
製法︰
1. 黑木耳用水浸泡至軟，瀝乾，去
掉硬梗，撕成小件備用；

2. 洋葱洗淨去衣，切成半球狀，在
半球狀洋葱上切「十」字，將切
妥的洋葱瓣開成小塊備用；

3. 雞胸肉去皮，切成小件備用；
4. 燒熱鑊，下油，將洋葱件加入鑊
中爆香；

5. 將切妥的雞胸肉置入鑊中，以中
火煎至肉色轉白；

6. 加入黑木耳轉大火與洋葱及雞肉
拌炒；

7. 將調味注入鑊中與材料拌炒至均
勻後蓋上鑊蓋，轉中火燜燒約1分
鐘至雞肉熟透；

8. 加入杞子，拌炒均勻，取出裝
盆，即成。
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我到北京為朋友治病，在返港前回
南京逗留一天，這一天接診了好幾位
病人，我都叫他們去挖蒲公英煮水
喝。
春天到了，野菜逐漸多了起來，許

多野菜的養生治病功效十分強勁。
前年我煉藥油，不小心臉部和半邊

身被火燒傷（三級燒傷），我就是用
蒲公英、金銀花、菊花煮水代茶，清
除身體內的火毒。
《本草綱目》記載：「蒲公英嫩苗
可食，生食治感染性疾病尤佳。」近
年的研究表明蒲公英同時具有抗病
毒、抗感染、抗腫瘤作用。
蒲公英非常適合用於治療各種熱毒

疾病，其清熱、消炎的效果非常好，
對於一些由於肝熱所引起的嚴重發
紅、腫痛的情況，以及多種傷口感

染、化膿的效果都非常不錯。
蒲公英既是野菜類食物，也是一種「天然抗
生素」，可以達到藥用功效。
《本草綱目》記載「蒲公英消利炎腫，善於
配伍其效更佳」。
季節交替時容易引發流感，蒲公英泡紅茶，
能有效預防各種流感病毒，孩子也可以喝；牙齦
腫痛出血，用蒲公英泡紅茶，一般連喝2次就
好，另外對口舌生瘡也有不錯的作用。
飲食不當或長期熬夜會引起肝臟損傷，用蒲

公英泡紅棗，不僅能保護肝臟，還可以提高肝臟
排毒能力；
如果臉上有斑，蒲公英泡紅棗喝。
人喝醉了會很難受，而且還會傷肝，用蒲公
英泡丁香喝，不僅降低酒精對肝臟的損傷，還可
以快速醒酒；肥胖人群及老人，容易出現血栓，
用蒲公英搭配丁香喝，能清除血管壁垃圾，暢通
血管，降低血栓的形成。
生活壓力，導致性能力下降，用蒲公英泡枸

杞子喝，能增強性能力；
蒲公英泡山楂喝，不僅能消除婦科炎症，還
能讓經期正常，減少痛苦；
山楂具有很好的平喘化痰作用，搭配蒲公英

一起喝，不僅能消炎平喘，還可以快速消除咽喉
腫痛。
蒲公英配山楂喝，能擴張血管，提高血管壁

彈性，延緩衰老速度；
蒲公英搭配玉米鬚，不僅能消炎利尿，還可
以緩解水腫及其他不良反應；
現在很多朋友受到失眠的困擾，晚上睡不

，白天睡不醒，整天迷迷糊糊，用蒲公英配龍
眼連喝幾次，就能明顯見效；
一旦吃了不乾淨的食物，出現食物中毒，馬
上用蒲公英泡甘草喝，能快速排出體內毒素，減
少毒素對臟器的損傷；
蒲公英配蜂蜜是「天然止疼藥」，無論什麼
情況引起的疼痛，連續喝2至3次，疼痛部位會
立刻減輕；不僅消除炎症，還能提高細胞活力。

