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去年2月接診了一例患腎病綜
合症的10歲男孩，他3歲時確
診，曾先後發作6次，發作時主
要表現為蛋白尿，平時容易感
冒，且多於感冒之後蛋白尿加
重。他身材較同齡小孩瘦小，面
色晦暗，容易疲倦，納可寐安，
大便正常，舌質略紅苔薄微黃，
脈滑略數。
中醫辯證屬氣陰兩虛，濕熱瘀

結，以益氣養陰，清熱祛濕，涼
血活血之法治療至 2018 年 7
月，精神體力及飲食均有改善，
其後間斷服用中藥，隨訪至今，
一切正常。
其實，腎病綜合症是一組由多

種原因引起，具備大量蛋白尿(>
3.5g/24h)、低蛋白血症(白蛋白(<
30g/L)、 高脂血症及不同程度水
腫四大特點的臨床綜合症。常見
病因為原發性腎小球疾病，亦可
繼發於系統性紅斑狼瘡、過敏性
紫癜、糖尿病、多發性骨髓瘤、
霍奇金氏惡性淋巴瘤等。基本病
理變化為腎小球濾過膜通透性增
高，大量血漿蛋白濾出；病理組
織改變有微小病變，膜型腎小球
腎炎、膜增生性腎小球腎炎和局
部性節段性腎小球硬化等，以微
小病變為多見。
病理類型決定其自然病程和預

防後，有些可完全恢復，有些則
經過長短不等的病程而逐漸惡
化。微小病變型預後最好，多見
於學齡前兒童，綜合治療有效率
可達80%至90%；而成人腎病綜
合症以膜型腎小球腎炎、膜增生
性腎小球腎炎和局灶節段性腎小
球硬化為多見，治療反應不佳。
西醫治療以腎上腺糖皮質激素

作為首選藥物，常採用強的松按
療程治療；難治性腎病綜合症則
加用細胞毒藥物如環磷酰胺
(CTX)；無效者還可用環胞素A
(Cyclosporin A)。有血液高凝狀
態者須結合抗凝治療，一般治療
則有高蛋白低鈉飲食、利水消腫
等。
激素治療的副作用除常見的醫

源性皮質醇增多症和撤減反跳

外，還存在以下問題：①激素依
賴；②激素不敏感；③免疫抑制
導致的感染。此外，還有如何處
理水腫及高凝狀態的問題。
腎病綜合症屬中醫「水腫」8

山疇，中醫認為腎主水，脾主運
化，脾腎功能失健，陽氣虛弱，
不能溫化水液，水濕瀦留，泛溢
肌膚而為水腫，是病機關鍵。故
脾腎陽虛為本，水飲、濕熱、瘀
血阻滯為標，表現為虛實夾雜的
病證特點，而病程中感受風邪又
常常使病情加重和反覆。
激素治療的副作用很多，可導

致多毛、肥胖，糖尿病、高血
壓、骨質疏鬆，併發嚴重感染，
誘發潰瘍和出血等。治療上應以
滋陰補腎，潛陽清熱為主，重在
保護腎陰精髓以治本。對於腎病
綜合症的治療，要考慮「脾腎陽
虛為本」的病機特點，注意溫陽
行水，不得純補益疾。激素無效
時，用溫陽益氣，補腎健脾，可
改善全身狀態，調整免疫，然後
重新使用激素，仍能取得療效。
激素依賴遵此處理，能夠漸行撤
減。頑固性蛋白尿屬精氣不足，
不得固攝，以致精微物質丟失，
治療除益氣溫陽之外，收澀固澀
也是常法。
中藥利水消腫作用強度雖不及

西藥利尿劑，但中藥並非單純利
水，而益氣健脾、溫陽補腎、活
血化瘀綜合治療，可以提高血漿
白蛋白，增加膠體滲透壓及有效
血容量。既切合腎病綜合症水腫
產生的機制，又可以避免強利尿
劑引起的電解質紊亂。
腎病綜合症時血液多呈高凝狀

