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最近坊間很多人說咖喱、薑黃飯等能抗
疫，有人更在網上電台介紹，老作弄出來的
抗疫套餐的例湯材料時，第一次講是南杏，
第二次講是銀杏，連杏仁和銀杏都搞不清
楚，卻自詡專家。
杏仁分兩種：南杏（甜杏）、北杏（苦

杏），藥效以北杏較強，但味道不好，而且
毒性比南杏大得多。
銀杏就是香港人叫的「白果」。白果在宋

代就已被列為皇家貢品，二戰時，美國在日
本廣島投下一顆原子彈，方圓幾百公里寸草
不生，唯獨有幾棵銀杏樹雖遭到破壞，卻奇
跡般地存活下來。
白果性味歸經：味甘、苦、澀；性平，有
毒，有斂肺氣、定喘嗽、止帶濁、縮小便的
功用。可治哮喘、痰嗽、白帶、白濁、遺
精、淋病、小便頻等病。
美國哈佛大學有機化學教授科雷成功發現

銀杏特有的銀杏黃酮和銀杏內脂成分能夠有
效強力清除淤堵在人體內的斑塊，先後兩次
榮獲1990年諾貝爾化學獎。
銀杏黃酮和銀杏內脂天然沒有副作用，被

譽為「心腦血管守護神」。它能迅速強力舒
張、軟化血管，清除血管內淤堵斑塊。對於
心血管疾病的預防和治療有着極強的療效。
銀杏主治斂肺定喘，止帶濁，縮小便。用

於痰多喘咳、帶下白濁、遺尿尿頻。
明代偉大的醫藥學家李時珍說：「銀杏熟

食溫肺益氣，定喘嗽，縮小便，止白濁。生
食降痰，消毒殺蟲。嚼漿塗鼻面手足，去齇

皴皺，及疥癬疳慝陰蝨。」
銀杏含有多種營養元素，除澱粉、蛋白

質、脂肪、糖類之外，還含有維生素C，核
黃素、胡蘿蔔素、鈣、磷、鐵、鉀、鎂等微
量元素，以及銀杏酸、白果酚、五碳多糖、
脂固醇等成分。具有益肺氣、治咳喘、止帶
濁、縮小便、平皴皺、護血管、增加血流量
等食療作用和醫用效果。
銀杏還具有通暢血管、改善大腦功能、延

緩老年人大腦衰老、增強記憶能力、治療老
年痴呆症等功效，銀杏抗衰老的作用在德國
和法國醫學界的影響很大。
銀杏還可以保護肝臟、減少心律不齊、防

止過敏反應中致命性的支氣管收縮，還可以
應用於對付哮喘、移植排異、心肌梗塞、中
風、器官保護和透析。

眾所周知，勤做運動與增強免疫力息
息相關，對抵抗力較弱的年長人士尤為
重要。香港中華基督教青年會由英國引
入的健步足球，是一項專為50歲或以上
人士及長期病患者設計的運動，它既能
保留傳統足球的樂趣，其只准行不准
跑、不能有身體接觸的獨特玩法，亦大
大提高安全性，在過去兩年間吸引了不
少金齡人士參加。
香港中華基督教青年會副總幹事李慶
偉博士指：「健步足球為金齡人士提供
多一項安全運動的選擇，眼見這項新興
運動讓不少金齡及復康人士重拾年輕時
的足球樂趣，亦吸引不少女士參與，當
中最年長的參加者更是85歲。」

心肺功能提升助增抵抗力
健步足球是特別為50歲或以上人士、
不論男女及長期病患者設計的新興運動
項目：以五人足球為基礎，只准步行、
不准跑動、踢球不能高於龍門門楣，以
及不准有任何身體衝撞。
香港中文大學教育學院體育運動科學
系許世全教授，進行有關《健步足球對
50-70歲成人身心健康影響》的研究，

追蹤50多名曾參加為期兩個多月訓練的
男女健步足球員。研究顯示，追蹤對象
的心肺功能有明顯進步，靜態心率由
75.7下降至71.5，而在反映心肺耐力的
6分鐘步行測試中，參加者經過兩個月
的健步足球訓練後，其步行距離提升了
19米，反映訓練有助提升參加者的心肺
耐力，不但能走更多、更遠的路，且血
液帶氧能力亦有所躍升。