在本港中老年男性中，良性前列腺
增生是一種非常普遍的疾病。發病率
隨年齡而遞增，五十歲以上的男性約
有一半出現前列腺增生的情況，而八
十歲以上男士接近九成會有前列腺症
狀，但不少市民對前列腺健康認知不
足，患上良性前列腺增生亦不積極診
治。其實，良性前列腺增生嚴重的話
有機會引發併發症——急性尿瀦留，
病發時患者會感到極大的不適或痛
苦，更有可能危及生命安全。
香港前列腺基金創辦人及主席黃國
田醫生表示，踏入40歲的男性大多數
會出現不同程度的前列腺增生現象，
但出現的時間和增生速度卻因人而
異。男性賀爾蒙直接影響前列腺的增
長和運作，前列腺亦會隨年齡增長
而不斷擴大，屬於正常的自然生長變
化；但尿道如被脹大了的前列腺擠
壓，有機會阻塞膀胱頸部，遂出現排
尿困難、小便流量細弱無力、尿頻、
尿末滴漏、排尿後尿意未盡、常尿
急、夜尿次數增多、小便失禁、尿
痛、血尿以及尿後或大便後滴白，晚
期甚至造成上尿路（腎和輸尿管）損
害。
一般而言，前列腺增生不會致命，
但卻嚴重影響生活質素。然而，當腺

體組織不斷增生，輕則令尿道受
壓，影響排尿功能；若沒有適當
治療，則會增加泌尿道感染、膀
胱結石、神經性膀胱功能異常、
腎功能受損甚至急性腎衰竭而引
致死亡等風險，而最常見的併發
症為急性尿瀦留。
急性尿瀦留對很多人來說較

為陌生，急性尿瀦留又稱為尿液
滯留，大致可分為機械性梗阻和
動力性梗阻兩類，而良性前列腺
增生就是屬於前者。由於前列腺
體積增大壓迫尿道，膀胱儲滿尿並
不斷脹大，患者的膀胱會突然感到刺
痛，卻完全無法排尿。急性尿瀦留會
令患者感到非常痛苦，黃醫生說：
「一旦病發，病人有強烈的尿急感覺
卻無法排尿，甚至會腹痛、冒汗、頭
暈。
如不及時處理，有可能導致膀胱壓
力過大使尿液回流至腎臟，造成腎水
腫，甚至腎臟功能受損。這情況較多
發生在中年男士身上，理論上年紀愈
大風險愈高，尤其是本身患有前列腺
增生的病人，如服食某些含有ALPHA
腎上腺素刺激劑成分的非處方類藥物
如通鼻塞藥、收鼻水藥、抗敏感藥、
止咳藥等，患者因容易自行購買使

用、誤服而引發良性前列腺增生併發
症的風險。」
一旦患上急性尿瀦留，必須立即到

急症室求診，借助導尿喉管把尿液引
流出來，嚴重者可能更要進行穿刺抽
尿法。黃醫生解釋：「治療的首要原
則是盡快恢復排尿，解除病困，治標
後更要治本，前列腺增生患者可選擇
服食複合式藥物縮小前列腺，或進行
手術切除前列腺，否則遇到誘發因素
時可能再次發生急性尿瀦留。故此，
如發現自己有下尿道症狀，不應因難
以啟齒而延醫，應盡早求診，及早識
別並進行適切的治療，治標治本，不
但可大大提升治療的成效，有效紓緩
病症，改善生活質素，更能減低患上
這種嚴重併發症的風險。」

香港註冊中醫師 楊沃林
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良性前列腺增生併發症
急性尿瀦留 嚴重可致命文︰雨文

