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香港文匯報訊（記者植毅儀）說到娛樂圈的「凍齡
美女」，現年61歲的陳美齡（Agnes），肯定是其中一
員。十多歲時已隻身離港到日本發展，其清純樣子、甜
美歌聲，以及露出爆牙的可愛笑容，多年如一。Agnes
與日籍經理人金子力結婚廿七年，並育有三子，本已在
日本落地生根，現時三個兒子都長大了，Agnes回到香
港，於浸會大學教書。訪問當日所見，陳美齡無論皮膚
以及身材都依然保養得宜，十分有活力。平時工作繁
忙，Agnes坦言睡眠對自己好重要，她說：「如果可
以，當然是早睡早起最好，但我有時都做唔到，所以要
令自己熟睡，睡覺前半小時，聽吓歌令自己放鬆一吓。
另外，有時候坐車，可能短短十分鐘，我也會閉目養
神，叉一叉電。」
九年前確診患上乳癌的陳美齡，現在的保養心法，是

每日以五色五味的食療法去選擇食物，Agnes笑說：
「五色就是紅、黃、青、白，黑，5種顏色的食物，針
對自己身體的弱點，配以食療。如我要補肺和補氣，就
食多些白色的食物，如白蘿蔔。如要保心，就吃紅色的
食物，如番茄等，飲食五味對人體五臟有養和傷的雙重
作用，五味進入體內能夠滋養五臟，五臟又各有相適宜
的五味。當然我也會一星期煲一、兩次滋潤的湯水，如

花膠煲雞，現在轉季就雪
耳玉竹煲豬肉湯。」
不論遇到什麼事，陳美

齡都笑住面對，最近她發
起名為「你我的香港Our
Hong Kong Forum」 講
座，首場講座將於下月17
日在會展舉行，圍繞主題
「怎樣做一個快樂的香港
人」，Agnes表示做人最重要是心情開朗，什麼年紀都
會有靚的一面。她說：「離開香港咁耐，我都好掛住香
港，香港是一個福地，你生於香港、於香港生活，已經
是一件幸福的事，所以香港有80分。但我發覺住在香
港的人，反而忽略了香港的好，我們希望透過幾位香港
人的故事，令年輕一輩知道自己也可以改變社會，從而
令自己快樂。」
如此懂得養生之道的Agnes，難怪至今仍容光煥發，
亦成了廣告商的目標，「其實我有二十多年沒在香港拍
廣告，加上我已經五十幾歲，還有人找我做護膚品代言
人，是一件有鼓勵性的事，所以我真係好開心！最重要
是，只要心情開朗，什麼年紀都會有靚的一面。」

台北市立聯合醫院早前表示，有抽煙、糖尿病或高
血壓等習慣及症狀民眾易罹患心血管疾病，中醫師建
議平時可在上午飯後30分鐘按壓「內關穴」或起床時
伸展「深吸緩吐」保養。聯醫說，慢性病普遍影響健
康，世界衛生組織統計資料顯示，全球因罹患慢性疾
病而致死人數不斷增加，也提高心臟疾病致死率，且
全球10大死因中，心血管疾病已名列前茅。

醫生說，罹患心血管
疾病的潛在危險因素有
抽煙、年紀、男性、停
經後女性、有糖尿病或
高血壓或高血脂代謝性
疾病、有心臟病家族史
及情緒起伏大的民眾。
聯醫林森中醫昆明院區
中醫師提供保健穴位和
「深吸緩吐」健康養生
操，以防止心血管疾病
發生。

中醫師解釋，「內關穴」是腧穴，腧主體節疼痛，
有關心臟引起疼痛都可緩解，穴位位於手腕掌側中點
向心方向二吋，時間可選在上午飯後30分鐘左右固定
按壓。至於健康養生操「深吸緩吐」，中醫師建議，
民眾先把手掌向上，由中間緩緩伸起到最高點時，搭
配口鼻吸氣，手部手掌朝外緩緩下降時，再由口鼻吐
氣，可在早上起床時伸展。 文︰中央社