「練肌」防跌促心靈健康
除此以外，研究亦指追蹤對象於進行

單腿閉目平衡的項目上，由初時只能維
持6秒延長至10秒，顯示進行健步足球
訓練後，其下肢平衡力有明顯改善。許
世全教授解釋，踢波時的轉向和踢球動
作都需以單腳進行，故能改善平衡力及
下肢肌肉力量，而急步行亦屬帶氧運
動，可有效提升參加者的心肺健康和身
體靈活度，有助減少因年紀漸長而出現
行動不便和跌倒的機會。
過往醫學界早已指出適量的帶氧運

動，有助增加身體抵抗力。疫情當下，
健步足球這項強度適中、又不易受傷的

帶氧活動，正好適合金齡人士動動手
腳，健身抵抗疫情。一級物理治療師
黃愉豪先生，特別將健步足球動作糅
合簡單運動，讓大眾在減少外出期
間，在家中亦能強身健體，感受健步
足球樂趣。
一．單腳前後／左右搓波
單手輕扶椅背協助平衡，原地將足

球左右腳互相傳球1分鐘，加大下肢
伸展活動幅度；原地以左腳將足球前

後搓波各1分鐘，然後轉右腳重複1分
鐘。熟習動作後，手部可不需扶椅，雙
眼不用望着足球，憑感覺去搓波，訓練
控球技巧。
二．單腳原地圍圈控球
單手扶椅背協助平衡，單腳企作支

撐，以另一隻腳將足球圍繞支撐腳打圈
控球，左右腳輪流進行控球。此動作協
調控制的難度較高，建議慢慢嘗試。
另外，也有一些基本的心肺和平衡力

訓練：
一．下肢星形延伸（Star Excursion）
單手輕扶椅背協助平衡，先以左腳做

支撐，然後坐低身體，將右腳分別伸向
前、側、後方，連續做5次為一組，左
右腳交替做2至3組。要注意用作支撐
的腳，其髖關節、膝關節及足踝在同一
平面，保持足踝穩定及避免扭動膝部。
二．橫移深蹲
雙手輕扶椅背協助平衡，想像坐低般

深蹲，雙膝不能超前腳尖，然後左右腳
輪流向側跨步，每做8至10次為一組，
做2至3組。注意重心放在腳板中掌位
置，避免因重心放太後而向後倒地。

香港註冊中醫師香港註冊中醫師 楊沃林楊沃林
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銀杏不是杏仁

全民抗疫齊運動 健步足球促身康
文︰胡茜

雖然筆者沒有親身治療過新冠肺炎的經
驗，但根據網上搜集得到的病歷資

料，也可以總結發病時病人有好幾樣共同
症狀：大部分患者潛伏期1至14日，早期
症狀包括發燒，普遍以低燒為主，甚至有
些不發燒，普遍疲倦乏力，食慾減退。有
些患者乾咳、咽痛、肢體酸痛，部分患者
迅速胸悶、氣短，後期甚至出現呼吸困
難，煩躁等症狀。有些患者腹瀉便溏，更
有些頭痛、目赤、味覺減退、嗅覺暫失等
症狀。
普遍患者的舌苔都是黃白相間，厚膩的
（當然發展到後期由於體質和疾病的因
素，舌象會出現多種變化）；重症患者舌
質淡，邊有淺齒痕，苔白中間根部厚膩，
浮灰黃而綠，中間有細裂紋。而有基礎病
患者，老年人似乎更易受感染並且發病，
轉危重率亦大大提升。
最近，更發現有好些無症狀感染者出
現，由於體質尚好，病毒未有對身體造成
傷害，但卻成為了帶病毒人士。雖然資料
有限，但不難分析出病毒大概的病理因
素，在身體造成風寒濕毒，後期可以化
熱，並走虛化。主要戰場在足太陰脾經、
手太陰肺經、手少陽三焦經等，無獨有
偶，這些經絡是身體控調水液代謝的重要
場所，這結論對如何調整身體的內環境提
供重要的依據。所以，基於以上分析出的
結論，可以給普通市民在防病中有側重
點。

一、保暖身體出汗排毒
中醫有句話叫「風為百病之長」，意思

就是受風感寒是引起疾病最常見的原因之
一，因為這些不當的病理因素會降低個人
抵抗力，遇到病毒細菌時就不能有效抵抗
了。所以，具體做法是少吹冷氣，盡量穿
長衣長褲，覺得溫暖微微有點熱為佳，而
且就算大熱天也喝着溫熱水。
為什麼要這樣做呢？因為在疫情期間，
市民都是坐着多，玩玩手機，居家工作，
缺乏運動，本身的新陳代謝和迴圈都變

