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現代人失眠非常普遍，失眠的患者最怕在
黑夜中輾轉反側，中醫認為失眠的總病機是
陽不入陰。
《黃帝內經．靈樞．太惑論》論述：衛氣

不得入於陰，常留於陽，留於陽則陽氣滿，
陽氣滿則陽蹻盛，不得入於陰則陰氣虛，故
目不瞑矣。
人體在陽氣的升降出入主導下形成睡眠和

覺醒，陽氣上行出於陰則人覺醒，陽氣下降
入於陰則可眠睡，人體一氣周流，身體內的
氣每時每刻都在流行，我們把氣看成太陽，
晚上在地下（在陰），白天在地上（在
陽），猶如太陽每天從東方（地下）升起，
從西方落（入地）下。
所以說陽不入陰是失眠的總病機，凡是能

夠影響到陽入陰的因素都能夠導致失眠或睡
眠質量差，無一例外。
睡眠，大約佔人生的三分之一時間，足夠

的睡眠，對於人體健康非常重要。但是，失
眠卻頻頻發生在自己的身上，使人身心疲
憊，對於健康的傷害也非常大。

一. 高血壓
許多高血壓患者合併有失眠症，高血壓病

伴失眠發病率以中老年人為多。現代醫學認
為：失眠對血壓有顯著的影響，高血壓病可
以導致失眠，失眠常使血壓升高，高血壓與
失眠之間相互影響，並形成惡性循環。

二. 心臟病
如果沒有滿意的睡眠，那麼人體血液中的

膽固醇濃度就會變大，這樣很容易導致心臟
病。

三. 老年癡呆
長期失眠會導致患者神經衰弱、食慾不

振、消瘦、記憶力減退等，失眠也可以導致
患者老年痴呆。

四. 脫髮
俗話說：睡眠不好，頭髮最容易受傷。因

為失眠長期存在，會造成人體內分泌失調，
導致皮脂腺分泌過多或皮脂腺分泌性質改
變，所以引起脫髮現象。
香蕉煮水，能為你解決失眠的痛苦。
只需要兩根香蕉、適量清水和一點肉桂

（5克），就能輕鬆解決失眠問題。
首先將水煮沸，把香蕉剝皮，然後把果肉

與香蕉皮一起放進沸水中，煮10分鐘左
右。過濾一下，在煮好的香蕉水裡放一點肉
桂，然後就可以喝。
香蕉皮中富含豐富的鉀和鎂，這兩種微量

元素是人體不可或缺的物質，能夠鎮定神
經，起到安眠的作用。
過濾後留下的香蕉肉也可以吃，對身體有

好處。如果你也被失眠困擾，或者身邊有人
失眠，一定要嘗試一下這種方法。
香蕉是最常見且營養豐富的水果之一，除

了對付失眠很有效，你還可以這樣用：

一. 高血壓
取香蕉皮30克~60克，煎湯服用，可治

高血壓。

二. 防中風
取鮮香蕉皮30克煎湯代茶飲，能擴張血

管，防治中風和心絞痛。著名醫學雜誌
《The New England Journal of Medicine》
的報道，長期吃香蕉，中風死亡的機會率大
大降低40%。

三. 宿醉
香蕉加蜜糖可以實時解酒。香蕉鬆馳胃
部，蜜糖提升血糖水平，紓緩精神。

四. 胃潰瘍
香蕉是調理腸胃失調的食方，因為香蕉有

柔軟的纖維而且柔滑。對於長期患者來
說，香蕉是唯一可以進食的未煮熟食物，而
不會有不良反應。香蕉還可以中和胃酸和減
少疼痛。

五. 戒煙
香蕉可以幫助戒煙。香蕉含維生素B6和

B12，也含鉀和鎂，可以減少戒煙者因為沒
有了尼古丁刺激的影響。

六. 緩解眼睛乾澀
在計算機前工作的人常會覺得眼睛乾澀或

疼痛，如果每天吃一根香蕉，就能起到一定
的緩解作用。這是因為香蕉中含豐富的鉀。
如人體攝入鹽分過多，會導致細胞中存留大
量的水分，引起眼睛紅腫。香蕉中的鉀可以
幫助人體排出這些多餘的鹽分，讓身體達到
鉀鈉平衡，緩解眼睛的不適症狀。

