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香港幾位頂級富豪，先後中風癱瘓。他們經
常運動，注重飲食，卻也避不過「血管病」這
一劫。原因何在呢？有破解自救方法嗎？常言
道，「要命自己愛惜！」不是靠人在你生日時
祝福一句「長命百歲」就可以，只有你有恒心
保養自己身體才能達到長命百歲！
斑塊（又叫血栓），就像是游走於血管內的
幽靈，一旦堵塞血管，會使血液的運輸系統癱
瘓，其結果是致命的。而且，血栓可發生在任
何年齡、任何時間，嚴重威脅生命健康。血
栓像塞子一樣堵塞了身體各部位血管的通道，
導致相關臟器沒有血液供應，造成突然死亡。
血栓在腦部血管產生就導致腦梗；血栓在冠狀
動脈產生就形成心梗；血栓堵塞到肺部就是
「肺栓塞」。
一個人全身的血管長達26萬多公里，相當
於赤道長度的7倍，24小時血液流動的長度有
10萬多公里，相當於長江黃河一年的流程。
我們每個人的身體的血管內或多或少都會有斑
塊存在，隨年齡的增長，斑塊也在增多增
大。血壓可使血管壁內膜細胞間隙加大，血液
中的甘油三酯、膽固醇，可以穿過間隙集聚在
內膜之下，頂起內膜，鼓成一个包，這就是斑
塊。
斑塊顏色如米粥，並且可使血管硬化，因此

稱為「動脈粥樣硬化」。斑塊嚴重會堵塞血
管，堵塞冠狀動脈就是心梗，堵塞腦動脈就是
腦梗。斑塊堵塞，中醫統稱為「血瘀」。中醫
認為：氣為血之帥，氣滯則血凝、氣滯血瘀，
「元氣既虛，必不能達於血管，血管無氣，必
停留而瘀」。
血瘀是百病之源，氣滯血瘀是血瘀證中比較

常見的一種。當我們的氣遇到障礙受阻時，血
液也會運行不暢從而引發血瘀。中國有一句老
話：「養生之道，莫先於食。」我們可以通過
食療來清理血液垃圾、疏通血管、消除斑塊。
醫聖張仲景的「甘麥大棗湯」驗方，流傳千

古。方中只有三味：甘草、小麥、大棗。我以
此方衍化，加上葛根（廣東稱：粉葛），對血
瘀的功效更佳。

原料：甘草10克，小麥（麥米，不是浮小
麥）30克，葛根30克，大棗50克。

做法：先將小麥、甘草、葛根、大棗洗淨；大
棗去核，和小麥、甘草一起放入鍋
中，加入適量的清水（大約 6 碗
水），大火煮沸，用小火慢慢熬，大
約煮一小時，湯水分幾次飲用，可吃
小麥和大棗。

功效：養心、安神、鎮靜、止虛汗。調理更年
期綜合症、小兒多動症、神經衰弱、
嚴重失眠。改善乳腺增生、乳腺結
節、甲狀腺結節、淋巴結節、月經紊
亂、男性前列腺增生等症狀。

葛根甘麥大棗湯的口感有點甘草味，有點大
棗味。沒有太重的藥味。除了適合氣鬱血瘀的
人喝，沒有氣鬱的人也可以喝，能起到保健、
調理的功效。葛根甘麥大棗湯的四種材料都是
「藥食同源」的食物，性味平和，可以把它當
成日常養生湯水長期食用。

文︰香港註冊中醫師楊沃林

大家好，我是路芙，今期跟大家分享我
養生的第一次，由於近年跟陸詩韻、瑪
姬、何紫綸及著名化妝師Jessica leung一起
多了，令我認識到她們除了美麗外表的保
養外也有一套，今次由Jessica化妝師介紹了
一個神奇養生保健，名為岩盤浴，原來岩
盤浴是取自日本玉川溫泉的三種礦石建構
而成，分別含有高濃度負離子、遠紅外線
（回春光線）及玉川溫泉湯之花萃取特有
的礦石（湯之花北投石），它含有豐富之
微量元素是人體所必須，是日常生活中不

