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名醫李東垣為金元四大家之一，生處戰亂之世，民
多饑饉、寒冷與精神受刺激。由於當時疾病叢生，用
治傷寒的方劑效果不佳。
李東垣通過長時間的醫療實踐，觀察到大多的病因

都是易耗元氣、傷脾胃。因而倡導「內傷脾胃，百病
由生」之論，遵照《黃帝內經》：「勞者溫之，損者
益之」的理論，重點調理脾胃、提升中氣，並擬製出
「補中益氣湯方」。
補中益氣湯擅治勞倦傷脾、穀氣不勝、陽氣下陷、
陰中而發熱之證，為補中益氣、升陽舉陷之劑。
補中益氣湯原方：北耆勞役病熱甚者一錢，甘草

炙，以上各五分。人參去蘆，升麻，柴胡，橘皮，當
歸身酒洗，白術，以上各三分。
方中北耆、炙甘草用量最大，各用5分，不足2

克。勞役病熱甚者始用1錢，3克多。升麻、柴胡與
人參、橘皮、當歸身、白術等量，各用3分，不足1
克。一劑藥的總劑量是10克左右。
補中益氣湯，一劑藥10克，對現在的臨床通常是

不可能的。後世醫家使用補中益氣湯，有劑量漸增趨
勢。補中益氣用方劑藥補比較麻煩，食療調理方便簡
單。
旅居西班牙的陳姑娘，年前回香港住幾天，當時

她女兒懷孕了，她向我諮詢懷孕及產後怎樣滋補。陳
姑娘原籍浙江溫州，她說老家當地有補益身體的「杜
仲蛋」食療，傳承了逾百年，功效很好。
杜仲，含人體必須的8種氨基酸，15種礦物元素，

其中有鋅、銅、鐵等微量元素，及鈣、磷、鉀、鎂等
宏量元素。
杜仲是中國名貴滋補藥材。其味甘，性溫。有補益
肝腎、強筋壯骨、調理衝任、固經安胎的功效。
現代研究證實，杜仲具有清除體內垃圾，加強人體

細胞物質代謝，防止肌肉骨骼老化，平衡人體血壓，
分解體內膽固醇，降低體內脂肪，恢復血管彈性，利
尿清熱，廣譜抗菌，興奮中樞神經，提高白血球藥理
作用。
杜仲被稱為「植物黃金」。可以用來泡茶，泡酒，

或在烹飪時作為輔料添加於菜品中。
在《神農本草經》中杜仲被列為上品：杜仲「補

中，益精氣，堅筋骨，強志……，久服輕身耐老」。
杜仲補肝腎、強筋骨，溫腎壯陽。
在營養學界，雞蛋一直有「全營養食品」的美稱，

美食雜誌甚至為雞蛋戴上了「世界上最營養早餐」的
殊榮。
煮雞蛋時，盡量不要將雞蛋放入沸水中煮，這樣會
造成蛋殼破裂，蛋液流出。雞蛋應該冷水下鍋，慢火
升溫，沸騰後微火煮3分鐘，停火後再浸泡5分鐘。
這樣煮出來的雞蛋清嫩，蛋黃凝固又不老。
杜仲蛋的製法：杜仲淨乾，碎成粉末。雞蛋連殼煮

熟，剝殼後沾杜仲食用。

香港註冊中醫師 楊沃林
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「杜仲蛋」補中益氣

星之保養星之保養

根據醫學研究，大約42%的女性會發生更年期抑
鬱，究其原因，有四方面：一是婦女進入更年

期後，卵巢開始萎縮，雌激素分泌銳減；二是不能及
時調整心態，正確對待更年期在生理和心理上產生的
變化； 三是缺乏親人尤其是丈夫的理解和支持；四
是來自社會和經濟的壓力，不能適應面臨退休、收入
下降、社會地位改變的現實。
中醫學認為更年期抑鬱症的發病與兩方面因素有
關：一是臟腑功能衰退尤其是腎虛，年老體衰，陰陽
失衡，導致心肝火旺、心腎不交。二是精神因素，如
果思慮過度則營血暗傷，或憂傷慍怒，則氣結生痰。
不過，更年期抑鬱是可以預防的，大部分婦女經過

心理和身體的調節，可以安然度過更年期。預防可從
病因手，措施大致包括身體、心靈、飲食三方面的
調節。

材料及做法：桂圓肉、百合、蓮子、黑
豆、黃豆、紅棗各20克，
瘦豬肉或烏雞半隻，加黑
米酒50毫升，水2,000毫
升，中火燒開後再以小火
慢煲1.5小時，加適量鹽，
飲湯吃肉。