態，易合併深靜脈血栓，抗凝藥
用量不易掌握，易致出血，臨床
應用受到限制。活血化瘀中藥可
改善微循環，抑制血小板聚焦，
改善毛細血管通透性，且藥性平
和。其中益母草、澤蘭等中藥還
有利水消腫作用；同時也可在辯
證的基礎上加用蟲類藥如土鱉
蟲、地龍、水蛭等，可使頑固病
例的尿量增加，尿蛋白減少或消
失。

冠心病被稱作「人類健康的第
一殺手」。世界衛生組織公佈的
資料顯示，日本的冠心病死亡率
僅為 0.041%，全球最低。在55
至64歲的男性中，日本人冠心病
死亡率還不到美國人的 1/10。
中國的心腦血管病發病率，是

日本的 75 倍，而且發病率現在
越來越高！
日本人非常注重口腔健康，牙

膏消費世界第一。國外研究發
現，患齲齒或牙齦炎會使心臟病
風險增加 2-3 倍，牙周炎也會危
害心臟健康。口腔中的致病菌會
隨血流傳播至心臟，導致心肌
發炎。可見，保護好牙齒也能保
護心臟、預防心臟病。
道家的「叩齒吞津」養生方
法，對養護心臟有很好的功效。
叩齒，就是指用上下牙有節奏

地反覆相互叩擊的一種自我保健
法，俗稱「叩天鐘」。清朝尤乘
的《壽世青編》說：「齒為筋骨
之餘，宜常叩擊，使筋骨活動，
心神清爽」。
經常叩齒，不僅能強腎固精，

平衡陰陽，疏通局部氣血運行和
經絡暢通，保持並增強咬肌和牙
齒根基部的整體機能，還能延緩
老年性機體萎縮帶來的凹臉癟嘴
狀。最為可貴的是，經常叩齒還
能十分有效地增強牙周黏膜組織
纖維結構的堅韌性，提高牙齒抗
齲能力和咀嚼功能，促進口腔、
牙床、牙齦和整個牙齒的血液循
環，增加唾液的分泌量，改善並
及時充盈其中組織營養，增強牙
齒的抗病抗菌能力，從而使牙齒
變得更加堅固，整齊潔白，豐潤
光澤。
民諺「朝暮叩齒三百六，七老

八十牙不落」就是這個意思。具
體做法是：精神放鬆，口唇微

閉；心神合一，默念叩擊；先叩
臼牙，再叩門牙；輕重交替，節
奏有致。終結時，再輔以「赤龍
攪海（舌頭在口腔內攪動），漱
津勻吞」的吞唾液方法，功效更
佳。
民間有「日咽唾液三百口，一

生活到九十九」的說法。
唾液，即口水，呈半透明液體

狀。《辭海》解釋說：「唾液腺
分泌的液體和口腔壁上的許多小
腺所分泌的黏液，在口腔裡混合
在一起成為唾液。」正常成人每
天分泌唾液達1-1.5升。
唾液從口腔壁湧出後，經舌
根、咽喉，肺轉肝臟，進腎經，
貯於丹田，再化津還丹，遂成精
氣。起到和脾健胃，濡潤孔竅，
潤澤四肢五臟，強腎補元，滑利
關節，補益腦髓的作用。
唐代醫學家、藥王孫思邈提倡

