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春節剛過，一些朋友因
為節日假期飲食沒有節
制，痛風又發作了。
痛風是一種由於嘌呤生

物合成代謝增加、尿酸產
生過多，或因尿酸排洩不
良而致血中尿酸升高，尿
酸鹽結晶沉積在關節滑膜、滑囊、軟骨及其他組織中
引起的反覆發作性炎性疾病。
大多數痛風患者最早出現的症狀是急性痛風性關節

炎，常在夜間突然發病，患處關節局部紅腫、劇烈疼
痛，對溫度、觸摸、震動極為敏感。由於這種關節炎
不是由細菌感染引起，所以一般不伴有發燒，使用抗
菌素治療無效。
如果發現自己尿酸過高，每天至少要喝水2,000毫

升，以增加尿量，盡可能把過多的尿酸排出去，夏季
應適當增量；多食用鹼性食物，比如飲梳打水、牛奶
等，增加體內鹼儲量，有助降低尿酸，特別是夏天，
可以用玉米鬚（粟米鬚）煮水後飲用，降尿酸效果最
好。
此外，玉米鬚還有保護心臟、開胃、止瀉等多種功

能。
現代藥理研究表明：玉米鬚含大量硝酸鉀、維生素

K、谷固醇、豆固醇和一種揮發性生物鹼，有利尿、
降壓、降血糖、止血、利膽等作用。玉米鬚通過利尿
作用，能夠降低體內尿酸，達到緩解治療痛風的效
果。若與其他藥材如陳皮、蒲公英搭配效果更佳。
在中藥裏，玉米鬚又稱「龍鬚」，有廣泛的預防保

健用途，故有「一根玉米鬚，堪稱二両金」之說。
玉米鬚最為主要的功效就是利尿，泡水喝之後能夠

有效地改善腎功能，對於身體浮腫的情況具有非常不
錯的治療效果。
如果是身體患有慢性腎炎，那麼我們可以將乾燥的

玉米鬚和溫水一起煎煮服用，每天服用一次就可以
了。
玉米鬚有增加膽汁分泌和促進膽汁排洩的作用，所

以可作為利膽藥，用於沒有併發症的慢性膽囊炎或膽
汁排出障礙的膽管，日常如果身體出現了膽囊炎或者
是膽結石、脂肪肝以及糖尿病的情況，服用玉米鬚水
具有非常不錯的功效。
玉米鬚中含多種對人體有益的化學成分，如皂甙、

黃酮、生物鹼、有機酸、揮發油、微量元素及多種維
生素。有研究認為，玉米鬚中的皂甙是降低糖尿病病
人血糖的主要成分。
另外，玉米鬚中還含有鉻，鉻是糖耐量因子的組成

部分，可以加強胰島素功能。
一般乾的玉米鬚每次用10克左右就可以了，新鮮
的可以適當多一些，15至20克（1人量），泡水每天
喝一次即可。
中醫認為玉米鬚性味甘淡而平，入肝、腎、膀胱

經，有利尿消腫、平肝利膽的功能，主治急、慢性腎
炎、水腫、急性膽囊炎、膽道結石和高血壓等。
春節期間我曾在微信朋友圈向大家推薦：陳皮茶，

陳皮疏肝理氣、調和內分泌、清酸利尿，對於身體內
的污濁之氣具有很好的排洩效果，亦具有很好的降尿
酸作用。
陳皮是中藥，也是食療佳品。過年大魚大肉，肚裏

的油水很足，而陳皮所含的揮發油能促進消化液的分
泌，並幫助排出腸道內的積氣，可改善食慾不振的情
況。
玉米鬚陳皮茶：乾玉米鬚、陳皮各3克，將材料洗

淨，然後加入適量水煎煮，去渣取汁飲用。

有位年輕的英國女孩來做普通的婦科檢查，結果檢
查時發現流出一些液體發出惡臭味，原來她用於經期
的衞生棉條放在裏面已經一個星期忘了取出。如果不
是她來做普通的婦科檢查還不知道要放多長時間。取
出後取分泌物去種菌發現有B型鏈球菌，給予抗生素
治療很快康復。這時候連她自己都覺得太大懵了。
外國女孩和香港女孩喜歡用衞生棉條，特別是做運