功效：養心安神，適用於煩躁不
安的患者，對因失眠引起
的更年期抑鬱症有一定的
改善作用。

中年如秋，只願更年期的大
家，以順其自然的心態迎接生命
的衰退，以快樂的每一天節奏戰
勝抑鬱！

上期提到媽媽提前保健上期提到媽媽提前保健，，防更防更

年期陰陽失調年期陰陽失調，，今期以另一個角今期以另一個角

度討論度討論，，更年期總是不期而至更年期總是不期而至，，

面對的問題更多面對的問題更多。。在經歷了近五在經歷了近五

十年風雨之後十年風雨之後，，年輕的光芒逐漸年輕的光芒逐漸

暗淡暗淡，，體態體態、、面容面容、、眼神眼神、、心境心境

都被蓋上衰老的印記都被蓋上衰老的印記，，生活少了生活少了

許多驚喜和希望許多驚喜和希望，，多了些許沉重多了些許沉重

和蒼涼和蒼涼。。在這個生命的轉折點在這個生命的轉折點，，

如果不能從容如果不能從容、、淡定地去應對淡定地去應對，，

便會出現抑鬱焦慮便會出現抑鬱焦慮、、煩躁不安煩躁不安、、

情緒低落情緒低落、、悲觀絕望悲觀絕望、、悲傷哭泣悲傷哭泣

等一系列情緒問題等一系列情緒問題，，這就是更年這就是更年

期抑鬱期抑鬱。。此外此外，，可有月經不調可有月經不調、、

性慾減退性慾減退，，潮熱出汗潮熱出汗、、消瘦乏消瘦乏

力力、、睡眠障礙睡眠障礙、、食慾不振食慾不振、、表情表情

淡漠淡漠、、記憶力衰退記憶力衰退、、頭痛耳鳴等頭痛耳鳴等

表現表現。。

文︰香港中醫學會副會長繆江霞文︰香港中醫學會副會長繆江霞
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美食是人生最大的樂趣，識飲識
食，可以吃出你的好心情。許多食
物對調節情緒有幫助，不妨對自己
好點，不要太節食，適當時候獎勵
一下自己，少量的甜品、美酒、淡
茶可以愉悅身心噢！
酒：曹操有詩云：「何以解憂？唯

有杜康。」更年期女士可以每
日在睡前飲一小杯紅酒，適量
飲酒可以幫助氣血運行，趕走
抑鬱，還可幫助睡眠。但是切
忌過量，忌喝白酒。

茶：人生如茶，靜心以對，特別推
薦玫瑰花茶，將加工過的玫瑰
花蕾3至5 克，用沸水沖泡5
分鐘，可加糖或蜂蜜，芳香怡
人，有舒肝解鬱、理氣和血、
潤膚養顏、降脂減肥等作用，
特別適合更年期抑鬱女性，不
過忌飲濃茶。

咖啡：在清晨飲用一杯咖啡，使一
天可以神清氣爽。不建議喝
濃咖啡，也不建議在中午和
晚上喝，以免影響睡眠。

主食：以五穀雜糧為主，不可偏
食，多吃蛋白質類食品，如
南瓜、牛奶、豆漿、蛋、瘦
肉、深海魚，都是有利於穩
定情緒的食品。適量的碳水
化合物如全麥麵包可以幫助
血清素增加。酸棗仁、紅
棗、赤豆、桂圓、核桃肉、
糯米也有健脾養血安神作
用。

水果：香蕉可以提高血清素水平，
食後使人開心，所以心情不
好吃根蕉。櫻桃、葡萄中含
有花青素，也可給人創造快
樂。

雖然卵巢功能衰退是一個必然
的結果，但是如果措施得當，可
以延緩衰退的進程。首先，大家
可以找中醫師開一些補腎的中藥
方劑較長期服用，例如六味地黃
丸、左歸丸、七寶美髯丹等。根
據現代藥理研究，單味中藥如菟
絲子、何首烏、淫羊霍、枸杞
子、黃精、黃耆、太子參、當
歸、紫河車等都有延緩衰老的作
用。
加上，多吃延緩衰老的食物，
如核桃肉、大豆、五穀雜糧、紅

棗、桂圓肉、雞、鴨、魚、新鮮
蔬菜、牛油果等。但是如果患有
子宮肌瘤，則要忌大豆和雞。還
有，適量的運動可以強健體質，
促進氣血運行、經絡通暢而延緩
衰老。現代研究還發現運動可以
提高人體的血清素和多巴胺，使
得人開心愉快，從而減輕更年期
抑鬱的症狀。生命在於運動，建
議每日帶氧運動不少於半小時，
可以慢跑、跳舞、游泳、氣功、
瑜伽等，但是也要注意運動不可
過量和太劇烈，要勞逸結合。

