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本月7日是24節氣中的「立秋」，意味夏
天已步入尾聲。有中醫師提醒，立秋後氣候
逐漸變乾燥，容易出現乾咳、皮膚乾癢過敏
等症狀，應多喝水、攝取梨子及木瓜等潤肺
補水食物。
中醫師胡心瀕表示，時序入秋，空氣逐漸

變得乾燥，這時容易生燥邪犯肺，誘發支氣
管問題如喉嚨癢、乾咳等症狀，另外也可能
出現皮膚乾癢過敏，甚至有民眾會有便秘情
況。她指出，秋天養生以清燥潤肺為主，除
了多喝水，也可以吃梨子、木瓜等涼潤水
果；有便秘問題的市民，一早起床不妨喝
300至400毫升的溫開水，幫助腸胃蠕動，喜
愛清爽口感的則試試檸檬水，水分、維他命
C一次補足。中醫師柯富揚表示，入秋起就
好好養生，等同先替預防秋冬感冒作好準
備，呼籲少吃辣的、油膩肉類，避免上火讓
咳嗽、皮膚等問題加劇。秋季飲食要「少辛
多酸」，也就是多吃潤肺的食物，首選是百
合；其次，就是多吃胡蘿蔔、豆漿、甘蔗、
蘿蔔、銀耳等，並要注意減少吃過燥的食

物，像是煎炸類，並適當少吃薑、葱、辣椒
等辛味食物。
立秋到，早睡早起也成養生重要一環，胡

心瀕說，熬夜本來就會造成虛火旺，加上秋
天乾燥，虛火將旺上加旺，建議可以6克川
貝、女貞子、甘草，搭配9克麥門冬，攪碎
後加入1,000毫升開水煮沸飲用，不只可改
善乾癢、顧肺、化痰，還能緩解晚睡帶來的
虛火。另外，新華網刊登北京世紀壇醫院中
醫科主任馮興中文章表示，立秋後的15天內
天氣仍悶熱，但早晚偏涼，容易患上「空調
病」，建議夜裡最好不開空調或只開除濕。
身體虛弱者，要經常喝點薑茶。除了身體保
健，秋天也容易誘發愁煩哀傷等消極情緒，
精神調養上要心平氣和，保持內心寧靜，可
多接受陽光照射，消減低落情緒。 文：Kat

大部分父親都在家中擔當經濟支柱，
在外工作打拚，在日積月累的操勞下，
許多男性在中年過後，逐漸出現慢性疾
病，如糖尿病、高血壓、心血管疾病
等，前列腺問題更是許多中老年男性常
見的疾病。台灣童綜合醫院營養治療科
營養師陳俞穎列舉了三種有益男性的食
材，包括番茄、南瓜子、黃豆。
陳俞穎表示，番茄的茄紅素是強力的自由

基清道夫，掃除自由基的能力是其他β胡蘿
蔔素的2倍、維生素E的100倍，可降低罹患
癌症及心血管疾病的幾率。南瓜子除含有豐
富的多元不飽和脂肪酸，更是維生素E的最
佳來源，可抗氧化及抗發炎。南瓜子中含有
豐富的鋅，因前列腺癌患者的前列腺液中，
鋅含量明顯低於健康男性，吃鋅有助於保健
前列腺。陳俞穎指出，因南瓜子的油脂含量
較高，所以要注意攝取量，吃太多反而會造

成身體的負擔；有腎臟疾病的男性們則可選
用南瓜籽油，避免攝取過多的磷。黃豆富含
植物荷爾蒙大豆異黃酮，可抑制前列腺組織
增生、預防前列腺疾病，黃豆也含有豐富的
卵磷脂，已被證實與短期記憶力和學習力有
關，更可幫助降低膽固醇。醫師提醒，料理
上選擇有益前列腺的食材，在烹調時，也要
注意減少脂肪攝取，避免過多的脂肪會刺激
荷爾蒙大量分泌，增加前列腺病變的機會，
除了遵循少油原則外，富含油脂的肉皮肥肉
更要減少攝取。 文：Kat

