行一連串活動，主要分為三
大主題，「家庭節@社區」、「家庭節購物
樂」及家家動感千人齊歌頌「家庭節2016」同
樂日。

「家庭節@社區」由4月
22日開始舉行，當中的「家
庭節笑容大募集」，市民可
透過賽馬會「愛 + 人」計
劃Facebook上載原創的家庭
相片及/或影片，參加「家
庭節網上家家齊拍分享比
賽」，贏取豐富禮品。「家
庭節購物樂」於本月21日起
一連兩星期舉行，獲全港逾300 間零售店支持
此活動，並以「衣食住行」為主題。市民光顧
貼有「家庭節」標誌的商戶，可享有不同類型
的折扣、優惠或獎賞。鼓勵一家人多「走出
去」，一起購物或用膳，增加優質的相處時
間，增添溝通和感情，亦為零售及餐飲業帶來
互惠共贏的局面。
「家庭節」當日在九龍公園會舉行大型慶祝

活動，包括「家家動感千人齊歌頌破健力士」
創舉，凝聚眾多家庭的力量齊破紀錄。林大慶
教授被問及5月有歷史悠久的母親節、6月有父
親節，將「家庭節」放在中間是否節日太多，
他說「慶祝母親節和家庭節調查」結果顯示
97%的港人會慶祝「母親節」，若有「家庭
節」，51%港人表示會慶祝，而且以餐飲及買
禮物佔最多，他們正希望大家慶祝完母親節就
全家慶祝「家庭節」。香港文匯報訊（記者李嘉嘉）近年自然療法在美加及歐洲等地愈來愈

受關注，而這種療法主要是以自然及不具侵犯的治療方式紓緩病情和促
進痊癒。藝人麥貝夷（Karene）就利用精油自然療法養生，為自己在中
西醫以外，提供多一個選擇。Karene坦言自己是一個常生病的人，除了
西醫外，經營養師友人的建議下，會用精油來緩和病情，她憶述有一次
患上感冒喉嚨痛，亦有利用精油作輔助治療，而她選用的精油種類包括
薰衣草、檸檬及薄荷等。然而，在香港生活壓力大，Karene表示香薰精
油亦可作紓緩情緒之用。
Karene除了利用精油為自己養生外，亦有將此自然療法使用在領養回
來的流浪貓「維妮」身上。Karene透露她於2014年年底領養了這隻流浪
貓，當時貓貓的眼位置生腫瘤，她形容：「腫到像豬頭一樣。」醫生當
時說「維妮」只剩下三個月壽命，Karene隨後利用精油自然療法為牠紓
緩病情。「維妮」除了身患重病外，耳朵亦遭人淋鏹水而出現創傷，
Karene亦利用茶樹油來替牠消炎。

另外，Karene最近前往
西班牙進行拍攝工作，她
於社交網站透露今次之行
令自己成長了很多：「在
途中有甜酸苦辣；有累得
倒下的時候，有開心愉快
的時刻，也有驚險的事
情。反正就是好享受整個
過程了。」
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星之保養星之保養

麥貝夷麥貝夷
精油減壓養生精油減壓養生

「家庭節」齊促進家庭和諧

預防中風從飲食入手
醫學解碼

為什麼會有「濕」？一是雨季天氣潮濕，
尤其是住在低窪地區、臨海地區，山林

附近、久居空調房、工作時經常要接觸水者、
經常淋雨者或都巿煩惱及大壓力下，又長期缺
少運動者特別明顯；二是港人的飲食習慣，大
人小孩都愛吃雪糕、喝冷飲等寒涼食物，一年
四季，天氣炎熱更甚。中醫學理論認為，這些
寒涼食物吃多了，會影響脾胃的運化功能，由
於脾主運化，即管理食物營養的消化及吸收。
天氣潮濕，加上脾臟運作有阻滯，體內的多餘
水分就不能全部排清，內外夾攻，人體就較易
致濕重。
濕邪的特性大致可分以下四類：一、「濕性