近期疫情嚴峻，除建議勤洗手、戴口
罩做好個人衛生外，佩戴光學眼鏡某程
度上可減低飛沫傳播感染的風險。有見
及此，Zoff特別引入一批由日本直送的
防花粉鏡，鏡框周邊皆有保護罩，防護
幅度更廣，進一步減低飛沫接觸眼睛的
機會，為大家提供多一個選擇。
今次引入的防花粉系列，分別有
AIRVISOR 及 Zoff + PROTECT 兩
種，一般防花粉眼鏡是沿面部設計，
以防止花粉進入眼睛，因此具有大彎曲
面的運動型護目鏡設計是主流，而今年

的新款AIR VISOR鏡框弧度自
然，使其更易於佩戴，並且像普
通眼鏡一樣容易清潔。所有型號
均配以防霧鏡片，減少戴口罩時
使鏡片變得渾濁的情況。而且，
系列備有4種尺寸，從學前兒童
的XS尺寸到適合成人的L尺寸，
迎合不同客人需要。
至於Zoff +PROTECT款式，

是可隨意裝卸防花粉保護罩的2WAY眼
鏡。拆除防花粉防塵保護罩後，亦可作
為普通眼鏡全年使用，你可自選有度數

或無度數鏡片，另外還可升級為PC眼
鏡等功能眼鏡。加上，大家可根據與面
部的貼合度在3種不同尺寸中選擇，從
而更有效防護眼睛。

香港註冊中醫師香港註冊中醫師
楊沃林楊沃林

養生
攻略

香蕉煮水治失眠

防疫
資訊
防疫
資訊 防花粉鏡多重護眼

■佩戴AIR VISOR防花粉鏡，有助保護眼
睛。

■Zoff +PROTECT隨意
裝卸的2WAY眼鏡

一．注意禦寒不要過早減衣
春季氣候變化較大，天氣乍寒乍暖。有時太陽和
暖，氣溫逐漸升高；但有時卻十分寒冷，甚至還會出
現「倒春寒」現象，因此必須注意禦寒，不要過早減
衣。否則，身體可能難以適應，尤其是體質虛弱者更
會令身體抵抗力下降，病菌乘虛襲擊，容易引發各種
呼吸系統疾病及冬春季傳染病。《千金要方》主張春
時衣宜「下厚上薄」，《老老恒言》亦云：「春凍
半泮，下體寧過於暖，上體無妨略減，所以養陽之生
氣」。

二．起居有常 注意通風防感
春天是很多外感病好
發的季節，俗語說「百
草回芽，百病引發」，
春天萬物萌動，也滋生
細菌、病毒等各種病源
微生物的繁殖和傳播。
如果作息不當，起居無
常，過遲睡覺或過早起身，都會令身體抵抗力下降，
易為外邪所侵，導致外感疾病。同樣，有的即使很注
意起居作息，但仍難免外感，則是由於外邪太強。
《內經》：「邪之所凑，其氣必虛。」意思是如果外
邪太強也會傷害人的正氣而致病。因此，春天應特別
注意衛生，一般建議適當地多開窗，通風以祛除室內
病菌；如到高危傳染地方，則戴上口罩，亦是較好的
防感措施。
《黃帝內經》：「風者，百病之始。」春季的氣候
特點是以風為主令。早春，風寒邪氣致病多見，晚
春，則以風溫邪氣致病為特點。此外，風濕之邪侵襲
人體也頗為常見。《黃帝內經素問．四氣調神大論
篇》：「春三月，此謂發陳，天地俱生，萬物以榮，
夜臥早起，廣步於庭，被髮緩形，以使志生，生而勿
殺，予而勿奪，賞而勿罰，此春氣之應，養生之道
也。逆之則傷肝，夏為寒變，奉長者少。」意思是立
春後日照漸長，在起居方面也應順應日照變化，相對
冬天來說應晚一點睡、早一點起，與日俱興，增加室
外活動，舒展形體，暢通血脈，以利於陽氣的生發。

