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十月來臨，秋冬的寒意是越來越濃，很多注重養生調
理的朋友，都來問我食療養生方。
醫聖張仲景所著的《傷寒雜病論》，被後人分成了
《傷寒論》和《金匱要略》兩本書。我推薦給大家的食
療方，就是記載在《金匱要略》中的妙方：
「寒疝腹中痛，及脅痛裡急者，當歸生薑羊肉湯主
之」。
「產後腹中疞痛，當歸生薑羊肉湯主之，並治腹中寒

疝，虛勞不足」。
原方劑量是：當歸三両，生薑五両，羊肉一斤。
醫聖的藥方中竟然有羊肉？沒有錯！中醫提倡「五穀

為養，五畜為益，五菜為充，五果為助」的藥食同源理
念。
方中的當歸這味中藥，功效卻不容小覷。當歸可以補

血，補血的同時可以強心。當歸的功效與作用有很多，
尤其適合女性使用。當歸味甘而重，故專能補血，其氣
輕而辛，故又能行血，補中有動，行中有補，為血中之
要藥。因而，它既能補血，又能活血，既可通經，又能
活絡。
很多人到了秋冬季節，開始各種進補，但要注意，進

補絕不只是吃各種補品。因為吃進來的東西是需要經過
脾胃消化吸收這一步的，如果你本身的脾胃功能弱，在
進補的時候一定要注意恢復胃氣，不然很容易滋膩礙
胃。非但補不進來，還幫了脾胃一個「倒忙」，這就是
所謂的「虛不受補」。
該方加入生薑，就可以規避這一問題。生薑恢復胃

氣，讓脾胃工作狀態變好，順順利利地真的補進來。尤
其是平時經常腹脹、肚子大、食慾差的朋友，更不能離
開生薑。而且生薑所具備的散寒之效，更是秋冬必備驅
寒之品。生薑的作用在於散寒、降胃氣，恢復脾胃功
能。
羊肉對一般風寒咳嗽、慢性氣管炎、虛寒哮喘、腎虧

陽痿、腹部冷痛、體虛怕冷、腰膝酸軟、面黃肌瘦、氣
血兩虧、病後或產後身體虛虧等一切虛狀均有治療和補
益效果，最適宜於冬季食用。
由於其使用大量的羊肉與當歸，這二者都是最好的補

血用的食品，又有生薑來幫助消化，再加上長時間的烹
煮，所以非常容易消化吸收。此方在經方中的補血力量
無出其右，是中醫藥歷史上最強的補血食品，男女都可
以服用，沒有貧血也可以服用作為保健食用。
材料：羊肉500克，當歸50克，生薑60克。
製法：
1. 羊肉洗淨、切塊，用開水汆過，瀝乾水；當歸、生薑
分別用清水洗淨，生薑切片。

2. 將生薑下鍋內略炒片刻，再倒入羊肉炒至血水乾，鏟
起，與當歸同放砂煲內，加開水適量，武火煮沸後，
改用文火煲3小時，調味食用。

功能：溫中補血、調經散寒。
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現在在便秘患者中，很流行
服用各種中西成藥，這確實能
起一時之效。然而，過度服用
或運用瀉藥的後果可以是很嚴
重的，最常見的就是導致身體
更為虛弱。例如，我們以上提
到的幾個便秘的常見類型，一
些身體本來已經虛弱的人，尤
其是老年人，再大瀉就容易引
致病情加重。
筆者早年也有一位老年病
人，他就是典型的身體陽氣虛
弱類型。首次，來診時精神萎
靡，而且腹部脹滿甚重，經常
十多天都不大便。這一種狀況
也很像會「瀉一瀉就好」，然
而當時筆者詳細診脈，就知道
他其實是身體虛弱，而致無力
推動大便下來。我未用一味瀉
藥，反而用一個溫熱的藥方，