中央社電「美國睡眠醫學學會」發行的最新一期《臨床睡
眠醫學期刊》公佈，專家針對不同年齡層孩童與青少年訂定的
睡眠指南，其中6至12歲的兒童每天建議睡眠時間為9至12小
時。這份由睡眠醫學專家與醫學研究人員共同擬訂的孩童與青
少年睡眠指南建議，出生4個月到屆滿周歲的嬰兒，每天含午
睡時間在內，總共睡眠時間應在12至16小時之間；1歲至2歲
之間的幼童，每天含午睡時間在內，總共睡眠時間應在11至
14小時之間；3歲到5歲之間的孩童，每天含午睡時間在內，
總共睡眠時間應在10小時至13小時之間；6歲以上、12歲以
下的兒童，每天建議睡眠時間為9小時到12小時之間；對於13
歲至18歲之間的青少年，每天建議睡眠時間為8小時到10小
時之間。

美國睡眠醫學學會指出，這份睡眠指南當中，醫學專家並沒
有針對剛出生到4個月大之間的嬰兒訂定建議睡眠時數，原因
是每名新生兒睡眠習慣差異頗大，而且到目前為止，尚沒有足
夠的醫學研究足以佐證新生兒建議睡眠時間應該如何訂定。根
據美國小兒科學會建議，兒童與青少年睡覺的至少30分鐘之
前，所有電子產品就應該完全關閉，而且平常電視機、電腦、
智慧型手機以及任何有熒幕的電子產品，就應該盡量避免出現
在孩童的房間。

有「宅男女神」之稱的孫慧雪最近接受《中醫生
活》8月號專訪，大談護膚之道。阿雪肌膚又白又滑，
除得到父母遺傳外，原來她在外婆的獨門秘方呵護
下，即使日曬雨淋，仍能肌膚勝雪。「從小她(外婆)就
要我每天喝一杯牛奶，說對皮膚有益，因此我從小到
大都每天一杯。其次我很少用護膚品，因為我曾經讀
過一本書說過，皮膚本身有修復功能，但如果太過依
賴護膚品的話，就會慢慢失去自我修復的功能，所以
我的護膚品就只有保濕面膜、精華素及防曬液。不開
工的日子，就算外出也不會化妝，只會塗些防曬液就
足夠了。」
年屆34歲的阿雪，有一套「食飯次序」keep fit方

法，可以「食極都唔肥」。「我本身是大飯桶，每餐
都無飯不歡的，不過從小就養成進食要均衡的習慣，
每餐都要有肉有菜有飯，但吃的次序最重要，就是每
餐都是先吃菜，再吃肉，最後才吃飯，這樣就會先吸
收纖維及蛋白質，最後才是澱粉質。均衡的飲食對健
康及體形都有一定的幫助。我沒有特別去減肥，之前
拍劇要減，也只是吃得比較清淡一點，例如走鹽走
糖，及多做一些運動，就可以很自然地瘦下來。」她
又指：「自小父親就帶我一齊去跑步，對我來說，跑
步就是上佳的瘦身方法，之前減掉二十多磅，跑步絕
對是功不可沒。」 文：Kat

星之保養星之保養

青少年至少日睡青少年至少日睡88小時小時

孫慧雪飲牛奶保靚皮膚孫慧雪飲牛奶保靚皮膚

健康小百科：

吃番茄黃豆護前列腺吃番茄黃豆護前列腺

立秋喉嚨易乾癢立秋喉嚨易乾癢
梨子木瓜潤肺養生梨子木瓜潤肺養生

不少市民都知道，將近生理期時忌吃生冷食
物，因為可能會引起痛經。最常聽到的就

是少吃雪糕、魚生、綠豆等。在中醫的角度，
所有事情都不是一刀切的，最重要的是先要了
解清楚自己的體質，再制訂適合自己的飲食方
法。
在中醫理論中，寒邪是導致痛經的其中一個
因素。寒性收引、凝滯，容易使氣血運行不
暢，慢慢形成血瘀。當瘀血愈積愈多，血脈就

會不暢通，繼而導致疼痛，中醫稱之為「不通
則痛」。因此，中醫師建議女性少吃生冷之
品，就是為了減少寒邪進入體內。可是，
「寒」不單止是吃進體內的，香港人習慣涼
快，在家中、公司和交通工具上都有空調，而
且溫度都調在20度以下，長期處於寒冷的地方
也是引致寒邪入侵的原因，因此適當的避寒保
暖也是很重要的。
除了寒、瘀可以引致痛經外，痰濕亦然。香

