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三．冬季五味宜忌
宜多苦少鹹養心氣，“冬日腎水味鹹，

恐水克火，故宜養心。”冬季因腎水正
旺，鹹屬水、心屬火，多食鹹味則助水克
火，令心受病。心屬苦味，多食苦味之
品，以保心腎相交。所以，冬季飲食之味
宜減鹹增苦以養心氣。冬季飲食養生遵循
“少食鹹，多食苦”的基本原則，以“藏
熱量”為主。冬季為腎經旺盛之時，而腎
主鹹，心主苦，鹽吃多了，會使本來就偏
亢的腎水更亢，從而使心陽的力量減弱。
所以，應多食些苦味的食物，如鵝肉、蘿
蔔、核桃、栗子、白薯等。

冬令話進補
調養好時機
春生、夏長、秋收、冬藏。冬季是養藏的季節，自古以來是人們最重視

的進補時令。俗語說，“三九補一冬，來年無病痛”，“冬季進補，春季

打虎；冬季不補，春季受苦。”意思是說，冬季是四季之中人體進補的最

好時節，人們應該利用這個好時節來補益身體。冬季飲食養生的基本原則

是要順應體內陽氣的潛藏，斂陽護陰。在飲食調配上，要適當增加一些厚

味之品，不可過食生冷之品。 文︰香港中醫學會陳飛松圖︰網上圖片

冬季是四季中最寒冷的季節，通過飲食調養可起到保溫、禦寒和防燥的作用。冬季是飲
食補養的最好季節，民間有“冬季進補，開春打虎”的諺語，尤其是冬至日後進補最

好。因為冬至是冬三月氣候轉變的分界線，從冬至之後陰氣開始消退，陽氣逐漸回升，在閉
藏中含有活潑的生機。此時進補，藥力易於蘊藏而發揮效能，是虛弱之體調養的最好時機。

天氣寒冷多食粥
民間有冬至吃“赤豆粥”，臘月初八吃“臘八粥”的習慣，
提倡晨起服熱粥，晚餐節食，以養胃氣，常吃此類粥有增加熱
量和營養的功能。臘八粥香甜可口，在嚴冬之際，喝一碗熱臘
八粥，可暖身祛寒，補而不膩，是冬季的進補佳品。另外，還
有補陽祛寒的羊肉粥，養心除煩作用的小麥粥，益精養陰的芝
麻粥，消食化痰的蘿蔔粥，養陰固精的胡桃粥，健脾養胃的茯
苓粥，益氣養陰的紅棗粥等都適宜在冬季食用，不僅熱氣騰
騰，暖身充飢，而且營養美味，一舉兩得。

冬季進補，適量飲用營養滋補酒最相宜。中醫認為，酒能通血脈，行血理氣，在滋補
的同時，通過酒的作用，改善人體的血液迴圈；飲酒後血液運行相對加快，加速血管內
物質代謝，對心血管系統有一定的保護作用。中國的補酒糅合了中醫理論精華，具有很
好的養生保健價值。時辰與養生中，冬季飲食應該以溫補、養藏為主，下面一些冬季飲
食的禁忌需要在日常生活中加以注意：

一．身體虛弱忌進補
冬季有些人身體虛弱，但進補以後反而會引起身體的

不良反應，如口舌生瘡、失眠、胃疼、腹脹、腹瀉等，
出現“虛不受補”的情況，這是因為脾胃功能相對較
弱，一下難以承受補品之補，進補後先引起消化不良，
進而影響吸收功能，造成營養不良、氣虛血弱等後果。
一旦出現這種情況應根據當前的身體特點，服食平和健
脾之品，在秋季時節就先“開路”，即引補或底補，使
人體逐漸適應補品的作用，為冬季進補打好基礎。

二．冬季不宜亂補
冬季飲食相對增加，但是活動量相對又

減少，吃得過飽容易造成氣血運行不暢，
因此，晚餐要適當控制，飯後要適當活動

一下。若有
腹脹時，可
以自己摩腹
促進胃腸道
蠕動，加快
食物的吸收
消化，以免
積食，日久
便秘等。

冬季飲食多溫補

冬季常飲滋補酒

■■腹脹時腹脹時，，可摩腹促進胃腸可摩腹促進胃腸
道蠕動道蠕動，，以免積食以免積食。。

冬季注意飲食養生，是進補的最佳選擇。冬季多寒，宜
食溫性食物。元代營養學家忽思慧，在《飲膳正要》中指
出，“冬氣寒，宜食以熱性治其寒”，主張進熱食，並給
予溫補陽氣類膳食，但不可過於溫燥，服用次數及進補量
宜自製，尤其是煎、烤、炸等燥熱食品應當少吃，勿多食
葱，以免使內伏的陽氣鬱而化熱。可適當選用羊肉、韭
菜、桂圓、木耳、栗子、核桃、甲魚等食物。