「早漱津令滿口乃吞之」，乾隆
皇帝也總結了「津常咽」的養生
秘訣。
唾液具有快速止血，軟化收縮

血管，溶解細菌，滅殺微生物，
健齒強腎，抗病毒，助消化等功
能。
美國學者發現唾液含有能促進神

經細胞生長和皮膚表皮細胞生長的
「神經生長因子」和「表皮生長因
子」。日本食品研究所發現「唾液
可以消除從氧氣和食物中產生的對
人體十分有害的自由基」。

近年，愈來愈多都市人崇尚Go Green生活，
追求健康飲食之餘，也關注環境的可持續發展，
於是健康的全素植物奶漸漸變成主流飲品及熱捧
的生活品味。向來專注研製和生產以植物為主食
品及飲品的維他奶公司，亦緊貼時代步伐，提供
多款香醇美味、清新健康的植物奶產品。
早前，品牌首次參與了全港最大型運動健康
節IRIS: Your Escape，設立了首個創意植物奶
Pop Up Cafe，推廣轉用植物奶於咖啡及特飲上
的健康好處，讓市民感受到「健康又不失味覺享
受」的新體驗。
其實，植物奶是由植物提煉而成，原材料除

了為人熟悉的大豆外，杏仁及燕麥等亦可以提
煉得到，由於口感如奶，所以稱為「植物
奶」。至於維他奶植物奶系列為何能夠成為
Go Green新潮流？主要是因為它們取自原粒非

基因改造大豆、優質杏仁及原片燕麥，這令其
順滑美味外，還均為零膽固醇、零反式脂肪及
零乳糖等。
此外，豆奶及杏仁奶更比全脂奶低約40%卡

路里，適合健美一族。在環境可持續發展方面，
它在生產過程中較少二氧化碳排放，而且種植植
物所需的水也比乳牛養殖少，既可對環境保護出
一分力，亦可享受煥然一新的健康滋味。
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中醫治療腎病綜合症

文︰中醫師 郭岳峰

叩齒吞津養護心臟

植物奶健康滋味文︰雨文

材料︰
鴨腿 600克
薑片 100克
陳皮 1克
油 500毫升
水 6杯
鹽 1/4茶匙

醃料︰
陳皮 1克
紹興酒 180毫升
醬油 1湯匙

秋冬養生宜吃鴨秋冬養生宜吃鴨
性味甘寒性味甘寒養胃生津養胃生津

秋冬至，中醫認為養生宜吃鴨，鴨為水禽，鴨子吃的食物

多為水生物，故其肉性味甘、寒，入肺胃腎經，有大補虛

勞、滋五臟之陰、清虛勞之熱、補血行水、養胃生津、

止咳消積、清熱健脾、虛弱浮腫等功效，亦治身體虛

弱、病後體虛、營養不良性水腫。或許，大家可能認為

鴨肉的烹調較繁複而相對較少以鴨入饌，而且又因為觀

念上認為鴨肉帶膻味而卻步，今期就配合三款酒類作醃

料，為大家介紹三個適合家庭操作的簡易好味鴨養生食譜。

文、圖︰小松本太太

鴨肉蛋白質含量約16%至25%，較畜肉的蛋白質含量
高，而鴨肉中的脂肪含量適中，相對豬肉的脂肪含量

低，易於消化，鴨肉中的脂肪酸主要是不飽和脂肪酸和低碳
飽和脂肪酸，含飽和脂肪酸量明顯比豬肉、羊肉少。有研究
表明，鴨肉中的脂肪不同於黃油或豬油，其飽和脂肪酸、單
不飽和脂肪酸、多不飽和脂肪酸的比例接近理想值，更有說
其化學成分近似橄欖油，有降低膽固醇的作用，對防治心腦
血管疾病有益，對於擔心攝入太多飽和脂肪酸會形成動脈粥
樣硬化的人群來說尤為適宜。
而且，鴨肉是含B族維生素和維生素E比較多的肉類，能有效預
防腳氣病、神經炎和多種炎症，更可以抗衰老。與畜肉不同的是鴨
肉中鉀含量最高，還含有較高量的鐵、銅、鋅等微量元素，鴨肉中
又含有較為豐富的煙酸，它是構成人體內兩種重要輔酶的成分之
一，有保護心臟的作用。
所以，鴨肉不但味美營養也很豐富，所以一般人都是可以食用
的，尤其是體內有熱、上火的人非常適宜食用鴨肉，同時營養不
良、產後病後體虛、盜汗、遺精、咽乾口渴的人以及婦女月經少同
樣也都適宜食用鴨肉。但是，因為鴨肉是寒涼性的，所以素體虛
寒、胃部冷痛、腹瀉清稀，以及寒性痛經的人則須盡量少食鴨肉。