動或游泳時為了避免衞生護墊不容易移位或者滲漏，
但有很多事情要注意的：如果是處女用衞生棉條有機
會整損處女膜。
要勤換，不要放置太長時間，特別是很多時她們游

泳或者做運動時使用，泳池的水或海水會有細菌，游
泳完畢要馬上更換，如果做運動也會出汗，海水汗水
和經血混在一齊容易引起感染，少則陰道炎，嚴重者
可以進入子宮甚至血液，曾經有人因為上行性發炎引
致敗血症。幾乎危及生命。所以，盡可能用護墊而不
要用衞生棉條。
衞生巾的選擇要視乎自己的情況而定。有女初長

成，媽媽是女兒的第一個老師，最好帶女兒去超級市
場看一看所有的品牌。教她們辨認不同的長度、吸水
力。如果流量多的可以用吸水力強勁的，夜晚用比較
厚和長的護墊，流量少可以用薄的。現在有很多不同
的款式，有一些有香味，如果對香味敏感要盡量避
免。有些表面有一層膠質減少滲漏，但如果你對膠質
敏感就盡量要買棉質表面。又或者用一塊很薄的紙鋪
在上面，隔開皮膚和護墊，減少皮膚敏感。一旦皮膚
出現與暗瘡一樣的顆粒並且痕癢，可以搽一些防敏感
藥膏一兩天後就有改善了。
晚上睡覺時很多女孩子怕漏在床單上，最好用比較

闊或長的護墊，現在有些好似褲狀的防漏，而且可將
一個厚些的枕頭墊在腰下，床上墊上防漏的紙或毛巾
都可以避免尷尬。這兒少少貼士送給3月份的女孩
們。 文︰梁冬陽醫生

香港註冊中醫師香港註冊中醫師 楊沃林楊沃林

養生
攻略

降尿酸的「龍鬚」

不建議用衞生棉條

製法︰
1. 玉簪菜洗淨、去掉根莖較硬部分、切作5厘米長段備用；
2. 獅子狗切成4小段、紫菜剪作8長條備用；
3. 將玉簪菜長段分作8小分，每份以紫菜長條包裹，再套上
獅子狗小段紮緊備用；

4. 將1/2茶匙天婦羅粉灑在紮妥的玉
簪紫菜獅子狗上、剩下的天婦羅粉
加入3湯匙水拌勻成炸漿；

5. 炸油注入鍋內燒至170℃，將玉簪
紫菜獅子狗沾上粉漿後放入炸油
內，炸至微黃取出、瀝乾，灑鹽拌
食。

春天養生山野菜玉簪菜
清新易烹調清新易烹調提升免疫力提升免疫力

玉簪菜是春季獨有的山野菜之一，通常生長於山
區和草原等濕地，近年來在促進栽培的情況

下，玉簪菜像其他山野菜一樣，在普通超市裏貨源也
充足發售。
玉簪菜含豐富的膳食纖維、蛋白質、

鉀、磷、鎂，它有助於預防貧血，
增強對疾病和壓力的抵抗力，並促
進鐵質的吸收，鉀有助保持細胞健
康，調節血壓，並具抗氧化作用，
能預防動脈硬化所導致的心臟病。
玉簪菜又含有大量的膳食纖維，
能改善便秘，還可以優化腸道環
境，預防結腸疾病，促進血液循環，並且促
進疲勞恢復，更有利尿的作用。

