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最近接診幾個病人，都是有嚴重腳腫。
一般人如果久坐久站，都容易發生腳腫

的情況，但如果是長期腳腫，就一定要注
意了。心臟、肝臟、腎臟等器官出現問題
均會引起水腫，這種水腫一般按壓後皮膚
會出現小凹，而還有另一類水腫，按壓後
無凹陷的則可能是服用降壓藥、痛風、靜
脈曲張等因素引起。
如果以前有心臟病史，現在出現腳腫，

而且伴有胸悶、活動後氣喘等症狀，就要
考慮是心臟病性水腫，一定要及時就醫，
否則可能會出現嚴重後果。
手腳冰冷，這意味身體代謝水平低

下，怕冷和血液循環有很大的關係。中醫
認為，氣血不足、陽虛等情況，都能影響
血液的運行輸送，末梢血液循環差就會造
成手腳冰冷。
簡單的原地踏步運動是可以輕鬆改善腳

腫、手腳冰冷的問題。
原地踏步運動時，可以同時刺激到膀胱

經以及足三陰經，包括腎經、脾經、肝
經，足三陰經，精氣充足，可以宣通陽氣

於上，讓更多的氣血上達頭面。
腎氣虛弱、腎陽不足之人，往往有怕冷

畏寒、足跟冷痛、下肢浮腫等症狀，踏步
就可以補助腎氣，以促進腎氣的通陽氣化
作用，且效果明顯。
腳與人體的腎經關係密切，而踏步實際

上是刺激了腎經穴位。因為足少陰腎經起
於足小趾下，斜行於足心湧泉穴，沿足跟
部上行，最終屬腎絡膀胱。
踏步同時可以刺激到膀胱經以及足三陰

經，包括腎經、脾經、肝經，足三陰陽氣
一足，可以宣通陽氣於上，讓更多的氣血
上達頭面。
踏步刺激足底，不但可以刺激腦部氣血

運行，更重要的是可以引浮陽下行，從膀
胱經、腎經而下歸於足底，這是一種潛陽
的方法。
此外，如果有中風先兆，出現面紅、頭

暈、手足發麻、血壓升高明顯，這時要及
時地預防中風，而踏步即是一個極其有效
的治療手段。
踏步可以潛陽，引火下行，大凡陽氣上

浮、虛火上炎的疾病都
能有效紓緩。
高血壓、頭暈等等，

如果是由於虛火上浮而
引起的，踏步都會有明顯的效果。
經常踏步，可以有效改善腦部的氣血循

環。一邊踏步，一邊進行深呼吸，可以讓
大腦馬上充滿活力，而且能緩解緊張的精
神壓力。踏步不僅可以補助腎氣，也有益
腎壯陽的功效，可改善性功能。
男性小便不暢，是前列腺病，多見於前

列腺肥大、前列腺炎等，是由於膀胱氣化
不利所造成的。踏步刺激足底即是治療前
列腺病的一個小妙法。
踏步不僅能使人的心率保持在每分鐘

150次左右，讓血液可以供給心肌足夠的
氧氣，有益人的心血管健康，還能鍛煉小
腿肌肉和腳踝，防止靜脈曲張，增強踝關
節的穩定性。
踏步可以避免另一些運動損傷膝蓋，這

對很多膝關節不是很好的老年人來說，是
個不錯的鍛煉方法。

很多人誤以為中風及柏金遜症等腦部或
中樞神經疾病所引起的肌肉痙攣、四肢僵
硬、影響說話及活動能力是不能改善而放棄
求醫。其實只要透過適當的治療及訓練，腦
部不但可以自我修復，而且更能夠產生新的
細胞去補足已失去的功能。在脊骨神經科醫
生李常威醫生的治療下，曾經有一位已中風
兩年並出現四肢僵硬症狀的病人，經過他們
團隊的照料，結果恢復大部分功能，最後更
出書分享治療經過及新生活點滴。
另外，由於香港醫療系統財政比較緊
絀，不是每一間公立醫院的服務及儀器都一
樣，病人可能需要東奔西跑去看不同專科，
而且輪候時間亦長，對於行動不便及需爭取
時間作最佳治療的病人來說，真是很容易心
力交瘁，所以一站式腦神經復康治療對病人

來說是十分渴求的。
由腦神經科專科李常威醫生及脊骨神經

科醫生陳竣煒醫生及物理治療師、職業治療
師及心理學家等專業人士組成的先普專科醫
務中心。憑專業知識和豐富經驗，並配合
尖端診斷科技及儀器作出全面分析，得出客
觀數據和結論，然後為病人度身設計個人化
的復康療程，並於整個療程中提供進度報告
及意見。
為了作出更準確的診斷及加快患者的康

復時間，先普採用先進的醫療設備，如引入
全港首部人工智慧機械輔助復康儀器，配合
VR，針對復康手部及手指活動，以及透過
高能量鐳射修補受損關節及促進細胞增生，
爭取於最短時間內讓患者接受到最佳治療。

香港註冊中醫師 楊沃林
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一站式腦神經復康治療
文︰雨文

原地踏步消腳腫

製法︰
1. 用錫紙刷去蓮藕泥污，
洗淨，連皮切厚片備用；

2. 水4杯注入鍋內，將帶皮
豬踭放入，開火加熱至沸
騰，沸水呈現浮膘，帶皮豬踭肉色轉白
後取出，沖洗乾淨備用；（這做法叫
「出水」，煲老火湯的肉類，一般都會
先「出水」）

