
逢周一、周五刊出責任編輯：蔡淑芬 美術編輯：吳敏玉 版權所有 翻印必究
網址:http://www.takungpao.com e-mail:tkpmxtsk@takungpao.com FAX:2572 5593

二〇〇九年三月三十日 星期一

B12 中華醫藥

浸
大
中
醫
藥
學
院
十
周
年
院
慶
系
列

《
中
華
醫
藥
》
與
浸
會
大
學
中
醫
藥
學
院
合
辦

下
次
刊
出
：
4
月
20
日

為健康減減壓為健康減減壓
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「瞓覺的問題」（1）
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黃施博 註冊脊醫‧註冊中醫

力是無形的東西，它可以影響人的情緒和生活，甚至引
發精神病和影響生理健康。壓力無人能夠避免，我們只
能學習面對和處理它，從而保障身心健康。

壓力來自哪裡？
壓力可以來自生活上任何一方面，包括家庭、朋友、健康

、工作、生活上的轉變，可說避無可避。如果能夠適應壓力，
好好紓緩它，身心自然感到舒暢。但若未能成功減壓，則可能
影響情緒，導致精神緊張，甚至失眠，嚴重時更有可能引發精
神病。而長期的壓力可能使血壓上升，對心血管健康不利，所
以學習減壓實在非常重要。

發掘屬於你的減壓方法
你可能會說 「講就容易，做就難」！要心情舒暢又確實並

非說說就成，因為每人面對的問題都不同，而每人的個性亦有
差異，根本難以用一條公式去幫所有人化解壓力。你不妨參考
一下以下貼士，可能有助你在受到困擾時能更好地適應壓力！

1、專心做運動
將精神集中在運動上，可令思想無暇糾纏於煩惱當中。與

其他人一起運動，亦能增加樂趣和歡笑。而運動令身體疲累，
可使晚上較易入睡。

2、進食碳水化合物
注意均衡飲食，每天三餐應進食適量的複合碳水化合物，

例如全麥麵包、糙米、澱粉質類蔬菜（如馬鈴薯、芋頭、香蕉
等），有助保持血糖穩定，有利控制情緒。

3、培養興趣嗜好
培養消閑興趣，讓精神有所寄託，無暇不斷思索煩惱，自

然較容易淡化壓力的影響。
4、掌握工作技能
很多人的壓力都來自工作，如能學懂編排好工作的次序，

掌握工作所需的技能，處理好人際關係，將有助工作順利地完
成，來自工作的壓力自然也可隨之減少。

5、勇於傾訴心事
與人傾訴是非常好的減壓良方，可是有些人會感到羞於啟

齒。其實每人都會因遇到困難而產生壓力，向別人說出自己的
困難和感受，絕對不是一件值得羞恥的事，反而勇於面對自己
的不足，向別人尋求協助才是真正值得佩服的事情呢！

剛過了春分，大自然一片更新的景象。每年的三月二十
一日定為 「國際睡眠日」，這一項全球性的活動是由國

際精神衛生組織和神經科學基金會於 2001 年發起的，理由
是當天正是 「春分」，一年中的晝夜分野開始變化了，日照
的時間漸長而黑夜則漸漸短，寓意着季節的變化、晝夜交替
的規律都與人的日常生活息息相關，以此來提醒世人注意睡
眠的重要性和睡眠質量的關注，亦象徵着睡眠是受到身心、
環境及季節性的影響。

每個人平均每天睡覺八個小時，相當於一生中的三分一
時間，但是萬一弄糟了這三分一的時間，卻會大大影響其餘
三分二的生活品質。

睡眠其實不只是 「休息」咁簡單，根據專家指出睡眠正
好是每人自我修補調節的時間，其中包括進行新陳代謝、提
高免疫力、恢復體力、增強學習及記憶力；這樣的說法正正
跟中醫的 「子午流注」學說互相吻合。依據 「子午流注」的
解釋就是每天的子時及丑時（即晚上十一時至凌晨三時）正
是肝膽兩條經脈極為旺盛行經的時間，這四個小時必須停下
來休息一番，好使肝膽兩個臟腑自我修補。

的確肝臟是人體內最大的器官、最大的化工廠，經過一
天的辛勞，理應有恰當的調適才可應付另一天的工作。
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芹菜是一種香辛蔬菜，是家常蔬菜且具有一
定藥理和治療價值。
芹菜有水、旱兩種，性能相近，尤以旱芹質