容易取得的。
岩盤浴是結合溫熱加上能量的方法，將
能量及溫熱深達內臟啟動身體循環。做完
40分鐘岩盤浴，相當於慢跑30公里。
岩盤浴的好處：能活化細胞，防止老
化，美化肌膚，讓膚色自然紅潤，令人有
年輕化的「驚艷」之喜。我起初也不大相
信，看了床上很好很晶圓的粉紅晶石，床
鋪上滿滿是的，床下是一張流動熱水銅
管，經過由銅管熱水發熱至晶石再上身體
的磁吸效應，令全身發熱，很利害的40分

鐘讓你身水身汗，蒸出深層排毒，好利害
的一個相呼應……
不過，養生生活方式真有無數類別，但人

生在世真的要好好珍惜身體，免得賺得財失
去健康，其實有時覺得能在鬧市區能找養生
方法是好的，唯一不夠好是要在城市養生便
要花上至少2-4小時專心養好自己生命，我
試這個岩盤浴時好像享受闊太的生活，要
花上3小時才能從容享受，以我這個急性子
的城市人要休息一下並不容易，但這種享受
也值得一試吧…… 文︰路芙

一．避風寒
因為這病都是可以因吹風受冷引

起，所以也要避開。
二．避風熱
同樣，這病當太熱的時候也有機會

轉為風熱型腸胃不適，所以也不要焗
倒。
三．飲食清淡
最理想只吃白飯，烚菜心及其他容

易消化食物等，甚至乎如果不餓，可以
暫時不進食一餐，待下一餐稍有胃口時
才進食。
四．補充足夠水分
大量嘔吐或吐瀉時有可能會出現脫

水的現象，所以補水分或一些運動飲
料都是可以的，如果怕運動飲料味道
太重，也可將運動飲料同時加水飲
用。

保養血管湯水
葛根甘麥大棗湯

編者按：楊沃林中醫師，是香港註冊中醫師
（全科），亦是中醫臨床學博士，
為《中國太極拳辭典》中記載人
物，現為香港鴻澤堂董事長、香港
悅生園中醫養生館館主、（香港）
敬人養生協會會長、深圳悅生園養
生會所創辦人、香港鴻澤堂台灣分
公司董事總經理，對飲食養生甚有
研究，更是香港2016年的「傑出人
物」。他曾遊歷世界不少地方，訪
尋醫學養生的妙方，為不少社會名
流做養生顧問，實戰經驗豐富，難
得他同本報讀者分享，希望惠及大
眾。

星之保養星之保養 試圖養生享受生命
做岩盤浴如慢跑了

外遊前備中成藥旁身外遊前備中成藥旁身
旅途遇麻煩旅途遇麻煩 應急免憂心應急免憂心
外遊前備中成藥傍身外遊前備中成藥傍身
旅途遇麻煩旅途遇麻煩 應急免憂心應急免憂心
新春假期剛過去新春假期剛過去，，雖然三月份沒有長假期雖然三月份沒有長假期，，不過四至五月不過四至五月

