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很多糖尿病患者，或腎功能
障礙患者，小便時尿液中會有
特別多的泡沫，這種稱為「蛋
白尿」的「乳糜尿」纏綿難
癒。
乳糜尿屬於中醫膏淋的範

疇，西醫認為是絲蟲病、泌尿
系統感染或前列腺炎等疾病引
起。症見小便混濁如同脂膏，

或如稀鼻涕，或似米泔水，有的尿液稠濁
絮，尿時不暢，阻塞尿道；有的濁尿白中
帶淡紅色，多無痛感。勞累或多食高脂肪
食物就會加重。
中醫可分為虛實兩種證。虛證為脾腎虛

弱，不能制約脂液而從小便流出，尿時燒
灼，無澀痛。實證則因濕熱瘀結下焦，氣
化不利，致使清濁相混，脂液隨小便而
下。
介紹一個簡易的食療方，對乳糜尿不論

虛實均有良效。處方如下。
鮮白茅根（無鮮品可用乾品100克，但

療效不如鮮品）250克，除去外皮與毛
根，洗淨，切成2-3厘米長，加涼水1500
毫升，浸30-60分鐘。放火上燉開約3分

鐘，取下放涼，再煮開2分鐘，取下放
涼，第三次再煮一開即可取下，過濾，備
用。分3-5次溫服。每日1劑。
一般1個星期可收明顯效果。服至小便

正常後，休息3-5天，再照上法服5-7天。

古代醫學典籍對白茅根均有詳細說明：

《本草經疏》：勞傷虛羸，必內熱，茅
根甘能補脾，甘則雖寒而不犯胃。甘寒能
除內熱，故主勞傷虛羸。益脾所以補中，
除熱所以益氣，甘能益血，血熱則瘀，瘀
則閉，閉則寒熱作矣，寒涼血，甘益血，
熱去則血和，和則瘀消而閉通，通則寒熱
自止也。小便不利，由於內熱也，熱解則
便自利。淋者，血分虛熱所致也，涼血益
血，則淋自愈，而腸胃之客熱自解，津液
生而渴亦止矣。肝藏血而主筋，補血涼
肝，則筋堅矣。血熱則崩，涼血和血，則
崩自愈矣。血熱則妄行，溢出上竅為吐、
為咯、為鼻衄、齒衄，涼血和血，則諸證
自除。益脾補中，利小便，故亦治水腫黃
疸，而兼理傷寒噦逆也。
《本草求原》：白茅根，和上下之陽，

清脾胃伏熱，生肺津以涼血，為熱血妄行

上下諸失血之要藥。
《醫學衷中參西錄》：白茅根必用鮮

者，其效方著。春前秋後剖用之味甘，至
生苗盛茂時，味即不甘，用之亦有效驗，
遠勝乾者。
《本草圖經》：茅根，今處處有之。春

生芽，布地如針，俗間謂之茅針，亦可
啖，甚益小兒。夏生白花，茸茸然，至秋
而枯，其根至潔白，亦甚甘美，六月採根
用。
《本草正義》：白茅根，寒涼而味甚

甘，能清血分之熱，而不傷乾燥，又不粘
膩，故涼血而不慮其積瘀，以主吐衄嘔
血。洩降火逆，其效甚捷，故又主胃火噦
逆嘔吐，肺熱氣逆喘滿。且甘寒而多脂
液，雖降逆而異於苦燥，則又止渴生津，
而清滌肺胃腸間之伏熱，能療消榖燥渴。
又能通淋閉而治溲血下血，並主婦女血熱
妄行，崩中淋帶。又通利小水，洩熱結之
水腫，導瘀熱之黃疸，皆甘寒通洩之實
效。然其甘寒之力，清洩肺胃，尤有專
長，凡齒痛齦腫，牙疳口舌諸瘡，及肺熱
鬱窒之咽痛腐爛諸證，用以佐使，功效最
著，而無流弊。

近年天氣忽冷忽熱，
不少港人亦都患上感
冒，沾寒沾凍。所謂病
從口入，自然飲食都要
多注意一點。今年，同
人鍋推出全新中醫加大
廚調配的火鍋湯底，以
各色有滋補養身作用的
食材製作了兩款火鍋湯
底——「同人鍋」及
「小龍女」，以兩種截
然不同的良方烹調，除
了別出心裁的材料配搭，更是火候十足、滋
味滿分的中式燉湯。
每款燉湯湯底均由師傅人手烹調，每天
以新鮮食材準備，並燉足8小時出味。為了
令食客充分感受燉湯的深度，師傅建議食客
先於火鍋前品嚐湯底，再以肉類，菜蔬分別
入饌作火鍋。於火鍋完成後，再把精華湯底
連湯料一起食用，不含味精，同時蘊含整場
火鍋的精華。中式燉湯湯底，有別於一般火
鍋湯底鮮而不鹹，燉湯精華更是越燉越濃
厚，適合經常捱夜而又缺住家湯水的香港上
班族。
由即日起，餐廳推出期間限定活麵包蟹