老伯伯服藥後家人卻說他連日
正常解出許多大便，精神也隨
之好起來了。
反思一下，若然這老伯伯用

寒性中藥大瀉之下，中氣更加
耗損，精神必然隨之轉差。因
此便秘一病，若然治療不當，
也會釀成問題。
不過，對於一般人而言，如
果真的不大便好幾天，或者便
秘患者想要紓解燃眉之急的
話，瀉藥也並非不能碰，但須
了解到瀉藥其實也分為很多類
型，有些成藥見效可能很快，
但也很容易造成依賴，也有機
會引起腸臟菌群平衡紊亂，最
後食到某些時候瀉藥反而不起
效用。如果以個人臨床經驗而
言，纖維粉及酵素類通便藥就
最安全，也相對比較有效果。

便秘易生病須警惕

在古時候，人們都比較保守，
即使要找大夫診斷，要提到

大便的問題，或是大夫之間互相
交流，措辭都會比較婉約。舉例
而言，東漢「醫聖」張仲景的時
代，解大小便的婉辭為「更
衣」，如《史記．外戚世家．衛
皇后》中描寫漢武帝臨幸衛子夫
時的情景：「是日，武帝起更
衣，子夫侍尚衣軒中，得幸。」
此處的「更衣」二字，也有可能
指的是換衣服，我們不得而知。
而《論衡》中的描述就非常直
接：「夫更衣之室，可謂臭
矣」。醫聖張仲景在《傷寒論》
中描述少陰病時寫道：「少陰
病，下利，脈微濇，嘔而汗出，
必數更衣，反少者，當溫其上，
灸之。」因此，我們若在古書中
看見「更衣」、「東圊」、「登

東」、「出恭」等字，就要知道
這是古人的婉辭了。
在古代典籍中，便秘就是「不

更衣」，而需要很用力才能解得
出的稱為「怒責」，用力解都解
不出的就是「怒責不出」。而
「不更衣」在中醫層面，可以籠
統地被認為是一種氣滯不通。它
可以是硬而不出，或是出而不
暢，但構成問題的原因卻是多樣
的。當中最常見的原因有三︰第
一，飲食不節，不論是煙酒，還
是嗜食濃味辛辣、過飽，都容易
引致飲食積滯而成便秘；第二是
情緒鬱怒，長期情緒不佳，怒火
中燒耗損身體中正常的體液，然
後腸道乾澀而成便秘；第三，休
息不足、身體禀賦虛弱，或者是
長期病患者，也容易因為身體無
氣力推動而致便秘。

人體是一個有機整體，長期便秘
這一個在中醫範疇中屬於「氣滯」
的問題，除可令身體困重乏力外，
日子久了也有可能累及整個人的氣
血循環，胸腹部當然是首當其衝，
於是也就有機會引起心臟問題，如
心痛、心悸、胸悶等。至於女性則
易引起月經不調，嚴重的甚至可致
不孕。然而這當然是便秘多年，而
且未有經過合適治療才會出現的問
題了。
筆者曾治一例，嬰兒大便不暢多

日，憶起當時女嬰只有數月大，但體型較
同齡為壯實，腹部稍脹，而且面色潮紅。
嬰兒固然不能妄用瀉藥，而最令家人擔心
的是其母親曾患多年濕疹，這種嬰兒的熱
性便秘若然發展下去，加上香港氣候潮
濕，很容易也會引發同樣的濕疹問題。於
是，我囑令家人取一小片白蘿蔔煮水，然
後混入乳食中。因為白蘿蔔質地重而清
潤，因此有消滯化痰除脹的效用，同時也
不容易傷及脾胃。果然小寶寶吃過後，數
小時內就排出了臭穢糞便，面色回復正
常，便秘也就告痊癒了。
有一個最簡單的預防方法，就是「搓肚

法」，每天自己循方向，左、下、右、
上，圍繞臍周，並且以均勻力度，加以輕
微壓迫感，打圈一百下至二百下，如此就
能夠促進腸道氣血循環，間接有助大便暢
通。當然多補充暖水，也是最基本的養生
方法。中醫有所謂「飢則食，渴則飲」的
原則，不是盲目不斷飲水，而是細心留意
身體給我們的訊號，餓了才吃，渴了才
飲，這就能避免過量飲食了。
讀過以上文章的朋友，應要知道便秘成

