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A30中華醫藥

月事小常識

「食得起、放得低」（5）
──便秘的預防、解決
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□香港浸會大學中醫藥學院 蔣明博士

下次刋出：12月22日——
蔣明博士‧中醫學非藥物手段抗衰老介紹

蔣明博士簡介
蔣明博士於2007年 9月加入

浸會大學中醫藥學院工作。前為南
京中醫藥大學教授，從事《金匱要
略》為主的中醫課程教學、科研及
臨床工作26年。2000年開始主持
南京中醫藥大學《金匱要略》教研
室工作。該課程於2004年獲選為
江蘇省高等學校二類優秀課程。學
術論文 「關於痰飲與細胞間質液
pH的相關性」 獲2003-2004年度
南京市第六屆自然科學優秀學術論
文獎；學術論文 「中醫學發展有賴
於 對 病 證 關 係 的 再 認 識 」 獲
2003-2004年度南京市科協第十
一屆優秀學術論文獎。目前在學院
主要負責教授中醫經典古籍《金匱
要略》與《傷寒論》課程。

中西醫痛症治療

目標對象：痛症病友及其家屬
日期／時間：2008年12月13日（星期六）下午2:30-4:30
地點：九龍亞皆老街147B醫院管理局大樓閣樓演講廳
查詢及報名：健康資訊天地 電話：23007733

內容

多角度分析痛症治
療的模式

中醫角度講解治療
痛症的手法

西醫角度分析處理
痛症的方法

講者

辛啟安醫生（廣華醫院痛症治療中
心主任）

譚吉林中醫師（廣華醫院中醫藥臨
床服務中心中醫師）

唐家輝醫生（廣華醫院麻醉科副顧
問醫生）

本周健康講座本周健康講座
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為了預防或者解決 「便秘」問題， 我們應該好好檢討平
日的生活習慣。
首先檢查就是自己的飲食狀況，究竟是否攝取足夠的水

分及纖維？喝水是通便的重要一環，因為當水分不足時，糞
便就不夠軟化，而且腸道亦未能提供濕潤的環境使糞便推進
。成年人每天最少飲用六至八杯的飲料，雖然各類飲用的液
體都有幫助，但開水比較好。另一方面，我們應保持進食高
纖維飯餐，因為高纖維會使食團容易結合，增進腸道蠕動，
每天應最少攝取 20 至 25 克的食物纖維，多吃五穀、蔬菜及
水果。

當身體有足夠的水分及纖維作為糞便的原材料，那麼食
團輸送到大腸時就可以製造出優質的糞便。

除了注意膳食的成分外，養成勤做運動的習慣亦非常重
要。適當的帶氧運動不但增進心肺功能及身體機能，運動還
可以促進腸道的蠕動，令食團更容易在腸道輸送；運動亦能
減除壓力，令心情放鬆，有利腸道內益菌的生長。另外，勤
作針對鍛煉腹肌、腰肌及保持正確的姿勢都會有助活躍腸道
蠕動的力量。要慣性定時上廁所，久而久之即可制約結腸養
成自然蠕動的習慣。

最好是堅持進食早餐，這樣能夠容易引起結腸反射，產
生便意。還有戒除忍便的習慣，因為慣性忍便時，就會逐漸
導致便秘。應依照身體的反應，有便意時就須立即上廁。在
定時上廁時亦須專注培養便意，或許播放一些節奏輕鬆的音
樂，放鬆自己，但不應分心看報或閱讀書刊。

當便秘發生了，不要隨便用通便劑，雖然許多市面上的
通便劑都會發揮預期的效果，但是會令腸道依賴藥性，最終
使用者的便秘更嚴重兼且上癮。不如為腸道做按摩運動，做
法非常簡單，就是在肚子外推個倒轉的 「U」字──首先用
手指從肚子的右下方慢慢而上推至肋骨架底，再由右推往左
方的肋骨架底，隨着向肚子的左下方去。