健康小百科

防心血管疾病
按壓內關穴深吸緩吐保健

星之保養星之保養

陳美齡睡眠質素好
五色五味食療法保健康

預防方法包括：保持居所清潔和空氣流通，床
單被袋宜常換及用熱水浸洗，勤曬、勤洗、勤換
衣被、床單和窗簾，避免鋪地氈，不宜用絨沙
發、羽毛枕、羽絨被，嚴重過敏者不宜栽種開花
的植物，也不宜飼養貓、狗、雀鳥；避免到人煙
稠密的地方，不吸煙，也要遠離吸煙人士；注意
天氣變化，空氣污染指數高的時候避免外出勞
動，冬天外出或在寒流襲港時，宜加穿禦寒棉質
衣物，避免穿毛衣、羽絨，進出溫差明顯的地
方要注意調適寒溫；避免進食誘發敏感性反應的
食品如蝦、蟹、蜆，或藥物如阿士匹靈、盤尼西
林，化學物品和易揮發的消毒藥水；及早治癒呼
吸道感染，積極尋求註冊中醫的診治；實踐良好
的生活習慣，避免過分疲勞，保證充足睡眠，進
行適量運動（如太極拳、八段錦），保持輕鬆愉
快心境，注意營養均
衡，飲食性味調和，
多喝暖水以保持氣道
濕潤。
簡而言之，呼吸道

敏感人士如能及時增
減衣被以適應氣候變
化、保持良好的家居
環境、實踐良好生活
習慣、積極求醫、遵
從醫囑，均對病情有
莫大幫助。

轉季呼吸道敏感
中醫藥護理有法
近年來，隨香港及鄰近地區的經濟發展，市內汽車的廢氣排放、新建密集高樓大廈的屏風效應等造成的

空氣污染越見明顯。就臨床所見，呼吸道敏感的病例有增加的趨勢。加上，最近是轉季的日子，氣管敏感、

鼻敏感和敏感性哮喘均為敏感性呼吸道疾病。三者都有肺臟正氣不足這個發病前提，均能影響日常工作、生

活、作息，降低工作效率和生活質量。嚴重的哮喘能讓患者呼吸困難，氧分不能足夠供應身體各部位，可令

腦部缺氧，有危及生命的風險。 文：藍永豪博士（香港中醫學會教務長）圖︰新華社、網上圖片

氣管敏感是指患者每每因為
季節更迭、濕度溫度變化及天
氣轉變，受到春季花粉、秋天
燥邪、冬天寒邪、都市霧霾、
汽車廢氣、地盤工程，或密閉
家居塵埃蟲蟎等空氣污染的影
響，誘發持續鼻水倒流、咽喉
乾癢、咳嗽氣促、呼吸不暢等
症狀的呼吸道疾患。氣管敏感
一般無感染症狀，且多數在清早和夜間發生。
鼻敏感是指以突然和反覆發作的鼻癢、連續噴嚏、流清涕、

鼻塞為主要特徵的過敏性疾病，其發病與人體出現上呼吸道過
敏性反應有關，現代醫學稱「過敏性鼻炎」或「變應性鼻
炎」，相當於中醫「鼻鼽」的範疇。
哮喘是一種支氣管過敏的毛病，患者很容易受外來物質的刺

激而引致支氣管收縮，導致有喘鳴、胸口翳悶及咳嗽氣促的症
狀。中醫認為，「哮」與「喘」是兩個概念，「哮」形容聲
音，指喉中有哮鳴音；「喘」形容氣息，指呼吸急促困難。哮
必兼喘，喘未必兼哮。臨床上，「哮」與「喘」常同時出現，
故此往往「哮喘」並稱。

氣管敏感有外因及內因之分，其病機不外「肺氣不足，病邪
犯肺，導致肺氣上逆而發作氣管敏感；現代醫學認為內外環境
中任何病理性因素基於神經或免疫機制都可引起以咽乾咳喘為
特徵的氣管敏感。所謂外因，是受到溫度及濕度轉變或空氣中
的致敏原如花粉、塵埃蟲蟎的刺激發病，內因則是肺、脾、腎
的正氣不足，致使患者的氣管變得較常人敏感。就臨床所見，
先天不足、兒時曾患嚴重呼吸道疾患，近日反覆感冒咳嗽、休
息不足、缺乏運動及進食導致過敏的刺激性「發物」，均能引
起氣管過敏。
鼻敏感有外因及內因之分，內因多為肺、脾、腎的正氣不

足，外因多為風寒、風熱之邪侵襲鼻竅，其病機不外「肺氣虛
弱，感受風寒」，發病與氣候環境、遺傳、體質密切相關。有
臨床研究表明，鼻敏感多見於氣虛體質、特稟體質和陽虛體
質。
哮喘患者發病，每每內有宿疾，外有誘因，如患者先天不