因多樣，切忌自己亂服中成藥、保健品通
便，因為某些體質的人，若然藥不對症的
話，常常可致問題叢生。想要身體健康，
還是要多諮詢各位的家庭中醫師為佳。

法國雕塑家奧古斯特．羅丹有一個很有名的作品「沉思

者」，又名「沉思的大衛」。雕像人物俯首而坐，右肘支撐

在左膝上，右手手背頂下巴，目光下視，陷入深思，後世喜歡

「二次創作」的朋友，總愛戲謔式將「沉思的大衛」放在馬桶

上，作便秘狀，看了也倒令人忍俊不禁。而在中醫臨床中，便秘的問

題不單是大衛，其實在現代都巿人身上也相當普遍。其中因為壓力、

飲食不定時等常見原因，這病症更是能發生在任

何年齡層。由於它的初起症狀不重，於是很容易

被人忽視，但日子久了卻很容易生出他病。大家

必須警惕，應及早預防治療。至於它的

發病原因為何？又會引致什麼問題？又

能如何預防？我們一起從中醫角度思考

一下。
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「搓肚法」助預防

溫熱藥方紓緩便秘 切忌亂服中成藥通便

■■蔡梓銘中醫師蔡梓銘中醫師

■■便秘是都市人常見的情況便秘是都市人常見的情況

■■白蘿蔔質地重而清潤白蘿蔔質地重而清潤，，有有
消滯化痰除脹效用消滯化痰除脹效用。。

■■用中醫治療小兒便秘用中醫治療小兒便秘
同時同時，，家長也要改變餵家長也要改變餵
養習慣方可標本兼顧養習慣方可標本兼顧。。

■■當歸生薑羊肉湯當歸生薑羊肉湯

■■搓肚法搓肚法，，依圖中方向依圖中方向
打圈一百下至二百下打圈一百下至二百下。。

■■長期情長期情
緒不佳會緒不佳會
影 響 腸影 響 腸
道道。。

■■休息不足容易令身體無力而致便秘休息不足容易令身體無力而致便秘

■■中醫有所謂中醫有所謂「「飢則食飢則食，，渴則飲渴則飲」」的原的原
則則，，不是盲目不斷飲水不是盲目不斷飲水。。

■■便秘有方法治癒便秘有方法治癒，，但不可長期倚靠瀉藥通便但不可長期倚靠瀉藥通便。。

■■星級紅湯星級紅湯「「羅羅
宋湯宋湯」」

■系列10款玩味十足的限量版陶瓷湯碗

■網上設食譜推介

有150年歷史的金寶湯，見證香
港時代變遷，與城市人的生活步伐
同行，帶來優質、美味而且方便快
捷的醇厚濃湯，為生活注入能量，
其紅白經典配搭除了成功奠定品牌
獨特形象外，更代表社會飲食文化
的特色。品牌嚴選新鮮、天然食
材，不斷推陳出新研製出各種創新
口味。
其星級紅湯「羅宋湯」及皇牌白
湯「忌廉蘑菇湯」煮法
簡單，加點心思配合不
同食材及烹調方法，即
可創造出千變萬化的新
菜式，如紅菜頭帶子蜆
肉、蘑菇芝士批、酸辣
粉皮、雜菜燜牛肋骨、
香煎三文魚伴檸檬忌廉
汁等，成為忙碌都市人
的必備食材，締造優質的生活。
加上，今年為慶祝品牌成立150周年，特別推出限量

版陶瓷湯碗，並於各大指定超市進行限時換領活動！湯
碗沿用其標誌性的紅白色為主調，使用鬼馬創意字句，
配上手繪圖案，呈現系列10款玩味十足的收藏品。
簡易食譜： https://www.campbellskitchen.com.hk/

recipe/

■■飲食不節飲食不節
制容易引致制容易引致
食物積滯而食物積滯而
成便秘成便秘

■■玩呼拉圈有助腸道蠕動玩呼拉圈有助腸道蠕動。。