海鮮拼盤，由每日法國新鮮進口原隻麵包
蟹，即叫即劏，配以本地時日活海鮮，如活
鮑魚、活青口、活元貝、活貴妃蚌、活蟶子
皇等等酒店亦鮮有的新鮮食材。按人頭計設
計5至7款的海鮮拼盤，不單滿足口舌之
欲、盆滿缽滿的海鮮拼盤，更能滿足「相機
食先」的打卡文化，現凡惠顧任何中式燉湯
火鍋湯或其他式湯底均可獲贈活麵包蟹海鮮
拼盤一客。 文︰雨文

香港註冊中醫師 楊沃林
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立夏過後，大魚大肉和油膩辛辣、煎炸
的食物要少吃，多吃此類食物很容易導致
脾胃濕熱過剩，中焦通路堵塞不通，氣血
運行受阻，造成上火，出現痤瘡、牙齦腫
痛、口腔潰瘍、便秘等病症。
人的體質有寒、熱、虛、實的區分。事

實上，水果也是有性味寒熱溫涼的區別。
腸胃不好的人，最好是選擇「溫和」一點
的水果，不要太甜，也不要太酸。虛寒體
質以及胃寒、胃潰瘍的患者，最好避免過

多吃西瓜、香瓜等寒涼食物，儘管它們均屬時令水
果。
另外，很多人夏季喜歡喝凍飲料、冰啤酒，是非

常不利於健康的。因為汽水、果汁、可樂等飲料
中，含有較多的糖精及電解質，這些物質會對胃產
生不良刺激，影響消化和食欲。同時，過於冰冷容
易聚濕生寒，既影響脾胃後天之本的正常運作，又
不利於「春夏養陽」的養生原則。

■■「「同人鍋同人鍋」」花膠海蔘鮑魚金華花膠海蔘鮑魚金華
火腿老雞燉湯火腿老雞燉湯。。

■■「「小龍女小龍女」」雪耳南北杏天山雪雪耳南北杏天山雪
蓮果燉赤肉蓮果燉赤肉。。

■■凡惠顧同人鍋中式燉湯凡惠顧同人鍋中式燉湯
火鍋湯底及火鍋任飲任食火鍋湯底及火鍋任飲任食
套餐套餐，，即可獲贈活麵包蟹即可獲贈活麵包蟹
海鮮拼盤一客海鮮拼盤一客。。
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隨社會的發展隨社會的發展，，人類對養生保健愈來愈人類對養生保健愈來愈

重視重視，，但重視養生就等於懂得養生嗎但重視養生就等於懂得養生嗎？？一般人一般人

只知道秋冬進補養生很重要只知道秋冬進補養生很重要，，卻不知夏天養生卻不知夏天養生

也同樣重要也同樣重要，，亦有其獨特之處亦有其獨特之處。。然而然而，，有時養有時養

生一旦用錯方法生一旦用錯方法，，就會就會「「好心做壞事好心做壞事」，」，所以所以

分清分清「「是是」、「」、「非非」」很重要很重要。。今年的今年的55月月55日是日是

農曆的立夏農曆的立夏，，有所謂有所謂「「斗指東南斗指東南，，維為立夏維為立夏，，萬萬

物至此皆長大物至此皆長大，，故名立夏也故名立夏也。」。」立夏表示即將告立夏表示即將告

別春天別春天，，是夏天的開始是夏天的開始，，筆者嘗試從飲食筆者嘗試從飲食、、睡睡

眠眠、、心情心情、、運動四方面來為廣大讀者運動四方面來為廣大讀者「「明辨是明辨是

非非」。」。

文文、、圖︰香港中醫學會常務副會長鄒嘉宏圖︰香港中醫學會常務副會長鄒嘉宏

（（部分為網上圖片部分為網上圖片））

立夏時節，日常飲食應以清熱祛濕，調養脾胃為
主，今天就給讀者介紹一款順應立夏節氣特點的湯
水——荷葉冬瓜燉水鴨湯。

主要功效：健脾祛濕、清熱解暑
推薦人群：暑熱口渴、小便不利、水腫以及夏季濕

熱的天氣普通人群的日常保健。
材 料：冬瓜500克、荷葉1角、薏米30克、芡

實20克、陳皮少許、鴨肉300克

步驟︰
1. 鴨肉切塊，放入滾水中燙煮片刻，去掉污物；
2. 冬瓜去瓤，切塊，薏米、芡實洗淨後稍浸泡；
3. 將鴨肉、冬瓜片、薏米、芡實、荷葉、陳皮放於
燉盅燉1-2小時；

4. 再加鹽調味即可。

注意：有些人覺得鴨有種臊味，如果加少許陳皮就
可避開此味。

夏天天氣炎熱，很容易出
汗，因此有的人寧願整天躲在
空調房間裡「避暑」，此舉很
容易出現不同程度的氣滯血瘀
症狀。事實上，適當的出汗可
以降低體溫，也可以排毒，保
持身材苗條，所以怕運動的女
士們必須改變觀念，不要怕流
汗，才能有健美的體態。
與不運動截然相反的是，有
些人運動喜歡大汗淋漓，甚至
有「不到虛脫不放棄」的執