便秘遠離，全身順暢── 「食得起、放得低」，就是人
生一大樂事！

曹
貴
子
醫
生

逢
周
一
刊
出

骨質疏鬆知多少
東華東院於 12 月 12 日（星

期五）下午 2 時至 4 時，在該院
眼科大樓九樓演講廳舉行 「骨質
疏鬆知多少」講座。

查詢：21626421

糖尿病飲食與運動
順德聯誼會梁銶琚診所於12

月12日（星期五）下午2時15分至
3 時 45 分，在土瓜灣馬頭圍道
165 號二樓診所健康教育室，舉
辦「糖尿病的飲食與運動」講座。

查詢：27159538

認識高血壓
東華醫院門診部於 12 月 13

日（星期六）上午 10 時至 11 時
，在該院鶴堅士樓地下門診部舉
辦「高血壓」講座。

查詢：25898300

預防眼疾防流感
柴灣興華社區會堂於12月13

日（星期六）下午 2 時至 6 時舉辦
東區健康城市活動： 「預防眼疾
及防備流感全面睇」健康講座。

查詢：28966968

專題講座專題講座

常打太極拳 緩解關節痛
美國研究人員的最新研究結果表明，中國傳統運動

太極拳有助於緩解膝關節炎患者的疼痛，幫助患者康復
。據路透社報道，波士頓塔夫茨醫學中心一個研究小組
10月25日在美國風濕病學院會議上公布了這一研究結
果。研究報告說： 「太極運動神形合一，有助於膝蓋自
我修復。」

研究人員對一組60多歲的膝關節炎患者進行12周
跟蹤調查，讓其中一部分患者每周打兩次太極拳，每次
半小時；另一部分患者進行等量常規拉伸練習。這些患
者關節炎病史均超過10年。

結果發現，堅持打太極拳的患者關節疼痛明顯緩解
，身體機能獲得改善。報道說，該研究小組之前的研究
已發現，太極拳動作紓緩，可以改善肌肉功能，提高身
體平衡性和靈活性。

糖尿病人 更需護肝
今年世界防治糖尿病日期間，天津市腫瘤醫院的資

料顯示，糖尿病已經成為繼肝炎之後肝癌發生的重要危
險因素之一，糖尿病人發生肝癌的危險性要比普通人增
加2到3倍。據該院肝膽腫瘤科宋天強主任向內地傳媒
介紹，在該院每年收治的肝癌患者中，合併有糖尿病症
的佔15%，而糖尿病肝癌患者手術後更易復發。宋主任
提醒說，糖尿病人應謹防肝癌「偷襲」，更需保護好肝臟。

近年來，隨着生活方式的改變，糖尿病人不斷增加
。糖尿病屬於慢性疾病，由於糖尿病患者自身胰島素抵
抗所致脂質代謝障礙，其體內的葡萄糖和脂肪酸不能被
很好地利用，脂蛋白合成出現障礙，最終使脂肪酸在肝
內存積下來，並形成非酒精性脂肪肝，由於身體裡胰島
素含量較高，脂肪酸的線粒體b氧化過程被抑制，使得
肝臟被慢性炎症反覆刺激之後，極易癌變最終導致肝癌
的發生。如果糖尿病人合併有肝炎，這一幾率還將大大
增加。