一、調補身體 延緩卵巢衰退

步入人生的秋天，可能你的事業已過發
展的黃金階段，你的婚姻無論好壞已成定
局，你的日子變得瑣碎，你的身體各項機能
開始衰退，這是自然的規律，衰老是每個人
都無法逃避的。我們的身體可以衰老，但是
我們的精神和內在應該保持年輕，擁有一顆
年輕的心比什麼都重要。春去秋來，人生苦
短，不要去落寞和感傷，靜靜地享受歲月帶
給我們的豐碩成果和親情溫情。
而且，大家要學會感恩，珍惜生命。到
了更年期，經歷過風風雨雨，不要去抱怨，
要感恩生命賦予我們所有的豐富經歷，可以
在這把年紀把日子過得平和而充實，過得細
緻而溫暖，過得簡單而快樂。生命只有一
次，不要因為某些不如意而自暴自棄，退一
步海闊天空，除去陰霾，天天都是晴天。
同時，大家培養興趣，轉移情緒。消極
的人說：人生五十，談愛已老，等死還早。
積極的人說，真正的人生五十歲才開始。或
許，在年輕的時候，為事業家庭奔波忙碌，
而忽略了自己的愛好，那麼趁這個年紀，重
拾你的興趣吧。可以學鋼琴、畫畫、打球、
跳舞、打鼓、學時裝表演、讀書、旅行等
等，我見到這都是我身邊中年婦女的樂趣，

她們熱愛生活，努力把生活折騰成自己喜歡
的樣子，吃好每一頓飯，睡好每一個覺，化
好每一次妝，即使在最平凡的日子裡也每天
開開心心的起舞。這樣的話，哪有時間去產
生負面情緒呢？
當然，睡眠充足，可紓緩壓力。睡眠是

休養生息最好的方法，睡眠不好是許多更年
期女性極為困擾的事，使得她們抑鬱寡歡，
萎靡不振。所以保持睡眠充足十分重要。要
保持每天6小時以上的睡眠，睡眠充足，煩
惱事便煙消雲散，一覺醒來，又是一條好
漢，可以精神抖擻，面對繁雜。另外要注意
睡前忌濃茶、咖啡和情緒激動，以免影響睡
眠。
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二、怡情養性 保持良好心態

三、識飲識食 注重飲食調養

更年期抗抑鬱湯水

■■繆江霞註冊中醫師繆江霞註冊中醫師

■香蕉可以提高血清素
水平，食後使人開心。

■更年期女士可以每日在睡前
飲一小杯紅酒，適量飲酒可以
幫助氣血運行。

■■在清晨飲用一杯咖啡在清晨飲用一杯咖啡，，可使一天神清氣爽可使一天神清氣爽。。

■■睡眠充足睡眠充足，，可紓緩壓力可紓緩壓力。。

■■更年期抑鬱症的發病與臟腑功能衰退有關更年期抑鬱症的發病與臟腑功能衰退有關。。

■■更年期抑鬱更年期抑鬱，，多半靠自己多半靠自己。。

■玫瑰花茶有舒肝解鬱、理氣和血作
用。

樂壇新進組合Mag-
ic Gals 的成員楊穎妍
（Icy） 在 保 養 身 體
上，她第一時間就說她
沒 有 吃 什 麼 Supple-
ment的食物，重均
衡飲食，如澱粉質食
物、蔬菜、肉類都會
吃，不會因為減肥而不
吃澱粉質食物，她覺得這樣才健康。如喝湯方面，她
愛喝中湯，因為中湯經過多小時熬製，營養會較好，
如她之前喝過一個叫生魚骨的湯，有較高的骨膠原，
有助皮膚美白，而西式湯感覺較快餐，沒太多營養。
在運動方面，由於她是跳舞組合的成員，一星期至

少有一至兩天是排舞、練舞的，由於跳舞可使全身肌
肉都用得到，是一項不錯的運動。除了跳舞外，她還
會玩高空瑜伽及瑜伽，因為瑜伽動作不太劇烈，但都
需要運動量，因為有時持久做一個動作，看起來簡
單，其實肌肉運動量都大，可算是不太喘氣的運動，
都適合不少朋友做。
在皮膚保養上，她自言是一個懶惰的人，她作為過

來人，其實應該要好好保養皮膚。當人到了某個年
紀，新陳代謝減弱，復原能力緩慢了，所以她建議大
家從小要Keep好皮膚，尤其是每晚必須以潔面乳洗
臉，不要只用清水，因為空氣中的污染物的確不少，
這樣可防生暗瘡。而且，就算沒有空做Facial，平時
敷面膜都很重要。

楊穎妍跳舞當運動
愛中湯感覺營養多

文︰雨文

■Icy重均衡飲食，
不會因減肥而不吃澱
粉質食物。

■■何首烏

■■黃耆