高。芹菜性味甘、涼，無毒，入肺、胃、肝經，
含揮發油、甘露醇、環己六醇、煙酸等，有利尿
鎮痙、理胃中濕濁、除心下煩熱的功能。

《神農本草經》說芹菜 「止血養精，保血脈
益氣，令人肥健嗜食」。芹菜適用於高血壓、頭
暈頭痛、婦女月經不調、赤白帶下、小便不利等
症。現在醫學認為，芹菜降血壓、降血脂的作用
良好。

芹菜營養豐富，除蛋白質、碳水化合物、鈣
、磷、鐵含量較高外，還含有維生素A原、維生
素C、維生素P、煙酸等，其中蛋白質含量比一
般瓜果蔬菜高 1 倍，鐵含量為番茄的 20 倍左右
，對人體健康十分有益。芹菜因含鐵較高，所以
也是缺鐵性貧血患者的保健食品。

芹菜葉含胡蘿蔔素和維生素比莖還多，丟棄
十分可惜，為去掉苦味，可先用開水燙一下再做

湯、菜。
利用芹菜降血壓的食譜：

芹菜紅棗煲魚尾湯
每次用芹菜200～400克，紅棗50～100克，鯇魚尾一條

（先用薑爆煎微黃）滾熟出味食用。

鮮芹蘋果汁
能降血壓、平肝、鎮靜、解痙、和胃止吐、利尿。適用於

眩暈頭痛、顏面潮紅、精神易興奮的高血壓患者。
用鮮芹菜250克，蘋果1～2個。將鮮芹菜放入沸水中燙2

分鐘，切碎與青蘋果絞汁，每次1杯，每日2次。

芹菜根燉荸薺
常用有降壓、安神、鎮靜功效。
用芹菜根60克，荸薺6個，芹菜根和荸薺放入沙鍋內燉水

飲用。芹菜榨汁加糖少許，每日當茶飲也有降壓療效。
芹菜一年四季都有上市，春季更為鮮嫩，血壓血脂高的人

們不妨多食一些。
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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，如柏金遜
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」 每逢星期一隔
周刊出（雙周刊），敬請讀者
留意。

黃賢樟醫師簡介
1982 年畢業

於廣州中醫藥大學
，獲醫學學士學位
，1988年在廣州中
醫藥大學獲醫學碩
士學位，曾任廣州
中醫藥大學第一臨
床醫學院副院長，
第一附屬醫院副院
長，副教授，主任
中醫師，碩士研究
生導師，《新中醫
》雜誌編委，廣東

省醫療事故技術鑒定專家等，現為香港浸會大
學中醫藥學院高級講師，陳漢賢伉儷現代中醫
治療研究中心主任，香港中醫藥管理委員會註
冊中醫師。

主要從事肝膽胃腸病、糖尿病與老年病的
中醫藥治療與預防工作，特別對糖尿病、肝炎
、肝硬化、消化性潰瘍、結腸炎等疾病有較深
入的研究。曾主持或參與國家級或省級的醫學
研究課題八項，主編或參與編寫的學術著作八
部，已發表學術論文近四十篇。

1、飲食宜忌
*以易消化及富含蛋白質、維他命、

礦物質的食物為宜，宜食新鮮瓜果、蔬菜
及適量的魚肉、瘦肉；烹調食物多用蒸、
煮、炆、燉的方法，食量隨其自然而不強
求，保持營養均衡。

*嚴格禁酒。
*少吃加工食物及高脂肪、高膽固醇

食物。烹調少用煎炸、少用辛辣刺激調味
品，少飲濃茶、咖啡。

2、情志調攝
正確對待疾病，保持心情舒暢，樹立

戰勝疾病的信心，擺脫抑鬱、煩躁、緊張

、失望等不良情緒。
3、勞逸適度

肝炎急性期、活動期，轉氨酶升高，
以及乏力、黃疸、食欲差等症狀明顯者應
臥床休息為主，並宜限制性生活，以免加
重肝臟負擔。症狀減輕，肝功能接近正常
時可適當活動，但以活動後不疲勞為度。