三．飲食有節 多吃新鮮蔬果
春季升發，肝
氣偏旺，根據五
行生克理論，木
克土，勢必導致
春天是肝旺脾弱
較為明顯，因此
易出現腹部脹
滿，納呆便溏等
症，因此需要靜
心護肝，以養氣健脾，飲食選用避免寒涼、油膩之
品，多食新鮮蔬菜水果等，同時要注意養肝，避免飲
酒，戒除吸煙等。
立春養生要順應陽氣生發的特點，注意保護陽氣，
《內經》所謂「春夏養陽，秋冬養陰。」其中提到的
「養陽」，就是指這種情況。保護陽氣，首先不要傷
陽氣，如飲食方面盡量少吃寒涼之品。
另外，可適當食用韭菜、春筍、洋葱等疏肝醒脾開
胃的調味食物，但如患有癤、瘡、皮膚敏感等病患則
不宜。立春後天氣轉暖，出汗情況也可能隨之增多，

應適當多飲水，以保證身體基本代謝。

四．精神調達 適當合理運動
春天大自然「發陳」，陽氣上

升，草木復甦，萬物萌生，人體新
陳代謝也特別旺盛。根據五行屬
性，春屬木，春氣通肝，與肝相
應。肝主升發，喜條達，主情志。
如在立春後出現失眠多夢，或注意
力不集中、精神抑鬱或心煩易怒
等，這可能是肝的疏泄功能失調。
因此，春季養生需特別護肝養

肝，而護肝養肝的關鍵注重精神調
達，保持心胸開闊，力戒暴怒憂
鬱，情緒樂觀，這樣則可使肝氣順
達，氣血調暢。平時則需要適當運動，也不可過於激
烈，散步、拉伸運動，或打八段錦、太極拳或伸伸懶
腰等，都可以舒筋活絡，則可調疏肝氣。

五．春困難忍 益氣健脾化濕
立春開始，濕氣漸重，

如人體陽氣不足，不能很快
適應季節更替，就容易被濕
邪侵犯，結果出現易困嗜
睡、精神難以集中等現象，
這就是中醫稱之為「春困」
產生的原因。長者或平時氣
血不足者，或患有貧血、慢
性肺病或心肺功能不全者更容易出現春困。特別容易
患「春困」的人，應及時就診，進行必要的檢查診
斷。如無特殊原因，可以服用些健脾化濕的湯水如黨
參、淮山、芡實、薏苡等。

六．善治未病 合理控制飲食
感冒或流感是春季最常發生

的疾病，特別是體弱或長者，
在天氣變化時應特別注意預防
感冒、流感等。而感冒、流感
等又易誘發高血壓或腦血管疾
病、腎炎、哮喘等嚴重疾病，
需特別留意。蕁麻疹、濕疹、
皮膚易過敏者宜注意避免風寒
濕邪等，平時可適當服用益氣
固表的保健湯方。
春節也在這個季節，由於

傳統習慣，在這階段人們進食或飲酒普遍會偏多，
因此這季節是痛風高發時期，受寒、勞累等也常常
是痛風的誘發因素。因此，合理戒口、避免受寒和
運動損傷等，則能有效減少痛風的發作；同樣腎衰
患者，如果飲食不節，病情也容易加重，均需合理
控制飲食。
嶺南的春天有時頗為潮濕，因此這季節便易導致各

種骨關節病發作。而保暖、避免受寒，或萬一受寒之
後及時用熱水泡腳，都可增加關節血液循環，減輕或
避免關節疼痛。
在春暖花開、艷陽高照時節，有些人士卻經常感覺
鼻癢噴嚏流涕，眼癢流淚、眼紅等。有的還會出現頭
痛、胸悶、氣喘等症狀，這多數是接觸某種花粉引起
的過敏反應。所以，提醒大家外出時注意佩戴口罩、
墨鏡等，以減少接觸花粉的機會。

