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我剛從廣西巴馬住了幾天回來，短短的幾天時
間，令我身心舒暢，身體像充滿了電，精神飽滿。
巴馬長壽村自古以來就有活過百歲的老人存在，

它是一個令人神往、神奇而美麗的地方，人稱長壽
之鄉。其背倚青山，盤陽河繞村而過，走過一座石
拱橋一條小路便可到達，風景十分優美，據說當地
的空氣和水有延年益壽功效。
1991年10月，在國際自然醫學第13次會議上，
森下敬一作了對廣西巴馬縣的考察報告，該縣總人
口22.4萬人，百歲以上66人：百歲率為30.8/10
萬。會上確認廣西巴馬為世界第五長壽之鄉，使之
長壽的因素很多。在自然因素中，該地區空氣中的
負氧離子濃度每平方釐米高達數千個，溪谷河畔地
帶，可達2萬個以上，特別是在驟雨過後，空氣中
負氧離子含量更高。
空氣中的負離子，在醫學上是可以起到保健的作

用，如抗氧化、防衰老的基本表現，消減自由基的
作用，負離子還可以防止慢性支氣管炎、哮喘、高
血壓、高血脂、冠心病、神經衰弱等疾病。
空氣中的負離子，可以改善呼吸道鼻腔咽炎、貧

血，促進血液循環，幫助新陳代謝等。所以，負離
子對人體是非常好的。
中醫認為，所謂的負離子就是陰，正離子就是

陽，健康情況下正負離子處於動態平衡，正負離子
處於結合狀態，如一個氧離子結合2個氫離子，這
就是陰平陽秘精神乃治，正離子或負離子自由活動
就是自由基，陽離子自由基多就是陽盛，反之就是
陰盛。
陰陽離子處於離絕狀態就是陰陽離絕精氣乃絕。

山區樹木多，水多，負離子較盛；對於長期生活在
城市裡的人，家裡因為電器太多，如電熱水器、電
飯煲、冰箱、空調、電視機、電吹風等，使家裡變
成燥火之宅。補充負離子當然是一種平衡療法。
例如，癌症病人身體是正離子過多，到負離子充

沛的地方，正負相吸，空氣中的負離子能把人體的
正離子吸到體表皮膚上，洗澡時可以清除出體外。
負離子對身體有下列好處：
一、改善肺功能，提高呼吸系統絨毛的清潔工作效

率。
二、增強人體免疫力，改變機體的反應性，活化網

狀內皮系統的機能，增加肌體的抗病能力。
三、具有明顯的降壓作用，可以改善心肌功能，增

加心肌營養，使周圍毛細血管擴張，對於Ⅱ期
高血壓、支氣管炎、哮喘、肺炎、肺氣腫、冠
心病、腦血管病、心絞痛、眩暈、偏頭痛、神
經衰弱、潰瘍病、糖尿病、貧血，燒傷、萎縮
性鼻炎、上呼吸道感染症等疾病有一定的療
效。

四、可降低血壓，增強心肌功能、改善睡眠，促進
人體新陳代謝，有較高的活性，有很強的氧化
還原作用，能破壞細菌的細胞膜或細胞原生質
活性酶的活性，從而達到抗菌殺菌的目的。並
具有明顯的鎮痛作用。

五、負氧離子能刺激人體上皮再生，促進創面癒
合，提高免疫能力。

六、使人精神振奮，使人頭腦清醒、精神愉快。
七、氧離子對老年人的睡眠、精神情緒等均有好

處，可以防治某些老年病，因而可延緩衰老，
延年益壽。

大家還記得「住 15樓養嘅牛牛」
嗎？這句來自雀巢即溶奶粉早年電視廣
告的經典對白，相信是不少人的童年回
憶，到今天依然記憶猶新。今年，雀巢
推出全新NESPRAY SUPERGROW營
養飲品系列，包括葉黃素營養飲品及草
莓乳酪營養飲品，將傳統即溶奶粉轉為
包裝飲品的形式，方便6至12歲的小朋
友在任何時候都能夠輕鬆方便地補充全
面的營養。
全新營養飲品系列蘊含豐富的蛋白
質，有助促進兒童生長和發育，當中的
鈣質及維他命D可幫助骨骼與牙齒健
康。兩個不同的系列更分別加入葉黃素
和乳酸菌，葉黃素有助兒童視力發展及
對抗藍光，特別適合現今在電子產品包
圍下成長的小朋友，而乳酸菌則有助保
持腸道健康，讓小朋友以強健的體魄面
對新學年的挑戰。
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到長壽之鄉養生 負離子好處多
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哮喘病的本質是正虛邪實，正
虛主要指陰陽的偏虛，以陽