製法︰
1. 木耳、粉絲用清水浸軟後切碎
備用；玉簪菜洗淨、去掉根莖
較硬部分、切碎、放入筲箕
內，加入5克鹽拌勻、揉搓然
後靜置5分鐘，用手搾出靜置
後玉簪菜的水分，搾乾的玉簪
菜放大碗內備用；

2. 雞蛋打勻成蛋液，燒熱鑊、下
油1湯匙，將蛋液注入鑊內，
手持兩雙筷子將蛋液拌炒成凝
固狀碎蛋後取出備用；

3. 將切碎木耳、粉絲、炒熟碎
蛋、杞子加入大碗內與搾乾的
玉簪菜拌勻成為餡料；

4. 薄力小麥粉加水3湯匙拌勻成
薄力小麥粉水漿備用；

5. 每片餃子皮上放適量餡料，沿
邊塗上薄力小麥粉水漿，掐摺
包成餃子備用；

6. 燒熱鑊、下油1湯匙、將備用
餃子排入鑊內，剩下的薄力小
麥粉水漿加水1/2杯拌勻注入
鑊內，大火燒至沸騰後蓋上鑊
蓋，轉中小火煎煮至水漿蒸發
成羽根狀；

7. 沿鑊邊注入1湯匙油，轉大火
將羽根煎餃底部煎至金黃香
脆；

8. 預備一條濕毛巾，並取一隻能
覆蓋鑊面的大碟，蓋在鑊上，
將鑊倒扣底朝天，同時把濕毛
巾敷蓋在鑊底，金黃香脆羽根
煎餃馬上起鍋盛盤。

製法︰
1. 厚切去骨豬扒洗淨、吸乾水分置在淺盤上、
灑鹽、注入清酒醃15分鐘；

2. 玉簪菜洗淨、去掉根莖較硬部分、切碎、加
入鹽昆布拌勻成為玉簪醬；

3. 取出醃過的豬扒、吸乾醃液
備用；

4. 燒熱鑊、下油，將豬扒兩面
煎至肉色轉白，取出放在焗盤
上，放入多士焗爐烤 15 分
鐘，取出後淋上玉簪醬即成。

玉簪羽根煎餃

材料︰玉簪菜50克、
木耳 2克、粉
絲20克、雞蛋
2 隻、杞子 5
克、餃子皮15
片、薄力小麥
粉2湯匙、油3
湯匙

玉簪醬拌厚切豬扒
材料︰厚切去骨豬扒2塊(約400克)、鹽1/4茶

匙、清酒100亳升、玉簪菜50克、鹽
昆布3克、油1湯匙

玉簪紫菜獅子狗
材料︰玉簪菜50克、獅子狗2條、紫菜1片、

天婦羅粉1/2杯、炸油適量、鹽少許
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●●用玉米鬚煮水飲用用玉米鬚煮水飲用
有助降尿酸有助降尿酸

●●玉簪羽根煎餃玉簪羽根煎餃

●●玉簪醬拌厚切豬扒玉簪醬拌厚切豬扒

●●玉簪紫菜獅子狗玉簪紫菜獅子狗

●●玉簪菜玉簪菜

致力推廣改善亞健康的福然堂，創辦人
伍艷玲董事長獲多個中醫世家信任和支
持，合作傳承發揚中醫養生文化和技術，
她又跟內地醫學教授合作將中藥養生治療
秘方與科研結合，不斷研發與創新多款保
健外用膏，如福然三寶軟膏及痛快滾，早前
還特地支持了由亞洲電視台舉辦的香港萬貨
千紅慈善匯大型公益直播活動，捐贈福然三
寶外用膏及痛快滾，獲得一致好評，於是特
地送出一部分給文匯報讀者，以體驗一下。
福然三寶軟膏不含人工合成化學藥物和
添加劑，始於上世紀六十年代，50多年來
千萬家庭印證，蘊含黨參提取物、茯苓提
取物、忍冬花提取物、人參提取物及丹參
提取物，可用於皮炎濕疹、蕁麻疹、皮膚
病引起的瘙痒、輕度疼痛、充血症狀等冷
敷理療。
三寶軟膏的功效更具有止血、止痛、消
腫、止癢、抗感染，加速傷口癒合、提高人
體免疫力等強大的功效。由於個體差異，顯
效的快慢和程度也有差異。其特性能迅速消
腫止痛、止血（約2分鐘內），預防感染，
加速傷口癒合，用於流血創傷及水、火燙
傷，可縮小或不留疤痕，無贅生物。
在創面不直接用藥，不損傷肉芽組織，
在其周圍皮膚上用藥，用藥面積為創面的5