立春宜保暖通風立春宜保暖通風
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立春作為節令早在春秋時代就有，那時
一年中有立春、立夏、立秋、立冬、

春分、秋分、夏至、冬至八個節令。《禮
記．月令》《淮南子．天文訓》均有二十
四個節氣的記載。歷史上一直將立春這一
天定為春節，這種習俗延續了兩千多年，
直到1913年才改為每年的正月初一為春

節。 立春之日，晚上七點時仰望星空，可
見北斗七星的斗柄正指向東北，即方位角
四十五度的地方，古人稱為八卦之一的艮
的方向。春天，代表溫暖、生長；立
春，意味萬物閉藏的冬季過去，開始進
入風和日暖、萬物生長的春季。立春與立
夏、立秋、立冬一樣，反映一年四季的

更替。由於我國幅員遼闊，各地的氣候相
差懸殊，有道是「南方春早到，北方雪未
消」。所以，對長江以北的廣大地區來
說，立春還僅僅是春天的前奏，而嶺南地
區則進入了春暖花開、百鳥爭鳴的春天。
現在防疫時期，在預防疾病中要注意以下
要點。
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材料：薄荷兩錢，烏梅一至三粒，桔梗兩錢，玄參兩
錢。

製法：將烏梅、桔梗、玄參浸泡十五分鐘左右，放入鍋
中，加水適量，煮開後轉為小火保持沸騰十分鐘
即成，在熄火前五分鐘加入薄荷。

功效與應用：清熱利咽，養陰生津。適用於感冒後咽癢
有痰不適者。

禁忌：風寒外感者不宜。

立春調養湯方

淮山芡實健脾化濕湯
材料：淮山一両，芡實四錢，眉豆一

両及瘦肉適量，雞腳五隻。
製法：
1. 雞腳去甲備用，瘦肉洗淨切塊備

用，藥材、眉豆等洗淨浸泡。
2. 先放薑將瘦肉和雞腳飛水。
3. 將全部材料放入湯鍋中，煲滾後

轉慢火再煲約一個半小時，加少
量鹽調味即成。

功效與應用：有健脾益氣，醒胃祛濕作用，對於脾虛濕
重，納呆腹脹便溏，精神不振，春困者
尤宜。

禁忌：發熱、腹瀉者不宜。

百合桂圓養心安神粥
材料：百合五錢，桂圓五錢，蓮子五錢，紅棗五粒，大

米五兩、紅糖少許。
製法：百合、蓮子先行浸泡兩個小時，然後與大米同煮

粥，待粥將熟之前，加入洗淨的桂圓和紅棗，最
後加入適量的紅糖調味。

功效與應用：具有健脾養心寧神的功效，適合於中老年
人、長期失眠者服用。

禁忌：大便溏瀉及糖尿病者不宜。

薄荷烏梅利咽清嗓方

■■在這個防疫時期
在這個防疫時期，，打開窗戶打開窗戶，，保持保持室內空氣流通室內空氣流通。。

■■立春天氣乍暖還寒立春天氣乍暖還寒，，大家大家
仍要注意保暖工夫仍要注意保暖工夫。。

■■徐大基博士徐大基博士

■■立春後立春後，，
注意睡眠充注意睡眠充
足足。。

■■多吃新鮮蔬菜水果有助健脾多吃新鮮蔬菜水果有助健脾。。

■■多做溫和運動多做溫和運動
如太極拳如太極拳、、八段八段
錦等錦等。。

■■如遇病要及早就診如遇病要及早就診。。

■■用熱水泡腳可改善用熱水泡腳可改善
血液循環血液循環。。

■■淮山淮山

■■芡實芡實

■■百合百合

■■桂圓桂圓 ■■蓮子蓮子

■■紅棗紅棗

■■薄荷薄荷■■烏梅烏梅

文︰雨文

■AIR VISOR保護罩及防
起霧鏡片二合一眼鏡