。這種運動的過度，不但會
損傷陽氣，甚至出現陰不抱陽
的後果，引起中暑、心源性猝
死等嚴重問題。
因此，總括來說，養生也要

養得對，懂得明辨養生的是
非，才能得到養生的效果和好
處。

夏季時，當氣溫升高後，心
陽的偏亢不單影響生理層面，
體溫掌控受阻，有時甚至會波
及到心理層面，情緒變得易於
激動，煩躁不安，好發脾氣，
機體免疫功能較為低下。特別
是老年人，由發火、生氣引起
心肌缺血、心律失常、血壓升
高的情況亦因此增多，有人甚

至因此卒中猝死。
所以，立夏養心要做到戒躁

戒怒，切忌大喜大悲，特別是
老年人，更要避免情緒大起大
落，氣血的動盪對於血管彈性
不好的年老體弱人士尤為危
險。

夏季宜晚睡早起，
因此有些人乾脆就把
晚睡奉行成熬夜，對
健康極為不利。熬夜
必然導致白天精神不
濟，因此進入了「晚
上不睡，早上不起，
白天惡補」的惡性循

環。另外，午休時間不宜過長，半個小時到
一小時即可，睡醒後不要急於起來，再躺上
十分鐘起床為宜，以讓身體適應精神、氣血
以及體位的變化。
立夏後，氣溫逐漸升高，不少人貪圖涼
爽，喜歡在風口處或在空調直吹下睡覺，這
種習慣很容易涼受風，出現感冒、發燒、
肢體酸痛，甚至面癱等病症。

飲食篇

「是」飲食清淡增酸為主
夏天陽氣隨溫

度逐漸攀升，人們
難免會覺得煩躁上
火，食欲也會有所
下降。所以，飲食
宜清淡，應以易消
化、富含維生素的
食物為主。由於出
汗增多，體內丟失
的水分多，要注意
及時補充水分，多吃時令蔬果不僅可以補充水
分，更是消暑和補充身體養分的首選。
而且，立夏之後，人們皮膚腠理易於開泄，
大量排汗有可能造成人體衛氣不足，此時多食
用酸性的食物及藥品，如烏梅、山楂、木瓜、
五味子等，可使皮膚腠理適當收縮，不至於開
閤失度。加上春天屬肝木，五味屬酸，適當吃
些酸物，可讓身體在春夏交替時節順利過渡。

「非」飲食油膩貪涼飲冷

睡眠篇

「是」晚睡早起午休閉目
根據《黃帝內經》養生原則，在日常生

活中，人們要根據節氣變化，才能順應自
然界陽盛陰虛的轉變，養出一個好身體。
《內經》有這麼一段話︰「夏三月，此謂
蕃秀。天地氣交，萬物華實；夜臥早起，
無厭於日；使志無怒，使華英成秀，使氣
得泄，若所愛在外，此夏氣之應，養長之
道也。」當然它指導的夜臥並非現代人們
的那種凌晨才睡，而只是比春天早臥晚睡一些，然後
早點起床，以奉行夏季自然之道。
而且，在立夏後，可多點午休，13時至15時是一

天中氣溫最高的時段，人們容易出汗，容易出現精神
不振，昏昏欲睡等情況。因此，養成午睡習慣在夏季
尤為重要。不少老人晚上睡眠不足，更需要午睡。中
午沒午睡習慣的人，可聽聽音樂或閉目養神，最好不
要在中午加班工作。

「非」熬夜貪睡風口睡覺

心情篇

「是」重在養心 心態平和
夏季與心對應，也就是說夏

季心陽最旺，此時要順應天氣
的變化，重點關注心臟保養。
立夏後，各地氣溫逐漸升高，
人體新陳代謝活躍，體能消耗
加大，出汗增多，所謂汗為心
之液，心臟負擔無疑加重。中
醫養生強調，立夏養生不僅要
通過飲食調養身體，還要注意
調節心情，保持心情舒暢，心
臟這人體的「君主之官」才能
得到生理和心理上的健康。在
陽光最為猛烈的夏日，人的心
陽亦會反應性地易於旺盛偏
亢，過亢則為害，人體的衡溫
機制亦會受到波及，頓時感覺
悶熱難耐，因此實在需要我們

顧護心陽，為它遮起一片「林
蔭」，而保持「心靜」就是最
好的冷卻劑了，透過安靜心
境，確能起到靜心的作用，連
體溫都會有所下降，感覺到舒
暢涼爽。
人們在夏季要順應天氣的變

化，做好情緒的自我調節，做
好「精神養生」，以保證心態
平和，心情舒暢，空閒時可以
多畫畫、寫書法、聽音樂、下
棋、種花等活動來陶冶性情，
紓解煩擾。

「非」好發脾氣 大喜大悲

運動篇

「是」運動宜緩散步慢跑
夏季鍛煉身體應選擇散步、
慢跑、打太極拳等慢節奏的有
氧運動，並在運動後適當飲溫
水，補充體液。活動強度以不

感到疲憊為宜，時間不宜超過
1小時，以減少心臟負荷。

「非」全不運動 運動過度
同 期 加 映

適合初夏的湯水

■鄒嘉宏醫師