製法︰
1. 鴨胸洗淨、吸乾水分，用
叉在鴨皮上扎刺，加入醃料
塗勻，放入冰箱漬醃一晚；

2. 取出已漬醃一晚的鴨胸，
棄掉醃料、用水將鴨胸沖洗、吸乾水分備用；

3. 清酒及濃縮柚子茶拌勻備用；
4. 將備用鴨胸放入易潔鑊內，表皮朝鑊、鴨肉上置
一瓷碟壓實，以中火煎；

5. 鴨皮煎至金黃，油分溢出時，反轉鴨肉略煎；
6. 將已拌勻清酒及濃縮柚子茶注入易潔鑊內煮至沸
騰；

7. 將煎過的鴨胸及煮至沸騰的清酒及濃縮柚子茶用
錫紙封妥，放入多士焗爐烤15分鐘；

8. 打開錫紙頂端，將鴨皮露出，再放入多士焗爐烤
5分鐘至鴨皮微脆；

9. 從錫紙中取出鴨胸，靜置2至3分鐘，切件，將
錫紙包內的汁液淋在鴨胸上即成。

製法︰
1. 鴨洗淨、斬件，
去掉鴨頸及尾部脂肪，加入醃料塗勻，放入冰箱漬醃一晚；

2. 取出已漬醃一晚的鴨件，棄掉醃料、用水將鴨件沖洗、吸乾水分備用；
3. 洋葱切件備用；
4. 燒熱鑊、下油，將切妥洋葱放入鑊內，蓋上鑊蓋，大火加熱至洋葱焦
香；

5. 將吸乾水分備用的鴨件放入鑊中與焦香洋葱一同爆炒；
6. 啤酒注入鑊內，蓋上鑊蓋，大火燒至沸騰後轉中小火炆燒30至40分
鐘，下白醬油調味即成。

鴨腿湯

製法︰
1. 鴨腿洗淨、去掉
鴨尾脂肪，加入醃
料塗勻，放入冰箱
漬醃一晚；

2. 取出已漬醃一晚的鴨腿，棄掉醃料、用水將鴨腿沖洗、吸乾水分
備用；

3. 油注入鑊內燒熱至170℃；
4. 將吸乾水分備用的鴨腿放入油鑊內炸至表面金黃取出；
5. 用沸水沖洗去掉經油炸過鴨腿的油分；
6. 將薑片、陳皮及用沸水沖洗過的鴨腿放入鍋內；
7. 水注入放妥材料的鍋內，蓋上鍋蓋，大火燒至沸騰後轉小火燒3
小時，下鹽調味即成。

**此食譜是嘗試憑味蕾的記憶，將小時候在香港老式茶樓吃過的鴨
腿湯飯的鴨腿湯在家中的廚房拷貝複製。

洋葱啤酒鴨
材料︰
鴨 600克 洋葱 300克
油 1湯匙 白醬油 2湯匙
啤酒 250毫升

醃料︰
七味粉 1茶匙
啤酒 250毫升

清酒柚子烤鴨
材料︰
鴨胸肉 300克
清酒 100毫升
濃縮柚子茶 3湯匙

醃料︰
清酒 100毫升
八角 1克

**此食譜是嘗試將燒鴨在家中的廚房拷貝複製。

■叩齒

■■早前的運動健康節現場早前的運動健康節現場

■■健康植物奶健康植物奶
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■■總食材總食材

■■三款適合家庭三款適合家庭
操作的簡易好味操作的簡易好味
鴨養生菜鴨養生菜。。