差，所以必須強迫自己能有出汗的機會，
出汗不但能改善迴圈，還能排泄身體內在
的有害物質，這樣病毒細菌就不容易在體
內滋生。
但有點值得注意，小孩子為純陽之體，
普遍較容易出汗，這時候不要給小孩脫過
多的衣服，甚至汗出當風。大家千萬不要
忽視感受風寒的嚴重性，我在診所經常告
誡帶孩子的家長：「寧可熱三分，莫受一
分寒」，如果孩子經常手腳冰涼，更務必
保暖，襪子穿上，不打赤腳，避免在瓷磚
地板久坐，更不可在風口的地方久待，所
謂「虛邪賊風，避之有時」，切記切記。

二、濕邪為患除濕要緊
新冠肺炎的病人，表現無論是低燒徘

徊、疲倦乏力、食慾下降、舌苔厚膩、嗅
覺味覺暫失、腹瀉便溏等，無不指向濕邪
為患的證據，意思是當病毒勢力佔優勢
時，你會發現，病毒和身體的化學作用趨
向於聚濕，為何病毒會在身體製造這麼濕
環境呢？答案顯而易見，有利於它繼續繁
殖壯大嘛！
所以要戰勝病毒，不一定要殺死它，它
們是生物的祖宗，能殺清嗎？世界沒病
毒，恐怕也不會再有人類了，我們可以做
的是改變身體的內環境，不利於它們繁
衍，不利於成為病毒的理想載體，病毒自
然難以肆虐，身體就能與病毒重新建立一
個良性平衡，這就是不戰而屈人之兵的道
理。

既然我們知道病毒喜歡濕環境，我們就
不要給自己身體太聚濕，那沒病的人就不
容易得病，輕病的就不容易惡化，重病的
也較易轉輕症恢復過來，這就是中醫學的
疾病觀和治病觀。那如何不讓自己變濕性
體質呢？濕的體質可以受到環境、食物等
影響，比如以我們居住地為例，香港為嶺
南之地，海風夾帶的水氣被五嶺環繞而不
能散，特別回南天的潮濕，那難受的濕氣
相信香港的市民都明白。
細菌病毒等微生物，就喜歡在潮濕溫暖
的環境生長，就好比潮濕的牆壁會長黴長
苔蘚一般。處於這種環境久了，身體濕氣
就愈發偏重，那病毒細菌自然就容易找上
你，那該怎麼辦？趕緊開起除濕機來，保
持臥室的濕度在65%以下最佳，沒有除濕
機怎麼辦，開點空調恒溫恒濕也是不錯的
辦法。
另外，我是反對太勤洗手的，雖然目前
大力提倡預防流感就該勤洗手，但其實從
中醫來看，經常下冷水也是容易感受寒濕
的，除非用溫水洗則可避免這弊端。

三、清淡飲食脾胃吸收
過食高能量油膩食物、奶類製品，都會

助濕生熱，原因不難理解，這類動物性高
蛋白食物，看似營養豐富，即使我們人類
腸胃是雜食類動物腸胃，但對這類動物性
蛋白吸收率其實不高，過食的後果無疑增
加腸胃負擔，對一些本身腸胃功能不好的
人士來講更是雪上加霜，脾胃功能受到阻
礙，運濕化濕能力必然下降，水飲痰濕隨
之應運而生。
所以，最近聽到某某抗疫英雄的主張，

生病後應多喝牛奶多吃牛排雞蛋補充營養

抵抗病毒，反對喝粥水等所謂沒
營養的東西調養身體，個人認
為不可取，他們對抗病工作的
無私奉獻我十分敬佩，但忽
略了個體差異而盲目鼓吹在
患病期間呆補營養，個人意
見是不贊同。
反而，清淡飲食能有效減

低脾胃負擔，因為脾胃為氣
血生化之源，脾胃好則氣血
好，氣血好則抵抗力好。上面
提到，我反對生病時過度補充營
養，因為我對營養的定義很苛
刻，能夠給身體吸收，為身體所
用的，才叫營養，不能吸收的，
哪怕你是全世界最高純度的營養
素，都是廢料，還要浪費身體的
力氣排出體外，得不償失。
因此，粥水在生病時非但不是無用

之物，反而因為它容易吸收（原料是大
米—東方人腸胃最具親和力的食
物），有大米的營養，不增加腸胃負
擔，熬久了浮在粥面上的粥油更是精
華所在，因而自古被推崇為調理之聖
品。
其實，所謂清淡飲食，就是少油、