份亦是旅行的高峰時間份亦是旅行的高峰時間，，大家趁三月時節大家趁三月時節，，好好準備一下好好準備一下

下一次的旅程下一次的旅程。。現在現在，，回想起上世紀八十年代回想起上世紀八十年代，，暑假期間暑假期間

第一次坐飛機去東京旅行第一次坐飛機去東京旅行，，光是團費已花了光是團費已花了$$90009000，，3030年年

後的今天後的今天，，去一次東京的團費可能比那時還便宜一點去一次東京的團費可能比那時還便宜一點，，可可

能能$$70007000便成便成，，時下旅行的費用比以前真的大幅減時下旅行的費用比以前真的大幅減

少少，，很大眾化很大眾化，，所以現在總常遇到一些病人所以現在總常遇到一些病人，，不論不論

老幼老幼，，去旅行前會特意來拿一些平安藥去旅行前會特意來拿一些平安藥。。所以所以，，筆者筆者

建議大家建議大家，，如果能夠在旅行前如果能夠在旅行前，，可先看中醫可先看中醫，，按自己按自己

的體質配備一些平安藥是比較理想的的體質配備一些平安藥是比較理想的，，為旅程以備不為旅程以備不

時之需時之需。。 文文：：香港中醫學會彭愉康院長香港中醫學會彭愉康院長

圖︰遊木圖︰遊木、、雨文雨文、、新華社新華社、、網上圖片網上圖片

從中醫角度，其實每個病都可以有很多不同種類，例如感冒，
中醫可簡單分可以分為風寒風熱，但實際也不是那麼簡單，

是需要通過中醫辨證論治才能有效遣方用藥，所以辨證，即需要
醫師向患者從望聞問切，收集所有症狀後，通過分析從而總結出
來，就叫證，因知道是什麼證，所以知道如何為病人精準地用
藥，筆者將直接介紹那些中成藥，然後會描述在什麼情況下可以或
不可以使用。

止嗽散的功效是宣肺利氣，祛風止
咳，針對風邪犯肺，肺氣不宣證，那到
底是什麼意思呢？首先講講什麼是風
邪，中醫常常說感冒是因外感六淫引
起，六淫包括風、寒、暑、濕、燥、火，
而比較多見的可以是風寒，或風熱，現在
這個風邪，筆者的理解是比風寒輕一點，實
際外邪不算太重，也可算是風寒，那麼為何
風邪已不太重呢？其中一個原因可能是因為
那人抵抗力夠強，不藥而癒，只餘下少少症
狀，以前老一輩的應該比較多體會，因為以
前沒有錢看醫生，很多病都是靠自己抵抗力
痊癒的，現在的環境，不知是真的因為病菌
太強，還是現在人們的抵抗力太低，似乎現
在的病很多時都需要看醫生或醫師。
而另一原因可以說解表不夠徹底，即原
本已感風寒，服過一些解表的中藥後，散了
一些表邪，還剩一些，這是解表不夠徹底，
筆者發現這情況其實也常出現在部分只服過
西藥的患者身上，就是服了西藥後，症狀好
了些，但就是斷不了尾，那時候如果出現以
下症狀，包括咳嗽，痰不多，喉嚨痕癢，可
以有很輕微的怕熱怕冷，沒有其他症狀，筆
者認為就可以用止嗽散了。
為了讓讀者對此方有多一點認識，筆者
亦將介紹一下止嗽散的由來及藥物組成，止
嗽散是出自清朝《醫學心悟》這本書裡，這

書是由程鍾齡醫家寫的，當時他生活在清代
的前半期，局部地區偶然也會有一些戰爭，
老百姓流離失所，在這種情況下，很多感冒
以後的病人未必能得到適當的治療，估計他
觀察了很多人得感冒之後，感冒可能是不藥
而癒，好了些，但咳嗽就一直未能徹底痊
癒。他就研究這病的共性，制定了止嗽散。
止嗽散的藥物組成包括百部及紫菀，這

兩藥主要的功效都是潤肺止咳；桔梗宣肺除
痰，白前除痰，桔梗與白前相配，一升一
降，止咳化痰；荊芥散表祛風，有發汗作
用，主要針對怕冷怕熱的情況；陳皮理氣燥
濕化痰；最後有甘草，它既與桔梗相配，利
咽止咳，也有調和諸藥的作用。
總結，如果那人感冒過後，因自己抵抗

力足夠又或經過醫治後而餘下以下症狀，包
括咳嗽，痰不多，喉嚨痕癢等，就可用止嗽
散了。然而，有些情況下，是不宜使用止嗽
散的，例如那人是陰虛乾咳、肝火犯肺或肺
實有熱而致咳痰帶血等都不宜使用。