虛為主；臟腑表現為肺、脾、腎
三個臟腑的功能虛弱。中醫認
為，人體正常津液運化敷佈，主
要依賴肺、脾、腎，因肺主佈散
津液，脾主運化水濕，腎主蒸化
水液，此三臟陽氣充盛，相互協
作，才能完成津液佈化。這三個
臟腑陽氣虛弱時，可產生痰飲，
「肺為儲痰之器，脾為生痰之
源，腎為生痰之根」，痰為陰
邪，易傷陽氣，會使原本就不足
的陽氣更加虛弱，難以靠自身的
氣化祛除痰飲。邪實主要指痰飲
伏於肺，這是哮喘病反覆發作、
難以治癒的宿根。

肺氣虛弱易感外邪
哮喘的病位在肺，肺主皮毛，
肺氣虛弱則不能調適寒溫，若適
逢氣候轉變過急或氣溫過於寒
冷，則極易感受外邪，外邪引動
伏痰，相互搏結而誘發此病。另
外，若飲食不節，過食生冷寒
涼，損傷脾胃之氣，或過度勞
累，或接觸過敏之物如花粉、絨
毛、油漆等亦可誘發哮喘。
哮喘的治療當以「未發以扶正
氣為主，既發以攻邪氣為急」為
原則。發作期邪氣壅實，飲邪盛
則為寒哮，陽邪盛則為熱哮，亦
有寒邪入裡化熱而形成「外寒內
熱」之證；治療上以攻邪為主，
分寒熱虛實，隨證治之。緩解期
則辨肺脾腎三臟以哪個臟腑功能
不足為主，扶正以治其本，加強
臟腑功能，消除伏痰宿根。

日常調攝增強體質
患者要通過日常生活調攝來增

強體質，同時，避免過敏原以減
少哮喘發作的機會。以下是日常
調攝要點：
一．積極尋找過敏原，並盡量避

免接觸：飲食宜清淡而富營
養，忌生冷、肥甘、辛辣、
發物等，以免傷脾生痰；慎
食蝦、蟹、螺等海產容易引
起過敏的食物；戒煙及避免
吸二手煙，並保持室內空氣
流通及地方清潔，避免出入
空氣污濁的地方；注意居室
衛生，及時抽濕，避免室內
真菌的滋生，遠離寵物。