女性總有每月一 「煩」，月事來潮抱怨經常上廁所、不
來時擔心、來早了又來不及準備……不想再為此每月

擔驚受怕？月事小常識你應該要知。
問：怎樣才算月經正常？
答：正常的月經周期一般為21至35天一次，每次月經

來潮平均持續7天，但有些人的周期會長些或短些。「正常」
流量界乎 25 至 80 毫升，約相等於 2 至 16 片衛生巾的吸收
量。

問：每小時都要更換衛生巾，是否經血過多？
答：一般而言，兩小時之內更換超過一次，已屬次數頻

密，代表你有可能是患上了經血過多症。患者的月經周期通
常正常，但卻需要頻密更換衛生巾，又可能出現晚間流量特
多、血塊，或嚴重經痛。

問：經血過多是否很危險？
答：大部分情況下並不危險。在經血過多的個案中，約

只有1%因癌症引起，不過為了排除患癌的憂慮及找出合適
的治療方法，如你年屆 35 歲，而又有經血過多，就應及早
檢查。

問：有什麼方法可以治療經血過多？
答：治療一般以觀察或服食藥物為主，部分女士可能要

進行微創手術。
問：除了經血過多，還有其他月經失調問題嗎？
答：以下是常見的月經失調症狀：

症狀

經量過多

晚間流量特多

月經次數過多

月經稀少

經期以外出血

功能失調性子宮出血

閉經

解說

每次經期超過7天。

患者要在晚間頻密更換衛生巾，嚴重影響睡眠。

月經周期少於21天。

流量少於正常。

月經周期穩定並能預計每次經期的日數，但兩次經期之間有輕微出血。

即是在沒有病理或疾病的情況下，荷爾蒙失衡而導致經期不穩定的情況。患者會無法預測出血情
況，可能會經量過多或過少、經期延長、經期頻密或不定期來經。

月經停止。

問：患有月經失調怎麼辦？
答：你應及早求診。治療通常以觀察為主；有時醫生會處方藥物治療；就算需要接受手術，亦可能只是切除子宮纖維瘤

或子宮內膜。因每人的病況不同，治療難以一概而論，你應向醫生查詢。
（本文摘錄自黃慧陽醫生的文章）
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張春芳接受中央社記者訪間時表示，台灣民眾過去生活困
苦，普遍營養不好，因此每逢冬季進補時，都是到中藥房買十
全大補湯、八珍湯、補中益氣湯或八仙長壽丸，加上龜鹿二仙
膠或驢皮膠與肉類一起燉補；現代人普遍營養過盛，很多人是
高血壓、高血脂與高血糖的三高族群，冬天再吃傳統的補藥，
會補成 「頭暈目眩」。

醫師強調，人的體質大致分成四大類，肝腎陰虛、脾胃氣
虛、心血虧耗及氣滯血瘀，分別有不同補法，三高族群的人要
進補，就必須吃 「涼補」，適合他們的藥材，包括菊花、麥芽
、山楂、桑葉、黨參、決明子、桂花、甘草、桔梗、陳皮、竹
葉心等中藥，這些中藥可以利尿消脂、輕便潤腸、明目或是芳
香通氣化濁，去除體內不好的東西，可以補氣又不過燥。

張春芳認為，現代人要補出健康，一定要找中醫師看診，
根據體質調配補藥，才能補得正確，補得健康。

時序入冬，台灣嘉義醫院中醫師張春芳表示，冬令
進補應針對個人體質，民眾進補前應找中醫師診斷體質
後再補，才是正確方法， 「三高族」 尤其不能亂補。

一位有高血壓、高血脂的60多歲婦人，日前因身
體不適找醫師張春芳看診，原來患者是因進補後血壓升
高，導致出現頭暈症狀；經醫師調理後，已無大礙；張
醫師指出，現代人冬天進補還停留在30年前概念，並
不適當。

「三高」 是指高血壓、高血脂和高血糖。秋冬進補要
辨證施食，如 「三高」 一類慢性病患、不宜大補（湯補、
熱補），進補以選取既具高營養價值但又有降血脂、降血
壓和降血糖作用的材料煲湯或燉湯為宜。如用山楂、麥芽
、無花果煲魚尾排骨湯；菊花金銀花綠豆陳皮煲鴿湯；黨
參淮山陳皮煲豬骨湯。此外，西洋菜、芹菜、節瓜、雪梨
、蘋果、南瓜等新鮮瓜果菜類，皆可作平補、涼補湯料。

2008/12/13 下午1時至2時30分
免費中醫藥健康講座：癌症的中醫藥治療與康復調理
陳漢賢伉儷現代中醫治療研究中心
2008/12/13 下午3時
中醫義診服務（四）（中醫藥健康講座完畢後舉行）
陳漢賢伉儷現代中醫治療研究中心
備註：陳漢賢伉儷現代中醫治療研究中心舉辦的中醫藥健康講

座及義診服務名額有限，請預先登記。
查詢及報名熱線：2958 7828／2958 7838。
（每次致電只可為兩名人士報名）
2008/12/20 下午2時30分至4時
免費中醫藥健康講座──辨證施治：不孕症的中醫辨證
中環大會堂圖書館 查詢：29212555