少鹽、少糖、少肉，但需要留意，不要
以為多吃蔬菜水果就叫清淡，如果生冷的
東西吃多了，那寒氣跟濕氣都會增加，反
而更容易感冒生病，所以除了清淡，吃
的東西入口溫度也有講究，即是必須
高於口腔溫度為宜，千萬別吃冰凍
生冷的食物，所謂「形寒飲冷則
傷肺」 ，老祖宗幾千年前就知
道，這是經過歷練傳承下來的生
活智慧，不可不知。
因此，少出門、少團聚、戴口
罩、注意個人衛生、多休息、適
量運動，也是為了有效防止自身
成為病毒理想載體的有效辦法，關
鍵是看普羅大眾是否願意配合，每人
多走一小步，疫情就有望盡快解決。

防疫需知病理 分清病毒與熱毒

新冠肺炎疫情肆虐全球，各國的醫療機構都正加緊制定可行的應對策

略，由於感染人數眾多，醫療物資短缺，對各國的醫療衛生系統構成龐大

的壓力，當中不乏病毒的傳染性強，各地醫療物資一時供不應求，更重要的是我們對

此病毒對身體影響的認識有限。所謂知己知彼，百戰不殆，要想防疫抗疫有效實行，

就必須掌握病毒的因素，對身體的影響和發展趨向性等，不但能指導治療，更能指導

大眾預防，故筆者有意提出一些意見，供大家參考，為防疫抗疫提供多一套思路。

文︰香港中醫學會常務副會長 鄒嘉宏 圖︰鄒嘉宏、資料圖片

一．初起流感、生病、感冒等用之
有效︰

材料︰大蒜頭一大個，葱一棵，紅糖
（必須足夠甜）

有惡寒感覺加生薑三片；沒惡寒反有咽喉
痛加芫茜幾棵；舌苔厚膩加生薏米一把，
煲20分鐘，關火焗10分鐘，最後溶紅
糖，三碗水煲成一碗，溫熱徐徐咽下。
穿多些衣服蓋被子焗汗，微微緩出汗連
續一個小時，汗出粘手表示有效，通常
汗後人安，切忌汗水如水流漓。大汗但

出汗時間短則無效，這是竅門。
二．保健抗感冒肺炎湯︰

材料︰白朮1両 麥冬5錢 薏米5錢
蒲公英3錢 紅糖（足夠甜）

這是二人分量，5碗水煲成2碗水，煲40分鐘
後，溶紅糖，一次飲一碗，一周兩次
全方共湊祛脾濕，健脾氣，清胃熱，潤肺燥的
功效，只要脾不濕，肺不燥，胃不熱，安有

輕易中肺炎病毒流感之理！願與各位分
享共勉！

鑒於自從新冠肺炎疫情以來，什麼雙黃連口服
液、連花清瘟膠囊的療效就被吹得天花亂墜，在這
亦不得不發表一下個人觀點，中醫學的毒是病機概
念，是由風、寒、濕、熱、燥、火等病因，積聚到一
定程度後產生了具有腐蝕、蔓延，變化迅速等作用後
就稱之為熱毒、風毒、火毒、濕毒，而且每種毒的
治療中藥各不相同。
清熱解毒只是針對熱毒而言，所以這概念的毒
和病毒是完全兩碼事！千萬不要混淆！縱觀這新
冠肺炎，初期一派寒濕之象，脾胃功能本來就受
影響，如果盲目服用這類清熱解毒藥物，中醫有
苦寒敗胃的說法，這對病情不但沒有幫助，反而
遷延甚至加重，這就讓中醫界躺槍了，故此使用
中藥，必須徵詢合資格中醫意見，方為上策。

濕氣重病毒找上門濕氣重病毒找上門
除濕保暖最關鍵除濕保暖最關鍵

病毒與熱毒的迷思
熱毒風毒火毒濕毒四種不同解法

推薦湯水

■■健步足球為金齡人士提供運動選擇健步足球為金齡人士提供運動選擇。。

▲▲舌苔舌苔

◀◀鄒嘉宏鄒嘉宏

■■清淡飲食如粥清淡飲食如粥，，減低脾胃負擔減低脾胃負擔。。

■■現時疫情下現時疫情下，，大家記大家記
緊要保暖緊要保暖。。

薑黃薑黃

■■健步足球健步足球，，需以單腳進行需以單腳進行。。