重濁」，意思是感受濕邪常可見頭重如裹布，
周身困重，四肢酸懶沉重等症狀。《素問．生
氣通天論》說：因於濕，首如裹。是說濕邪外
侵襲肌表，則清陽不升、營衛不和，故頭昏而
沉如束布；如果濕氣延伸至關節，則陽氣布達
受阻，便會出現關節疼痛或活動不便等風濕症
狀。二、「濕易阻遏氣機，損傷陽氣」是指濕
邪侵入人體，留滯在體內，最易阻遏人體氣
機，而使氣機升降失常，經絡阻滯不暢，常出
現胸悶脘痞痛、小便短及不暢、大便不爽等症
狀。濕為陰邪，陰盛則陽病，故其侵犯人體，
最易損傷陽氣。三、「濕性粘滯」分別是指濕
病症狀多粒滯不爽，如：排出的分泌物多滯澀
不暢，及濕邪病多纏綿難癒，病程較長，或反
覆發作，如濕痺、濕疹或濕温等病。四、「濕
性趨下」，即濕邪為病多見下部的症狀，如水
腫多以下肢較為明顯，或淋證(泌尿系感染等)，
尿濁及帶下病，泄瀉或痢疾(細菌性痢疾等)。
中醫袪濕治療原則以芳香化濕、健脾燥濕、
利水滲濕和利水通淋為主。以下是一些常用的
治療方法：第一，針灸或穴位按壓，選穴：足
三里、阿是穴。足三里：在小腿前外側，當外
膝眼（髕骨尖外側凹陷處）直下3寸，距脛骨
前緣一橫指（中指）。阿是穴的取穴方法是以
痛為腧，即人們常說的「有痛便是穴」。第
二，拔火罐或刮痧：以局部穴位及背腧穴為
主。利用罐、筒或杯等器具，使之產生負壓，
並吸附在體表的治療方式。中醫認為，此法可
以吸出附在體表的風、寒、濕病邪，還通過腧
穴刺激作用，達到疏通經絡，行氣活血，清熱

排毒的作用。第三，內服中藥或簡易食療：依
患者個人體質特性，分寒熱虛實，辨證論治用
藥。

常用應節袪濕材料
薏米：性味甘淡，能利水滲濕、健脾、除痺、

清熱排膿。
黑豆：性味甘平，能補腎益陰、消腫下氣、健

脾、活血利水。
冬瓜：性味甘微寒，能利水消腫、清熱消暑。
赤小豆：性味甘酸平，能利水消腫、解毒排

膿。
粟米及鬚：性味甘平，能健脾、利水消腫、利

濕退黃。
炒扁豆及花：性味甘平，能健脾、化濕消暑。
茯苓：性味甘平，能利水滲濕、健脾安神。
澤瀉：性味甘寒，能利水滲濕、瀉熱。
白术：性味苦甘温，能補氣健脾、燥濕利尿、

止汗。
淮山：性味甘平，能益氣養陰、補肺脾腎、固

精止帶。
荷葉：性味苦澀平，能消暑利濕、升陽止血。
葛根：性味辛涼，能解肌退熱、升津止渴、升

陽止瀉。
車前草及子：性味甘寒，能利尿通淋、滲濕止

瀉、清肝明目。
竹葉：性味辛淡寒，能清熱除煩、生津利尿。
燈芯草：性味甘淡微寒，能利尿通淋、清心除

煩。
木棉花：性味甘涼，能清熱利濕、止血。

祛濕保健湯料
隨着天氣轉熱，不少人的胃口也逐漸變得呆

滯，只覺得口渴，但飲水太多，不但不能止
渴，而且阻礙脾的運化，更會形成濕氣的停
滯。另外，對炎夏天氣適應能力較差的人，腸
胃及身體各部分會產生濕氣凝滯的毛病，老人
及小孩子尤其易有這種情形，煮一些清熱解暑
袪濕的湯水，對身體是十分適宜的。以下介紹
四款祛濕保健湯料。