3. 章魚放入沸水鍋內略燙，取出沖洗乾淨
備用；

4. 雜穀洗淨備用；
5. 水10杯注入鍋內燒至沸騰；
6. 將已出水的帶皮豬踭肉，章魚及雜穀放
入鍋內，煮至再沸騰時，加蓋，轉小火
煲3小時；

7. 取出煮至熟軟的帶皮豬踭肉，放入食物
保鮮袋內，加入田樂味噌輕輕揉搓；

8. 湯下鹽調味，盛出，取出帶皮猪踭肉及
蓮藕盛盤，即成。

秋吃秋吃「「蓮藕蓮藕」」滋陰潤燥滋陰潤燥
踏入九月，處暑過後，天氣逐漸轉涼了，但白天仍有秋老虎肆虐，同時秋高氣爽，

空氣乾燥，傳統醫學把這種氣候特點稱之為「秋燥」。秋天養生應防止燥邪對人體的

傷害，這樣才能養護好體內的陰氣，而「燥邪」首當犯肺，又根據「燥則潤之的原

則」，故養肺潤燥是秋天養生的關鍵。在這個時候，除了多喝水，也可用滋潤的方法

來紓緩燥感。《素問．至真要大論》中稱「燥者潤之。」那麼，秋季滋陰潤燥的食物

有哪些呢？比如梨、甘蔗、銀耳、菊花、鴨肉等，其中以蓮藕為首選，因此秋天吃蓮

藕能養生潤燥，今期就跟大家介紹三款蓮藕的菜式。 文、圖︰小松本太太

「秋燥」有溫涼之分，一般認為
早秋氣溫尚高，艷陽高照，

為溫燥；晚秋氣溫下降，天氣轉
涼，為涼燥。無論溫涼，都是以皮
膚乾燥、體液缺乏為特徵，而蓮
藕，性味乾涼，色白入肺，有止血
生津、清熱潤肺之效，老人們都常
說「荷蓮一身寶，秋藕最補人。」
蓮藕生吃，清熱、除煩、潤肺；

煮熟後的蓮藕，由寒變溫，能健脾
養胃、補陰、潤燥。養血補益、生
肌、止瀉，它還富含鐵、鈣等微量
元素、植物蛋白質、維生素以及澱
粉，益血益氣，也可增強人體免疫
力。
食用蓮藕有補中養神，除百病的
說法。常服，則可輕身耐老，延年

益壽。補益十二經脈血氣，平體內
陽熱過盛、火旺。交心腎、厚腸
胃、固精氣、強筋骨、補虛損、利
耳目，並除寒濕，止脾泄久痢，有
明顯的補益氣血功效，增強人體免
疫力作用，故中醫稱其：「主補中
養神，益氣力」。
蓮藕還含有鞣質，有一定健脾止

瀉作用，能增進食慾，促進消化，
開胃健中，有益於胃納不佳，食慾
不振者恢復健康。加上，蓮藕中含
有黏液蛋白和膳食纖維，能與人體
內膽酸鹽，食物中的膽固醇及甘油
三酯結合，使其從糞便中排出，從
而減少脂類的吸收，可以排毒養
顏。

製法︰
1. 雲耳，浸軟，去蒂，撕成小瓣備用；
2. 蓮藕，洗淨，去皮，用刨菜板削成不規
則狀薄片；

3. 燒熱鑊，下橄欖油，加入雲耳爆炒至熱
透；

4. 加入蓮藕片，炒至水分蒸發，注入醬油
及味醂炒勻即成。

製法︰
1. 蓮藕，洗淨，去皮，切出8片0.5厘米厚片備
用；

2. 剩下的的蓮藕用磨蓉板磨成蓉備用；
3. 巴馬火腿切碎備用；
4. 將蓮藕蓉、免治雞肉及巴馬火腿拌勻成藕餅
胚，加入鹽及胡椒粉調味；（可随意加入日本
沙律醬及麵包糠調整藕餅胚的濃稠）

5. 將藕餅胚分成8小份；
6. 取一片蓮藕，嵌上藕餅胚，調整成型，備用；
7. 燒熱鑊，下橄欖油，將藕餅煎熟即成。

蓮藕炒雲耳

材料︰
蓮藕 200克 雲耳 5克
橄欖油 1湯匙 醬油 1茶匙
味醂 1茶匙

**炒藕片最好挑爽嫩的首段藕節，用刨菜板
削成不規則狀薄片，配合快炒，口感清
脆。

煎藕餅
材料︰
蓮藕 250克
免治雞胸肉 300克
巴馬火腿 10克
鹽 1/4茶匙
胡椒粉 1/4茶匙
橄欖油 1湯匙
日本沙律醬 隨意
麵包糠 隨意

**傳統的煎藕餅的材
料用豬肉糜及臘
味，今次改用免治
雞肉及巴馬火腿，
嘗試做出新滋味。

蓮藕雜穀章魚煲豬踭
材料︰
蓮藕 350克
雜穀 1/2杯
章魚 1隻
帶皮豬踭（豬腩）300克
水 4杯 / 10杯
鹽 適量
田樂味噌 1湯匙

**這款有湯有餸的老火湯傳承自我家外婆，我以時下材料稍稍改良，用雜穀取代古法的
綠豆，使營養更豐富，而以田樂味噌及食物保鮮袋來作為帶皮豬踭肉添上味道的步
驟，較傳統用南乳爆醬翻炒相對方便及健康。

■蓮藕

■以蓮藕為主食材
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■原地踏步
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■■一站式復康設施一站式復康設施

■■人工智慧機械輔助復康儀器人工智慧機械輔助復康儀器