足、後天失養或病後體弱；復有外邪侵襲，比如氣候突變、季
節更迭，或吸入過量塵蟎、煙塵、花粉、寵物皮屑體毛；平素
情緒波動、過度操勞、飲食不節，貪食生冷、嗜食蟹蝦醃腥等
「發物」而導致哮喘發作；其病機為「肺氣不足為本，痰濁阻
肺為標」。
呼吸道敏感，任何年齡均可發病。小兒臟腑嬌嫩，形體的正

氣未充，肺、脾、腎三臟常有不足，故此比成人較容易出現上
述病症；然而，若成人長期處於精神緊張、作息紊亂、飲食不
節、運動不足，導致肺、脾、腎的正氣不足，復感外邪的話，
也有機會患病，甚至遷延難癒。年長體虛、曾有嚴重呼吸道疾
患、長期吸煙等人群，患上呼吸道敏感的風險也較高。

什麼是呼吸道敏感

呼吸道敏感的中醫藥防治

敏感性哮喘、氣管敏感及鼻敏感患者宜透過
註冊中醫利用望、聞、問、切，四診合參，辨
證論治，鑑別體質，臨床以「急則治標，緩則
治本，標本兼治」為原則，隨證採用益氣溫
陽、益氣脫敏的治療原則，透過改善和糾正患
者的氣虛、陽虛質或特稟質，重點強化肺、
脾、腎的正氣，以改善病情。
比如中醫治療哮喘，先分虛實喘，再分寒

熱。實喘有寒證、熱證、痰證之分；虛喘有肺
虛、脾虛、腎虛之別。若為急性發作期，法宜
瀉實祛邪；若屬緩解期，法當補益固本。如邪
實正虛並見，則需瀉實補虛，靈活應變。
舉例說，內服中藥方面，發作期的寒性哮喘

醫師會選用射干麻黃湯，熱性哮喘醫師會選用
定喘湯；氣管敏感屬肺脾氣虛者，方選六君子
湯；鼻敏感宜宣肺通鼻竅，宜玉屏風散，酌加
辛夷、炒蒼耳子、防風等。針刺、艾灸、推拿
方面，臨床醫師會隨證選取風門、定喘、肺
俞、脾俞、腎俞等穴。
防治呼吸道敏感，除了內服中藥，配合針

刺、艾灸、耳穴貼敷、薰蒸、推拿和藥膳等，
天灸療法亦能預防上述病症。天灸屬中醫特色
療法，屬於「治未病」的防病措施，包括夏季的「三伏天灸」及冬至開始的「三九天灸」。天灸
療法，是指根據中醫「冬病夏治」、「春夏養陽」等防病養生的傳統理論，由註冊中醫製備具溫
熱屬性的外用中藥製劑，於特定日子辨證選穴，敷貼肺俞、脾俞、腎俞等穴位，達到溫通經脈、
強化正氣、改善體質、預防疾病的功效。

參芪防風茶
材料：黨參3克、黃芪3克、白朮3克、防風3克、紅棗3

枚、生薑2片。
做法：黨參、黃芪、白朮、防風浸泡30分鐘後煎煮30分

鐘，熄火前5分鐘加入生薑，隔渣，再加入紅棗焗
服。

功效：補肺益脾，適合呼吸道敏感屬肺脾氣虛於非發病期
間作強化體質之用。使用前宜先諮詢註冊中醫師。

防治呼吸道敏感的日常護理

防治呼吸道敏感的茶療保健

■內關穴

■八段錦運動

■「天灸療法」即在「三伏天」作穴位敷
藥，對治療鼻敏感、哮喘及慢性咳嗽有顯著
效用。

■實踐良好的生活習慣，保證充足睡眠。

■■艾灸艾灸

■哮喘是一種支氣管過敏的
毛病。

■■呼吸道敏感是香港很常見的現象呼吸道敏感是香港很常見的現象。。

■氣管敏感、鼻敏感
和敏感性哮喘均為敏
感性呼吸道疾病。

■■陳美齡以五色五味食陳美齡以五色五味食
療法保健康療法保健康。。

■■進行適量運動如太極拳進行適量運動如太極拳，，有助減低呼吸道敏感有助減低呼吸道敏感。。

■參芪防風茶

■有抽煙習慣的人士較易
罹患心血管疾病。

呼吸道敏感的成因

內關