■黃國田醫生及良性前列腺增生康復者林
先生。

製法︰
1. 洋葱洗淨去衣，縱切成0.5厘米條
狀；

2. 煙肉切成1厘米條狀；
3. 麵包切成6-8小件；
4. 牛奶注入量杯內備用；
5. 取一15 X 12厘米焗盆，在內側均勻
掃上油，備用；

6. 燒熱易潔鑊，放入切妥的煙肉及洋
葱，以中至大火爆炒至聞到香氣及洋
葱轉軟，取出加入牛奶內拌勻；（降
低温度）

7. 將雞蛋打入量杯內下鹽及胡椒粉調味
後與材料拌勻成蛋漿；

8. 麵包小件排放入已掃油的焗盆內；
9. 將蛋漿均勻地注入已排妥麵包小件的
焗盆內；

10. 把盛妥材料的焗盆放入多士烤箱，
烤12至15分鐘即成。

**以著名的甜品麵包布甸的製作方法，
加入洋葱及煙肉創作成鹹味的點心。

「「菜中皇后菜中皇后」」洋葱洋葱
清腸排毒淨化血管清腸排毒淨化血管
洋葱是很普及的蔬菜，其肉質鮮嫩，口感爽脆，帶

有辛味，能刺激腸胃分泌胃酸，增強食慾，也可促進

消化，有「菜中皇后」的美稱。印度人喜歡吃生洋

葱，法國人喜歡喝洋葱湯、意大利人做菜時少不了洋

葱，而中國人也很擅長以洋葱入饌。洋葱具有很高的

營養價值，不僅抗衰老，還能清腸排毒，淨化血管，

是一種健康養生的食材。今期，就以洋葱為主要食

材，為大家推介三餸一湯的養生菜式。

文、圖︰小松本太太

洋葱中含有大蒜素，有一定的抗
菌、抗病毒的作用，能抵抗流感

病毒。另外，洋葱中含有濃郁的香
氣，可以緩解感冒時的鼻塞症狀。洋
葱富含鈣質，其鎂、鉀、鈣、磷有利
於鈣的吸收，當中的發揮性硫化物可
阻止鈣流失，更有助補鈣的作用。加
上，洋葱含有葱蒜辣素，有濃郁的香
氣，加工時因氣味刺鼻而常使人流
淚，但是這特殊氣味又可刺激胃酸分

泌，增進食慾。
而且，洋葱富含硒元
素和槲皮素，硒是一種
抗氧化劑，能刺激人體
免疫反應，從而抑制癌
細胞的分裂和生長，還可降低致癌物
的毒性。
同時，洋葱中含有前列腺素A，這

種物質能擴張血管，軟化血管，降低
血液黏度，從而可增加冠狀動脈的血

流量，對於高血壓、血栓等心血管疾
病有一定的預防作用；另外，洋葱中
的硫化物可促進脂肪代謝，具有降低
血脂，抗動脈硬化的作用，能預防心
血管疾病。

製法︰
1.洋葱洗淨去衣，用刨板刨成
薄片；

2. 將洋葱薄片浸泡冷水中10
分鐘後取出，瀝乾，盛盆；

3.灑上木魚花及日本梅味調味
料，淋上日本酸汁，即成。

**這是一個以洋葱為主材料的傳統日本涼菜。

製法︰
1. 洋葱洗淨去衣，用刨
板刨成薄片；

2. 將牛油及刨妥的洋葱薄片放入厚底鑄鐵鍋內以中火
加熱；

3.牛油溶化，洋葱軟化後加入鹽及胡椒粉，轉中大
火，以木匙不斷拌炒；

4. 炒至洋葱微黃時，加入味醂，繼續拌炒至洋葱轉為
焦糖色；

5. 水注入厚底鑄鐵鍋內，煮至沸騰，按口味加入鹽，
胡椒粉或雞粉調味即成。

**洋葱湯是高端西餐廳的湯品，製作時一般加入
Brandy烈酒，主要是使洋葱內的糖分轉化成焦
香，今次改用日本主婦愛用的味醂，風味比用烈酒
更柔和。

洋葱湯洋葱湯
材料︰
洋葱 500克
牛油 20克
味醂 2湯匙
水 3杯
鹽 1/4茶匙
雞粉 隨意

木魚花拌洋葱絲
材料︰材料︰
洋葱洋葱 5050克克
木魚花木魚花 33克克
日本梅味調味料日本梅味調味料 11//44茶匙茶匙（（隨意隨意））
日本酸汁日本酸汁 22湯匙湯匙

洋葱布甸
材料︰
洋葱 100克 煙肉 15至20克
雞蛋 2隻 牛奶 1杯
鹽 1/4茶匙 胡椒粉 1/4茶匙
油 適量（掃焗盆用）

洋葱豆豉炒雞球洋葱豆豉炒雞球
材料︰
洋葱 100克
雞胸肉 300元
黑木耳 5克
杞子 3克
油 1湯匙

調味︰
甜麵醬 1茶匙
蒜蓉豆豉醬 1茶匙
料理油 2湯匙
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■以洋葱為主的菜式