編者按：
香港浸會大學中醫藥學院建院十周年，中華醫藥版邀得學院合作，推出

院慶中醫藥文章系列，由學院專家、教授親自撰寫，內容包括中醫對常見及
專科疾病的治療，如帕金遜症、抑鬱症、糖尿病、乙肝、感冒、腰痛等；更
有中醫藥抗衰老、中藥辨識、養生等精采內容。 「系列」 每逢隔周星期一刊
出（雙周刊），敬請讀者留意。

浸大中醫藥學院院慶活動

情志失調，心神勞傷是
人體衰老的重要促進因素。

中醫學以喜、怒、憂、思、悲、恐
、驚七情來概括人的情志活動。若
七情適度，則精神飽滿，延年益壽
。老年人自控能力差，若七情刺激
過度，則促成衰老，導致疾病。

一般認為，情志失調的危害主
要有以下三點：其一、情志失調可
使五臟功能紊亂，失去協調平衡，

所謂： 「心動則五臟六腑
皆搖」以及 「喜傷心」
「怒傷肝」 「思傷脾」
「悲傷肺」 「恐傷腎」。其二，情

志失調可致氣機失調，血行不暢，
發主氣滯血瘀，甚至出現癥瘤積聚
。其三，情志失調可使心神不定，
抗病能力減弱。中醫認為情志暢達
，心境樂觀是一種抗邪保健的潛在
力量。所謂 「精神內守，病安從來。」

據調查，中國人的平均
壽命在 1973 ─ 1975 年為男
性 63.6 歲，女性 66.3 歲；
1978年為男性67.0歲，女性
69.6歲；1996年提高到70.8

歲，2000年達到平均71.8歲
。70歲以上老人到處可見，
甚至百歲老人也不鮮見。
1999年2月20日中國正式進
入老年型社會，60歲以上的
老年人口已達1.26億，65歲
以上人口為8687萬，80歲以
上人口已達到100萬。香港
是全球最長壽的地區之一。
香港男性平均壽命是79歲，
女性平均壽命是84歲，僅次
於日本。在整體壽命延長的
情況下，新的老年人口在不
斷增長中，預計到2030年，
香港每 4人中就有一人壽命
在65歲以上。

尋求延緩衰老、提高生
命質量的方法，成了一個時
代性課題擺在人們面前。隨
着老年醫學的興起和發展，
從七十年代末開始，對抗衰
老的研究日益受到重視，中
醫中藥作為其中的一个重要
組成部分參與其中。

中醫學在長期的醫療實
踐中已形成了自己較為成熟
的、已達成初步一致的獨特
衰老理論，即認為導致衰老
的原因不外正虛、邪實兩大
類，又以臟腑的虛衰為基礎
，主要為腎虛、脾虛；病邪
主要為瘀血、痰濁等。

中醫認為人體生長、發
育、衰老的過程取決於腎。
腎藏精，精化氣，內含 「腎
陰」， 「腎陽」（亦稱元陰元陽）
，為人體陰陽之根本，對全身各臟
腑、組織起着溫潤滋養和溫煦生化
的作用。腎中精氣虧虛，發失所養
則枯槁變白、脫落；骨失所養則骨
質疏鬆，齒槁齒脫，腰膝酸軟，步
履艱難；髓海空虛則失眠、健忘、
反應遲鈍、智力減退；上竅失養則
目不明，耳不聰；下竅失養則二便
失常。腎虛的這些症狀與人到老年
的表現密切相關。

有調查顯示，老年人 100%有腎
虛表現，提示衰老與腎虛密切相關
。健康老年人腎虛的發生率遠較脾
虛為高，且隨年齡遞增趨勢明顯。

現代研究表明，中醫學的腎的
生理功能涉及面很廣，與生長發育
、抗病能力、生殖、骨骼、水液代
謝、呼吸、循環、消化、神經、內
分泌、腦、髓、髮、耳、齒均有密
切關係，是對下丘腦／垂體／靶腺
之神經、內分泌、免疫、生化代謝
等生理的概括，故腎虛致衰論可以
與現代醫學的自由基損傷、神經、
內分泌、免疫系統功能障礙等多種
衰老理論相呼應。