二．多鍛煉身體，多曬太陽，增
強體質，以後背微汗出為
度，升發陽氣，使邪氣不能
入侵。

三．規律休息，切忌熬夜。最好
於晚上11點左右入睡，最遲
不超過12點。

四．注意保暖防寒：早晨起床，
立即穿上外套保暖；適當增
減衣服，以防受涼而致病。

五．飲食均衡：若要肺功能好，
需要脾臟和腎臟支撐，所以
要注意飲食均衡，適可而
止，忌暴飲暴食。

六．情緒管理：情緒波動易誘發
哮喘，日常應保持平和穩定
的心態。

七．哮病發作時，應密切觀察哮
鳴、喘息、咳嗽、咯痰等病
情的變化，哮鳴咳嗽痰多、
痰聲漉漉或痰粘難咯者，用
拍背法助痰排出。

秋冬交季易發感冒秋冬交季易發感冒
中醫防治哮喘有法中醫防治哮喘有法

中秋後中秋後，，秋冬交季秋冬交季，，天氣乾燥天氣乾燥，，氣候多變氣候多變，，晝夜溫差大晝夜溫差大，，極易引發感冒或支氣管極易引發感冒或支氣管

哮喘發作哮喘發作。。哮喘病發作哮喘病發作，，多是在夜間至清晨間多是在夜間至清晨間，，容易發作或加重容易發作或加重，，其臨床表現為氣其臨床表現為氣

急急、、咳嗽咳嗽、、呼吸困難呼吸困難、、有哮鳴音有哮鳴音，，患者常有胸悶患者常有胸悶、、窒息感窒息感、、咳嗽咳嗽、、喘促喘促、、不能平不能平

臥臥、、煩躁煩躁、、面色蒼白面色蒼白、、大汗等症狀大汗等症狀。。最近有一個案最近有一個案，，朱先生自細有哮喘朱先生自細有哮喘，，一到秋冬一到秋冬

交季或者寒冬就如臨大敵交季或者寒冬就如臨大敵，，好怕感冒咳嗽好怕感冒咳嗽，，分分鐘會引發哮喘分分鐘會引發哮喘，，平時亦需要隨身攜平時亦需要隨身攜

帶類固醇西藥以備不時之需帶類固醇西藥以備不時之需，，但近年發作次數越來越頻密但近年發作次數越來越頻密，，希望通過中醫調理可以希望通過中醫調理可以

加強體質加強體質、、減輕病情減輕病情。。 文︰香港中醫學會文︰香港中醫學會 唐麗雯醫師唐麗雯醫師 圖︰唐麗雯醫師圖︰唐麗雯醫師、、資料圖片資料圖片

一．列缺穴
【位置】兩手虎口交叉，一手食指尖按在另一手的

橈骨莖突上，當食指尖處即為此穴。
【做法】用食指按揉兩側列缺穴各1至2分鐘。
【療效】按摩此穴能宣肺祛風、疏經通絡。

二．膻中穴
【位置】此穴位於胸骨正中線上，平第4肋間隙，兩

乳頭之間的中點處。
【做法】用食指或中指的指腹按揉膻中穴3至5分

鐘。
【療效】按摩此穴能調氣降逆、清肺化痰、寬胸利

膈。

三．魚際穴
【位置】此穴在第1掌骨中點之橈側，赤白肉際處

（即手背與手掌皮膚相交接處）。
【做法】用拇指指腹先後按揉兩側魚際穴各1至2

分鐘。
【療效】按摩此穴能散風化痰、清肺利咽。

四．肺俞穴
【位置】肺俞穴在背部，當第3胸椎棘突下，旁開

1.5寸，即肺的背俞穴。
【做法】用拇指指腹按揉肺俞穴各1至2分鐘。
【療效】此穴的主治肺經及呼吸道疾病，如肺炎、

支氣管炎、肺結核等，同時對哮喘、氣
喘、咳嗽、吐血等症狀有一定的幫助。

發作期：
寒哮——白果杏仁生薑粥
【表現】呼吸急促，喉中哮鳴，胸悶

如窒，伴有咳嗽，痰少難
咯，白色粘痰，口不渴，
或渴喜熱飲，天冷或遇寒
而發，怕冷，或有惡寒、
噴嚏、流涕等。

【材料】白果20克，杏仁15克，生薑10克，粳米100克，冰糖
適量。

【功效】溫肺化痰平喘。
【做法】將粳米淘洗乾淨入鍋，加水適量，煮至粥五成熟時，加

入白果、杏仁、生薑，再煮至粥熟，調入適量冰糖即
成。

熱哮——桑杏蘿蔔湯
【表現】呼吸氣粗，喉中痰鳴如

吼，胸悶脅脹，張口
抬肩，咳嗆陣作，咯
痰色黃或白，粘濁稠

厚，排吐不利，煩悶不
安，汗出，面赤，口苦，
口渴喜飲。

【材料】桑白皮15克，杏仁10克，白蘿蔔200克，食鹽少許。
【功效】清熱平喘止咳。
【做法】將桑白皮、杏仁用新紗布包好，與洗淨的蘿蔔同入砂鍋

內加清水煎煮約30分鐘，取出藥包，加入食鹽少許調
味即可。

緩解期：
肺脾氣虛——黃芪燉母雞湯
【表現】氣短聲低，動則尤甚，或喉

中有輕度哮鳴聲，咳痰清
稀色白，面色晄白，常自
汗畏風，易感冒，食少便
溏，或食油膩易於腹瀉。

【材料】母雞一隻，黃芪30克，紅棗20克，淮山30克，生薑
10克，食鹽少許。

【功效】益氣補肺健脾。
【做法】將母雞下沸水鍋中焯掉血水，洗淨；將紅棗洗淨、去

核；將黃芪用清水洗淨，切段。將雞放入鍋內，加適量
水，放入黃芪、淮山、紅棗、生薑，食鹽少許後入，煮
至肌肉熟爛即成。

肺腎兩虛——當歸蟲草老鴨湯
【表現】平素短氣息促，動則尤甚，吸

氣不利，或喉中有輕度哮
鳴，腰膝酸軟，腦轉耳鳴。

【材料】當歸20g、冬蟲夏草7g、老鴨
一隻（約1000g）、生薑10g、葱頭10g、精鹽6g、味
精3g、料酒35mL、肉湯1500mL。

【功效】益氣血、止咳喘、補肝腎。
【做法】先將鴨宰後去毛及內臟用清水洗淨，冬蟲夏草用溫水浸

泡15分鐘，當歸切片，鍋內加清水適量煮沸後，將鴨
放入鍋內汆3分鐘，撈出用涼水洗淨，將蟲草、當歸、
生薑、葱頭和其他調料一同納入鴨腹內，入蒸碗內加肉
湯、料酒，並用蓋封嚴，大火上籠蒸3小時即可食用。

穴位按摩

食療湯水

■■唐麗雯中醫唐麗雯中醫

■■如哮喘患者如哮喘患者，，盡量盡量
少吃寒涼食物少吃寒涼食物。。

■■鍛煉身體鍛煉身體

■■葉黃素營葉黃素營
養飲品養飲品

■■草莓乳酪草莓乳酪
營養飲品營養飲品

■■楊沃林早前在長壽之鄉留影楊沃林早前在長壽之鄉留影

■■在秋冬交替的季在秋冬交替的季
節節，，容易誘發哮喘容易誘發哮喘。。