港是近海城市，我們生活在
一個非常潮濕的環境，加上
平素好飲咖啡奶茶、嗜食煎
炸肥膩之食物，使我們的脾
胃負荷太大，容易受損。脾的虛弱容易使濕滯
留在體內，慢慢積濕聚而成痰，痰也會導致血
脈不通，同樣可引致痛經。因此良好的生活習
慣和飲食，對於預防周期不適是非常重要的。
一些食物的配搭、食療，更可預防痛經。

女性生理周期調理女性生理周期調理
趕走痛經無難度趕走痛經無難度

4.八珍湯加味
材料：熟地20克、白芍15克、茯苓10

克、白朮10克、黨參15克、川芎
10克、當歸20克、桑寄生30
克、菟絲子20克、炙甘草10克。

做法：將所有材料加5碗水煲1小時即
成。

服用方法：經前1周開始服用，每日1
次。

功效：調肝補腎、益氣養血。

除了食療外，在生理周期也可以按壓穴位，減輕痛楚：

太沖穴：位置在腳大趾與第二趾之間。用左手拇指指腹揉
撚右太沖穴，右手拇指指腹揉撚左太沖穴。

功效：疏肝止痛，能夠紓緩痛經不適。

三陰交穴：位置在小腿內側，當足內踝尖上3寸，脛骨內
側緣後方。

功效：具有交通心腎，引火下行的功效，能夠緩解婦科痛
經不適。

血海穴：屈膝，在大腿內側，髕底
內側端上2寸，股四頭肌
內側頭的隆起處。

功效：具有引血歸經，治療血分諸
病的功效，按壓血海穴能夠
緩解經期的小腹疼痛。

子宮穴：它位於下腹部，臍下4寸
左右，旁開正中線3寸的
距離各一點。按摩時用雙
手食指、中指按壓住兩旁
子宮穴，稍加壓力，緩緩
點揉，以有酸脹感為度。

功效：有活血化瘀、理氣止痛的功
效。

公孫穴：腳掌內側，腳拇趾後4指幅即是。以大拇指按壓
推拿，約2至3分鐘。

功效：可以改善月經不順。

每月的生理周期出現下腹疼痛，是不少女性都經歷過的事情，有些女性可能偶爾出

現輕微的痛經，小部分人卻在每一次的生理周期都有痛經，嚴重的甚至會嘔吐、反

胃，不能工作。可見痛經是一個婦女常見的困擾。 文：梁秋容（香港中醫學會）

1.生薑紅棗茶
材料：生薑24克、大棗30克、

紅糖適量
做法：將生薑、大棗加水煎煮，

去渣取汁，加入紅糖煮沸
即可。

服用方法：經前1周開始服用，
每日1次。

功效：溫經散寒，理氣止痛。

2.益母草香附湯
材料：益母草、香附各30克、

雞肉250克、葱白5根。
做法：將葱白拍爛，與雞肉、益

母草、香附加水煎煮。
服用方法：經前1周開始服用，

每日1次。
功效：活血調經，疏肝理氣。

3.當歸生薑羊肉湯
材料：當歸20克、薑30克、瘦

羊肉1斤、大蒜適量
做法：羊肉先用大蒜出水，再將

所有材料加10碗水煲2小
時，調味即可。

服用方法：經前1周開始服用，
每日1次。

功效：溫經散寒、止痛養血。

■■立秋後氣候逐漸變乾燥立秋後氣候逐漸變乾燥，，容易出現乾容易出現乾
咳咳，，可吃梨子潤肺補水可吃梨子潤肺補水。。

■每月的生理周期出現
下腹疼痛，是不少女性
都經歷過的事情。

■■番茄是其中一種有益男性的食材番茄是其中一種有益男性的食材。。

■■孫慧雪最愛跑步孫慧雪最愛跑步，，亦認為跑步是最佳的減肥方法亦認為跑步是最佳的減肥方法。。

■■ 1313 歲 至歲 至
1818歲之間的歲之間的
青少年青少年，，每每
天建議睡眠天建議睡眠
時間為時間為 88 小小
時到時到1010小時小時
之間之間。。

■■血海穴血海穴

■■子宮穴子宮穴

■■生薑紅棗茶生薑紅棗茶

■■八珍湯加味八珍湯加味

■■當歸生薑羊肉湯當歸生薑羊肉湯

■■益母草香附湯益母草香附湯