臨床研究表明，用補腎法延緩
衰老，不僅可以改善老年的衰老見
症，而且具有延長生存期，改善老
年的免疫系統、神經系統、內分泌
系統及代謝功能，清除自由基等作
用。

腎中陰或陽的偏虧不僅是腎臟
本身的陰陽平衡失調，而且進一步
會影響到機體整體的綜合平衡，出
現一系列陰陽失衡的病理變化，使
機體自身的穩定性降低。隨之，機
體對外界環境變化的適應能力也相
應降低，易受外因影響而發病，從
而加速衰老的進程。

1.腎虛是人體衰老的
這裡的脾胃主要是中醫學對

人體以消化系統為主功能的形容。
中醫學認為，脾胃的虛衰對

於衰老進程亦有着重要的影響。
主要是在延緩衰老過程中起重要
作用。認為人的生命活動全賴脾
胃之氣的供應，其他臟腑功能的
開展也受脾胃的調節，中醫學稱
之為 「以脾胃為樞軸」。脾胃虛
弱，納運失調，升降失常，可致
目無所見、耳無所聞、鼻不聞香
、舌不知味等老化表現。這是因
為，脾胃主水穀的消化、與精微
物質的吸收與轉輸，是氣血生化
之源。人體生長發育以及維持生
命所需的營養物質，全賴脾胃供
給。脾胃虛衰，則機體的正常生
理活動亦難以維繫。

腎與脾胃的虛衰對於衰老過

程有着重要的影響，
然而，導致機體衰老
的原因並非僅止於此
，人體是一個有機的整體，衰老
過程中肝、心、肺等臟器的生理
功能異常亦會加速整個人體的衰
老進程。

綜上所述，腎臟與脾胃在衰
老過程中起着重要的作用。腎脾
虛衰直接導致了心、肺、肝以及
機體一切組織器官的衰老；而心
、肺、肝諸臟器的衰變又從不同
的方面促進着機體的衰老過程，
這就是中醫學以腎為中心的有關
衰老機制的理論。這裡的心、肺
、肝、脾、腎不是指的西醫學的
解剖器官，而是作為人體各種功
能活動的抽象概括，以之說明人
體的五大系統構成。

2.脾胃虛弱是衰老的重要信號

持此觀點者認為，衰
老不僅與正氣的盛衰密切
相關，而且也多有瘀血阻

滯參與。瘀血停滯，血行不暢，
不僅使臟腑得不到正常的滋養，
功能減退，而且使代謝廢物堆積
體內，毒害機體。所以瘀血既是
衰老的病理產物，又是衰老的病
理因素。隨着年齡增長，老年人
普遍出現血管硬化、血液凝固活
性增強、血小板聚集力增強的生
理性改變，這些表現與瘀血證關
係密切。

有人認為，老年常見的皮膚
色素沈着、老年斑、鞏膜混濁，
舌下脈絡粗長、舌紫、脈澀結代
等皆為血瘀徵象；老年期心腦血
管硬化、血壓升高及呼吸泌尿等

多系統的衰退現象也多以血瘀為
主要特徵。

有調查資料表明，老年期患
有血瘀證者佔 74.47%，顯示衰
老多伴有血瘀。

關於正虛與血瘀的關係，腎
虛為本，血瘀為標，二者密切相
關，互為因果，惡性循環，加速
臟腑組織器官的老化。有人對
878 例中老年人進行了中醫症候
流行病學調查，發現隨着年齡增
長，機體各臟器虛損及氣滯、血
瘀、痰濁等實證的患病率也不斷
提高，呈顯著性正相關。故提出
中醫衰老機理為多臟器虛損與痰
濁氣滯血瘀等實證相互作用，本
虛標實，循環反覆，終致全身功
能減退以至衰竭。

根本原因

3.瘀血等邪是衰老的重要病理環節

4.情志失調是衰老的重要促進因素
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