倍以上為佳。對一些疑難雜症，有輔助治
療作用，適用範圍廣泛，故被譽為「家庭
小藥箱」，實為旅遊、外出、家庭保健常
備之品。
另外，伍女士介紹他們亦與香港工會聯

合會業餘進修中心合作舉辦「中醫物理治
療（脈衝理療）課程」，物理治療是以非
藥物治療方法袪除身體內痛症，中醫物理
治療因生物電透式之發明令婦女經短時間
訓練，即可掌握理療技術，維護個人健
康，助己助人。
這課程指導使用正確自然療法手法及技

術，提升免疫力同時教授利用脈衝技術，
通過儀器輸出對流，將體內各代謝廢物
及有害物質移出體外，俗稱「通經
絡」，通則不痛，病亦痊癒
了。研究證實脈衝技術對疼
痛、炎症、神經及其他等有肯
定之療效，適合任何年齡之病
人，安全無副作用，簡單易
學，療費低廉，適合任何人士
修讀，讀後可從事相關行業，
協助婦女就業，期望為每個家
庭培養一位懂養生、會健康生
活的家庭天使。

●文︰Health

三寶軟膏功效多健康
資訊
健康
資訊

●●三寶軟膏不含添加劑三寶軟膏不含添加劑

現在，福然堂特別為香港文匯報讀者送
出福然三寶軟膏，如有興趣的讀者，請剪
下此印花，連同HK$10郵資的A5回郵信
封，郵寄至香港仔田灣海旁道7號興偉中
心3樓副刊養生坊收，封面請註明「福然
堂健康送禮」，名額共10位。截止日期︰
3月28日，先到先得，送完即止。

福然堂
健康送禮

自古以來自古以來，，春天的養生山野菜春天的養生山野菜——玉簪菜玉簪菜，，又稱大葉又稱大葉

寶珠寶珠、、擬寶珠擬寶珠，，是山野菜中維生素是山野菜中維生素CC較豐富的一種菜較豐富的一種菜，，

能保持皮膚和黏膜的健康能保持皮膚和黏膜的健康。。雖然玉簪菜是一種古老的雖然玉簪菜是一種古老的

食材食材，，但由於它具季節性但由於它具季節性，，只在春天才能嚐到只在春天才能嚐到，，而且而且

玉簪菜是很容易烹調的山野菜玉簪菜是很容易烹調的山野菜，，味道清淡味道清淡，，可配合各可配合各

種食材種食材，，其黏液中含有多糖其黏液中含有多糖，，通過增加淋巴細胞來增通過增加淋巴細胞來增

強對疾病的抵抗力強對疾病的抵抗力，，提升免疫力提升免疫力，，加上用玉簪菜來做加上用玉簪菜來做

菜能帶出清新的感覺菜能帶出清新的感覺，，今期為大家設計了三道玉簪菜今期為大家設計了三道玉簪菜

的養生菜的養生菜，，大家快來看看大家快來看看。。 文文、、圖︰小松本太太圖︰小松本太太

掃碼看影片

●●福然堂創辦人伍艷玲
●●早前福然堂捐贈早前福然堂捐贈
三寶軟膏及痛快滾三寶軟膏及痛快滾
作慈善之用作慈善之用。。


