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上星期天到深圳朋友家吃飯，聊天時談
到近來深圳很多學生患流感和長水痘，情況
嚴重。我說了兩張食療驗方給一位家長。

一、生薑大棗煲水治療感冒
半隻雞蛋大小的生薑切片，大棗4-5顆，

將大棗對半切開，放入大約一碗半水，大火
煮開後轉小火煲15分鐘左右即可。
如果體質偏寒的人，生薑可以適當加

量；流清鼻涕的，可以加4-5根小葱的葱
白；如果體質偏熱易上火的，生薑可以酌情
減少。
各種體質的人，都可以適當加入紅糖調
味。
生薑用於解表，主要作用是發散風寒，
多用於治感冒輕症，煎湯加紅糖趁熱服用，
往往能得汗而解。
生薑含有的「薑辣素」，能令血管擴

張，血液循環加快，促使身上的毛孔張開。
生薑不但能把多餘的熱帶走，同時還能把體
內的病菌、寒氣一同帶出。
大棗具有補中益氣，養血安神的作用。

主要用於中氣不足、脾胃虛弱、體倦乏力、
食少便溏、血虛萎黃等症。
生薑大棗搭配，利膽、鎮痛、解熱、抗
炎、抗菌、抗流感及抗上呼吸道感染。
這個食療方對治療初起感冒特別有效，

幾乎百試百靈。
生薑大棗煲水冬天可以經常代茶飲用。

冬天體內積聚的寒氣較多，喝一杯生薑大棗
煲水，既可以暖體溫中，又能助陽氣發散排
寒。

怕冷、手腳冰涼的人；經常腿抽筋、肚
冷痛、畏寒怕冷的人最適合飲用；下焦寒濕
重的人；女性宮寒（白帶多而清稀、痛
經）、男性腎寒，還有腸胃虛寒、慢性腹瀉
的人，都可以經常飲用，補氣補血又暖身。
生薑紅棗煮水能夠祛除寒濕、調和營

衛。但是，陽熱體質、有糖尿病和高血糖的
人就不適合飲用了。

二、綠豆湯治療水痘
綠豆湯是一道以綠豆和水作為主要食材

熬製而成的湯，是民間傳統的解暑佳品。
綠豆湯清熱解毒，消暑除煩，止渴健

胃，利水消腫。主治暑熱煩渴，濕熱洩瀉，
水腫腹脹，瘡瘍腫毒，丹毒癤腫，痄腮，痘
疹以及金石砒霜、草木中毒。
綠豆的清熱之力在皮，如果用於清熱，
煮綠豆湯時就不要久煮。這樣熬出來的綠豆
湯顏色碧綠，比較清澈。喝的時候也不用把
綠豆也吃進去，就可以達到很好的清熱功
效。
綠豆的解毒之功在於皮內的澱粉，如果
用於解毒，煮綠豆湯時最好把綠豆煮爛。這
樣的綠豆湯色澤渾濁，消暑效果較差，但清
熱解毒作用更強。
治療水痘的綠豆湯，有最重要的一個環

節，就是要加入糖和鹽，按五份糖，一份鹽
的比例。
以前內地很多醫院，一有流感或疫症，

來醫院就醫的病人幾乎被安排輸液（打吊
針），輸葡萄糖和生理鹽水加抗生素。
綠豆湯加糖和鹽也算是土法輸液了。

近年，香港人對個人健康日漸關注，坊
間的營養產品多不勝數，當中被譽為「菌
中之王」的姬松茸，具有扶正固體、增強
人體免疫力的功效，能有效預防頑症。有
見及此，「純の活」瞄準本港養生保健商
機，將科技與農業結合，成立全港首個姬
松茸室內培植場，備有全自動霧化、濕
度、溫度感應及調節系統，運用生物科技

及培植技術培植新鮮姬松茸，配
合低溫烘焙技術，生產百分百香
港製造的姬松茸產品，自成一條
龍商業經營模式。
早前，筆者到培植場參觀，品

牌總經理謝家豪表示，其姬松茸
由製造菌種到發酵原材料，以至
上架、出菇、採摘到包裝，100%
香港製造，品質得以保證。加
上，中醫學素有「藥食同源」之
說，意指食材除了入饌，本身亦
具有一定對人體的防治療效。姬
松茸就是其中一種，具杏仁香
味，口感脆嫩，更具備理氣化痰
的功效。姬松茸作用能夠提高人類的免疫
力水平，在免疫力系統能夠增長的同時，
意指能達到「治未病」的防禦和養生功
效。
註冊中醫師彭明慧表示，姬松茸對人體