遇感冒咳嗽怎麼辦？

一．避風寒
哪怕你本身不冷也好，是在泰國等

熱帶地區也好，也請務必不要對空
調及風扇直接吹，因為這很容易再感
受風寒，使感冒加重的。
二．避風熱
這也是另一個極端，因我眼見很多

人，尤其是家長，因為怕自己的小朋
友冷倒，再大熱天也穿5到6件衣
服，最重要的是那孩子是熱得大汗淋
漓，但家長還是怕小孩子會冷倒，其
實太熱太焗，也都可以引起風熱感冒
的問題。

旅途遇咳嗽注意事項
其實，在旅行途中遇上咳嗽，痰不多，喉嚨痕癢等症狀時，以下一般注意事項也應該留

意的：

最後，以上的中成藥如果大家試了數次後還是症狀一樣，沒有好轉，甚或加
重，最好還是在當地看醫生或醫師最為穩妥。

遇腸胃不適怎麼辦？

藿香正氣散是一條很常用
的腸胃藥方劑，它出自宋朝
的 《 太 平 惠 民 和 劑 局
方》，而這本書是第一本
由政府制定成藥典籍。
藿香正氣散的主治症候，

是外感風寒，內傷濕滯證。
對外來講，它是外感風寒，
即是在外有風寒之邪，風寒
引動內濕可使我們出現惡寒發
熱，頭重痛，身體酸楚等症狀。而對
內，它是內傷濕滯，即是脾胃濕滯，脾
胃濕滯可出現升降失常，脾的升清，胃
的降濁失常，於是從胸膈到胃脘，都可
以出現脹滿滿悶；如果氣機的阻塞嚴
重，更可出現腹痛。另外，氣機升降失
常，亦可出現嘔吐，腸鳴泄瀉。
藿香正氣散的藥物組成包括藿香，

這藥主要辛散風寒，芳香化濁；蘇葉、
白芷辛香發散助藿香外解風寒，兼可芳
香化濕；半夏、陳皮燥濕和胃，降逆止
嘔；白朮、茯苓健脾祛濕止瀉；厚朴、

腹皮行氣化濕；桔梗開宣肺氣，使上焦
暢通；生薑、大棗、甘草均調和脾胃。
總結，如果那人剛巧冷倒，或食錯

生冷，出現發熱惡寒、頭身重痛、胸膈
滿悶，脘腹疼痛、嘔吐、腸鳴肚瀉等類
似腸胃炎兼感冒的症狀，就可使用藿香
正氣散。另外，有些情況下，是不宜使
用藿香正氣散的，如那人是濕熱型、肝
氣乘脾型、甚或腎陽虛型嘔吐泄瀉等都
不宜使用。

旅行遇腸胃不適時注意事項
其實，在旅途中遇上發熱惡寒、頭身重痛、胸膈滿悶，脘腹疼痛、嘔吐、腸鳴

肚瀉等症狀時，以下一般注意事項也應該留意的：三．戒甜食
這個是中醫很重視的一環，也是旅行的時候很難

做到的一環，但還是要提一提，首先，從中醫角
度，甜食容易惹痰，當然我也不能說百分之百的患
者吃了甜食都會咳嗽加重，但我相信有部分人也曾
有經驗，以為自己感冒咳嗽已好，但一吃甜食，就
馬上打回原形，為自己的身體想，我還是認為
大家最好戒甜。
四．戒冷飲
這也是在炎熱的天氣下很難做到的一件事，但冷

飲從中醫角度就會傷脾胃，而脾為生痰之源，當脾
的功能不夠好，就容易生痰，所以大家加油，盡可
能不要飲冷飲品。

■■路芙試做岩盤浴路芙試做岩盤浴

■■如旅行遇感冒如旅行遇感冒
咳嗽要留意咳嗽要留意。。 ■■旅遊時要注意飲食旅遊時要注意飲食

■■在旅行時在旅行時，，大家必定品嚐各種美食
大家必定品嚐各種美食。。

■■彭愉康院長彭愉康院長

■外遊前作好準備，預
備平安藥備不時之需。

養生
攻略

■■路芙路芙