中醫袪濕與養生中醫袪濕與養生
延綿細雨，你有沒有感到四肢酸倦、周身困重、呵欠連連，甚至關節酸痛呢？中

醫常說的「濕邪」最易在這種黃梅天氣出動，使人出現以上不適或皮膚出紅疹及痕

癢等。 文：黃奕婷註冊中醫師（香港中醫學會理監事、香港大學中醫碩士） ■刮痧助袪濕。

■■麥貝夷與受傷的愛貓合影麥貝夷與受傷的愛貓合影。。

■■麥貝夷會用精油來緩和病情麥貝夷會用精油來緩和病情。。

■■嘉賓及講者左起嘉賓及講者左起：：黎鳳儀女士黎鳳儀女士、、陳載英女士陳載英女士、、林大慶教授及邱林大慶教授及邱
金榮先生金榮先生。。

■■莫醫師向公眾講解有關中風的資訊莫醫師向公眾講解有關中風的資訊。。

■■莫恒殷醫師莫恒殷醫師

自我保健養生
寒濕體質者不宜食生冷寒涼食

物，避免傷脾胃，加重體內寒
濕。濕熱者忌偏熱及刺激性食
物，如煎炸、辛辣食物，咖喱、
榴槤、芒果、龍眼及荔枝等都不
宜。有風濕病人忌高脂肪或高嘌
呤食物，如肥肉、奶油、動物內
臟、海產類等，以免增加體內尿
酸，繼而影響脾胃運化功能。應
吃少甜、鹹、酸或少油的食物，
宜飲食清淡，選擇平性或袪濕
品，適當用茶療、湯療或飲療等
食物。多吃蔬果，最好不要存放
在冰箱，減少體內濕氣積聚。做
適量運動，如緩步跑、游泳、跳
舞、太極拳、五禽戲、八段錦或
易筋經等，加強氣血運行和心肺
功能及減少尿酸沉積，有助紓緩
風濕。運動使脾運增加，肺氣升
發速降加强，通調水道，排汗亦
能達到袪濕作用。充足休息睡眠
及早睡早起。調節情志，移情於
興，恬淡虛無，避免內臟受損。
居處較高或乾爽地方。潮濕住宅
適當使用抽濕機，及開窗使室內
空氣流通，不宜久處，多出戶外
行走活動身心。有太陽時把握時
間開窗曬太陽。由於各人體質有
異，如有疑問應請教專業中醫。
立夏已至，願大家能趕上健康的
養生步伐。

燈芯粟米水
材料：燈芯草15克、粟米連鬚2支(2人分量)
功效：利尿通淋、清心除煩
做法：所有材料洗淨後放入煲內煲1小時，隨自己

口味加適量冰糖或不加即可飲用。

粉葛鯪魚扁赤豆湯
材料：粉葛500克、鮮鯪魚1條、炒扁豆30

克、赤小豆30克、陳皮9克(2人分
量)

功效：清熱解肌、生津止渴
做法：鮮鯪魚去魚鱗及內臟洗淨焯水，用煲

湯袋包好，粉葛去皮洗淨切件，與所
有中藥材、生薑3片及少量雙蒸酒一
齊放入煲內煲1小時，加入適量鹽即
可。

■■薏冬湯薏冬湯

薏冬湯
材料：生熟薏米30克、赤小豆30克、鮮荷葉

半張、冬瓜250克、豬脊骨500克、金
絲蜜棗2枚、陳皮12克(2人分量)

功效：適宜於熱邪偏盛、濕熱蘊蒸型
做法：豬脊骨洗淨焯水，冬瓜連皮及籽洗淨切

件，與所有中藥材、生薑2片及少量雙
蒸酒一齊放入煲內煲3小時，加入適量
鹽即可。

竹葉烏梅飲
材料：鮮竹葉30克、烏梅30克、生

甘草9克(2人分量)
功效：清熱除煩、利尿消暑
做法：與所有中藥材焯水、加十碗水

一齊放入煲內煲1小時，可加
入適量冰糖或不加即可。

■■粉葛鯪魚扁赤豆湯粉葛鯪魚扁赤豆湯

■■竹葉烏梅飲竹葉烏梅飲

■■燈芯粟米水燈芯粟米水