四臟皆具療效，它有效防治心腦血管疾
病，同時亦有安神、益智、寧睡之效，同

時能修復脾胃功能，
增強代謝，故能降低
血糖和血脂，另外對
肝腎亦有保護作用，
能提高肝臟的解毒消
炎能力更能健臟，有

利小便，對水腫人士具功效，屬不可多得
的健康食材。
於是，註冊營養師陳國賓亦提出若將姬

松茸入饌，配合日常飲食，幾款簡單易製
的菜式，例如姬松茸燉湯、姬松茸蒸飯，
姬松茸蒸水蛋等，讓一家人在享受美味的
同時，擁有愈來愈健康的身體。

香港註冊中醫師 楊沃林
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兩張食療方本地培植姬松茸入饌
健康菜式 簡單易製

■文、圖︰雨文

■■註冊營養註冊營養
師陳國賓示師陳國賓示
範將姬松茸範將姬松茸
入饌入饌，，製作製作
三款健康菜三款健康菜
式式。。

■■姬松茸種植過程姬松茸種植過程

■■姬松茸蒸飯姬松茸蒸飯 ■■姬松茸燉湯姬松茸燉湯■■姬松茸蒸水蛋姬松茸蒸水蛋

■■註冊中醫師彭明慧註冊中醫師彭明慧

■■姬松茸乾片姬松茸乾片，，是製作三款健康菜是製作三款健康菜
式的主要食材式的主要食材，，亦可直接食用亦可直接食用。。

■■烘焙姬松茸烘焙姬松茸
禮盒裝禮盒裝

■■創辦人謝家豪創辦人謝家豪

在香港，很多女性會選擇農曆新年後啟
動造人計劃，接受輔助生殖技術（試

管嬰兒，IVF），而尋求IVF幫助的患者，
通常有長久嘗試自然懷孕始終不能成功的
經歷。其實，自然懷孕難以成功的婦女
（除去丈夫因素），IVF同樣也較難成
功，因為存在一些影響IVF成功的基礎疾
病。最常見的情況是由於年齡因素導致卵
巢功能不全或卵巢低反應，還有子宮內膜
異位症、子宮腺肌症，多囊卵巢綜合症，
盆腔炎、輸卵管積水，或者如子宮內膜太
薄、太厚，胚胎植入後子宮排斥的子宮內
膜容受性不佳或促排卵過程中出現的卵巢
過度刺激綜合症，這些都大大影響懷孕的
成功。

月經失調要注意
首先，卵巢功能不全或卵巢低反應表現
為月經失調，檢查FSH（促卵泡生成素）
過高，AMH過低，IVF促排卵表現為可募
集卵子數少，質素差，AMH、FSH都是體
現卵巢儲備的一個指標，如果異常提示卵
巢儲備下降，正如人人常說：「有仔趁嫩

生」，其實就是這個含義。香港很多女性
35歲以後才考慮生小朋友，這時候卵巢功
能生殖功能比最高峰時已經下降快一半
了，懷孕難度自然增加，所以有些去做試
管嬰兒的女性用了促排卵，但是最後能抽
到的卵子很少，二粒三粒，最後胚胎植入
成功的移植率並生產出健康寶寶活產率一
定受到影響。
這種病常因為急性盆腔炎未徹底治療，

而慢性盆腔炎病情較頑固，可導致月經紊
亂、白帶增多、腰腹疼痛及不孕等。一些
慢性盆腔炎輸卵管堵塞，不能自然懷孕，
所以選擇了試管嬰兒，本以為可以萬事大
吉，但其實輸卵管有炎症積液時，由於積
液可以返流到子宮腔對胚胎有毒性作用，
而且影響床期的內膜容受性，積液反流
至宮腔，干擾胚胎的床降低，最後嚴重
影響IVF的成功率。
多囊卵巢綜合症（PCOS）比較一致認

為是由於基因、生活方式和環境等因素之
間複雜的相互作用，在工作學習壓力大的
女性中比較多見，現在認為和二型糖尿
病、血脂異常、胰島素抵抗相關，一般
PCOS病人擔心取不到卵，但是曾見有多
囊卵巢綜合症的病人一次取到五十多粒卵

子，但也有因為卵子的質素不好，即使做
IVF也存在一定流產風險。

不孕症的症狀多
在眾多造成不孕的基礎疾病裡面，子宮

內膜異位症和腺肌病是最棘手的類型，子
宮內膜異位症和子宮腺肌症擁有許多共同
症狀，子宮內膜異位症就是子宮內膜的組
織，異常跑到子宮功能層以外的地方，其
中最常見的地方是發生卵巢、腹膜、腸
壁、子宮的韌帶、腹腔等位置，常見症狀
是進行性痛經，月經不調和朱古力囊腫，
還有異位的位置不同如異位在腹壁，有腹
壁疤痕子宮內膜異位症，若異位在直腸子
宮陷凹及子宮骶韌帶有病灶時可伴有性交
痛、肛門墜脹感，經期加劇。
而腺肌病習慣上如果子宮內膜上皮和間