■■冬季宜熱冬季宜熱
食食，，冬季晨冬季晨
起宣服熱粥起宣服熱粥
溫補陽氣尤溫補陽氣尤
以羊肉粥為以羊肉粥為
好好。。 ■■臘八粥臘八粥

■■白茯苓粥白茯苓粥

■■如進補後如進補後，，出現失眠等反出現失眠等反
應應，，即是即是““虛不受補虛不受補”。”。

■■冬季是四季之中冬季是四季之中
人體進補的最好時人體進補的最好時
節節。。

■■煎煎、、烤烤、、
炸等燥熱食炸等燥熱食
品 應 當 少品 應 當 少
吃吃。。

醫者手記 中醫治療中風後遺症的特點與優勢
中風後遺症是臨床常見病，隨着現代醫學
的不斷進步，腦血管疾病搶救成功率的不斷
提高，中風後遺症患者也不斷增多，治療難
度也越來越大。西醫對於中風急性期的治療
有一定優勢，但對康復期和後遺症期的治療
效果則差強人意。中醫學之中藥、針灸、推
拿療法，對此則具有獨特的優勢。
本病症的病理基礎是大腦組織的損害，其
損害面積的大小，部位的差異，病程的長短
均與日後的康復有很大的影響。損害面積越
大，時間越長，康復預後也就越差。本病的
中醫康復治療應以促進大腦組織損害的康復
為第一目的。立法應遵循醒腦開竅為主，疏
通經絡、調和氣血為輔的治療法則。中醫認
為中風後遺症主要是由於中風之後氣虛血

瘀，脈絡瘀阻，風痰阻絡，或肝腎二虧，精
血不足，筋骨失養所致。
根據臨床實踐，我們認為補陽還五湯仍是
本病首選的中藥方劑，葛根、石菖蒲對腦血
管的供血功能有很好的調節作用，是醒腦開
竅的重要藥物，可常用且劑量宜稍大；再者
黃芪、黨參可益氣養血、周行全身，亦應多
用，並以大劑量為佳。每劑以黃芪100～120
克，黨參30~60克為宜；水蛭是中醫常用的
活血化瘀藥物。水蛭素是從醫用水蛭唾液腺
分離純化的一種單鏈環肽分泌物，是作用很
強的凝血酶特異性抑制劑，具有抑制動脈內
膜增厚，使管腔直徑擴大的作用。水蛭素還
具有抗血栓形成，抑制血小板聚集，降低紅
細胞壓積，降低血漿纖維蛋白原含量，改善

血液流變性。水蛭素可抑制血脂上升和脂質
在組織中的沉積，具有明顯的抗動脈粥樣硬
化形成的效果。大量的科學實驗證明「水蛭
素」不僅對人體表層血液形成的瘀積栓塞有
特異的溶化分解作用，經胃腸道服用其製成
品，也可以以單分子的形式吸收並形成一定
的對瘀積栓塞有特異溶化分解作用的血藥濃
度，更為特別的是，由於「水蛭素」的分子
量較小，它能夠通透人體的血腦屏障，所以
對於一般藥物難以達到的腦部血管的瘀血栓
塞也有着特異的溶化分解作用，這無疑給腦
中風患後遺症者的治療與康復帶來了希望。
風池、風府穴是本病症針灸治療的主要穴

位。風池為足少陽膽經經穴，風府為督脈經
穴，兩穴均位於頸部，從解剖學分析，兩穴
均處於腦後頸部之枕骨大孔、延髓中樞體表
處。此二穴能使針感通過枕骨大孔、延髓中

樞到達顱內，直接起到改善腦組織功能的作
用。且針刺此二穴時，還應掌握一定的針刺
手法及適當的深度，方能發揮最好的治療作
用。此外，推拿療法能通過手法的作用以舒
筋通絡、活血化瘀，並能保護關節功能，防
止患側肌肉的萎縮，亦是本病康復較為有效
的治療方法。其推拿要點手法以揉捏、扣
拍、點按為主，切忌暴力損傷肌肉。
本病患者在臨證治療的同時，家庭保健也

是非常重要的環節。可以說中風所致的癱
瘓、失語、生活不能自理是最令老年患者擔
心的，年輕一些的患者則往往對此症有絕望
的心理，因此通過家庭保健的心理康復，飲
食調理，語言訓練及主被動運動等環節，常
能最大限度地保證患者獲得良好的治療效果
重返社會。 文︰郭岳峰

香港仲景堂中醫綜合診療中心主任中醫師