質細胞在子宮肌層過度生長和增生，形成
瀰漫病變或局限性病變，如果持續增大為
團塊叫腺肌瘤，這兩個病都會導致不孕，
資料顯示在IVF基礎疾病中，子宮內膜異
位症患者移植率和活產率都較低，是臨床
非常棘手的難題，而腺肌病由於宮腔被瀰
漫佔位，即使受精卵或IVF胚胎都很難
床。在臨床上，很多子宮腔佔位的病變會
影響到懷孕，如子宮肌瘤，子宮內膜異位
症的朱古力瘤或者畸胎瘤，但是這些盆腔
包塊一旦切除，懷孕幾率就大大增高。而

腺肌病由於子宮腔被瀰漫佔位很難通過
手術根治，加上腺肌病痛經程度最嚴
重，一些人需要長時間服用止痛藥甚至
連鎮痛劑也沒有效果，月經量多時間
長，貧血發生率也高，所以腺肌病的治
療不但是不孕症也是婦科病中最為困擾
的問題。

從食療調理經期
春天是生發的季節，但是在「春生」

以前我們要做「春耕」，從中醫來講叫
孕前調理，或者時興的講法叫「備
孕」，「備孕」或孕前調理輕者在生活
起居飲食、精神上注意，做好懷孕準

備。但是，嚴重的就要先檢查評估一下自
己和先生的身體和生殖狀態，然後進行中
醫的所謂「虛者補之」，月經量少，子宮
內膜薄的藥補益氣血，也可食療多吃一些
阿膠、花膠、龜甲膠、鹿角膠及黨參黃芪
等。
中醫婦科的鼻祖說「種子之道，必先調

經」「男精壯女經調，有子之道」，所以
月經不到二十一天或超過三十五天，經期
時候痛經症狀嚴重，月經量太多或太少，
行經時間太長或太短，月經顏色太暗或太
淡，或血塊很多，這些中醫都叫「月經不
調」，需要中醫規範調理。
以前中醫無檢測設備，不知道你有子宮

內膜異位症或多囊卵巢綜合症，但是在月
經上都有反應，如痛經嚴重，月經量多有
血塊，不孕可能是前者；而三個月六個月
都不來月經可能是後者，總之不管是哪一
種先把月經調到28天，量不多不少，沒有
痛經和很多血塊，沒有顏色氣味異常，這
就叫做「調經」至「經調」。其實經過這
樣系統治療，很多影響懷孕的基礎疾病都
得到治療和改善，懷孕也變得容易一些
了，這就是「種子之道，必先調經」的含
義。老公也一樣，把精子養壯才可以比賽
勝出，不過具體治療方案，還要請教相熟
有經驗的中醫師才可以行事。

萬物生長話萬物生長話「「春生春生」」
種子之道種子之道 必先調經必先調經
中醫認為春天是「生發」的季節，萬物生長，

生機勃勃，枯枝發芽，草木爭榮， 百花齊放，所

以春天植樹、嫁接花木，都是因為春天有「生

發」特性，容易生根發芽存活，同樣女性通過寒

冷冬季的精氣的收藏，氣血充沛；加上，農曆新

年長假，夫婦休息時間充沛，精力旺盛，飲食營

養豐富，夫婦相處時間多，諸多因素造成春天是

個容易懷孕的季節，實際也是一個眾多人成功懷

孕的季節，故曰：「春生」。

■文︰香港中醫學會會長 汪慧敏教授

材料︰枸杞子10克、菟絲子30克、石斛10
克、紅棗15克、葛根30克、桑寄生
15克、陳皮6克、山楂6克、太子參
15克，放入日常湯水中。

夫婦晚婚，男子精子質量欠佳，女性體虛
身冷久不成孕，可夫婦同飲。

補腎壯精湯水

■■汪慧敏教授汪慧敏教授

■■山楂山楂

■■陳皮陳皮

■■紅棗紅棗■■石斛石斛

■■枸杞子滋陰生津枸杞子滋陰生津

■■子宮內膜異位易致不孕子宮內膜異位易致不孕，，經痛腹瀉別輕視經痛腹瀉別輕視。。

■■春生是孕育生命的好時機春生是孕育生命的好時機

■■經痛是女性不孕主要原因經痛是女性不孕主要原因

■■春天百花齊放春天百花齊放。。

■■太子參太子參