4、防止外感
乙型肝炎病人因抵抗力降低而易患感

冒、支氣管炎、肺炎、泌尿系統感染、皮
膚感染等，使肝炎病情加重，故要注意氣
候變化，及時增減衣服，注意起居和個人
衛生，少到公共場所活動。

的的

香港浸會大學中醫藥學院高級講師 黃賢樟

乙型肝炎（以下簡稱乙肝）是由乙肝病毒引起的一種以肝臟
炎症性病變為主的傳染病。2008年的一項報道指香港大學醫學院
內科學系根據多年來為本港市民免費檢測肝炎發現，約 9%至
10%的人帶有乙肝病毒，但只有約三成知道自己帶病毒，以全港
人口推算，即約有60萬人攜帶乙肝病毒，當中約兩成半至四成人
更會在40至60歲前演變為肝癌或肝硬化。治療的關鍵是在病人
仍未肝硬化或肝癌前服藥控制，以減輕乙肝的危害。

一、中醫對乙肝的認識
中醫學認為濕熱疫毒之邪侵入人體是乙肝發病的

外因，身體正氣不足，臟腑功能失調為乙肝發病的內
因。外邪侵入雖然是發病的重要條件，但人體正氣的
不足亦在發病中起着重要的作用，兩者缺一不可。如
濕熱疫毒久留體內，可導致氣血瘀阻，經絡不通，最
終造成肝脾腎受損，部分人會演變為肝硬化或肝癌。
因此，中醫治療乙肝時，不僅着眼於 「祛邪」 ，直接
清除濕熱疫毒之邪，即清除乙肝病毒，還注重「扶正」
，扶助人體正氣，通過增強人體的免疫力來清除病毒
，要注意調理氣血臟腑功能，治療臟腑虛損，強調要
「治未病」 ，未病先防，有病早治，早治防變，是一
種較全面的治療方法。

二、中醫治乙肝的方法
中醫學治療乙型肝炎，主要採用中藥治療的方法

，並可輔助使用藥膳治療、針灸推拿等方法，同時注
意飲食、情志、起居的調理。

（一）中藥治療
中醫師會在中醫理論的指導下，運用 「辨證論

治」或 「辨病治療」的方法來處方用藥。
1、辨證論治

是指根據乙型肝炎患者不同的體質，不同的臨
床表現等因素，將其劃分為不同的證型，然後分別
採取不同的處方藥物來治療，即針對每位乙型肝炎
患者的個性來用藥治療。例如：

（1）肝膽濕熱型：治以清利濕熱，涼血解毒
，方用茵陳蒿湯加味。

（2）肝鬱脾虛型：治以疏肝解鬱，健脾和中
，方用逍遙散或柴芍六君子湯加減。

（3）肝腎陰虛型：治以養血柔肝，滋陰補腎
，方用一貫煎或滋水清肝飲加減。

（4）脾腎陽虛型：治以健脾益氣，溫腎扶陽
，方用附子理中湯合五苓散，或四君子湯合金匱腎
氣丸加減。

（5）瘀血阻絡型：治以活血化瘀，散結通絡
，方用血府逐瘀湯或膈下逐瘀湯加減。

2、辨病治療
即針對乙型肝炎的共性（所有乙肝患者均有的共同特點）來用藥治療。通常每位

患者既有其個性，又有該病的共性，故辨證論治與辨病治療可配合應用。如患者症狀
不明顯，無證可辨，但實驗室檢查已有異常者，則可單用辨病治療的方法。

辨病治療可選用已經過臨床研究或／及中藥藥理研究顯示，對乙型肝炎病毒及其肝損害有治療作用的中藥來進
行治療。例如：

（1）抑制或清除乙肝病毒：可選用白花蛇舌草、葉下珠、虎杖、重樓、半枝蓮、土茯苓、土茵陳、板藍根、
仙鶴草、夏枯草等。

（2）利膽退黃：可選用柴胡、綿茵陳、梔子、溪黃草、雞骨草、田基黃、赤芍
、大黃、鬱金、金錢草等。

（3）降低轉氨酶：可選用五味子、
垂盆草、敗醬草、田基黃、蒲公英、葛
根、豬苓、女貞子等。

（4）調整蛋白代謝：可選用生地、
黃芪、黨參、白朮、紫河車、龜板、大
棗、刺五加、阿膠、黃精、杞子等。

（5）抗肝纖維化：可選用丹參、紅
花、三七、鱉甲、川芎、冬蟲夏草、三
棱、莪朮等。

（二）中藥藥膳治療
1.茯苓赤豆薏米粥

茯苓20克、薏苡仁100克、赤小豆
50克、白糖少許。

先將茯苓加水煎煮30分鐘，去渣取
汁，再將浸泡後的赤小豆、薏苡仁加茯
苓汁共煮粥，至赤小豆、薏苡仁爛熟，
加白糖，一日內分二至三次進食。

乙型肝炎患者屬濕熱或濕氣重者均
可用。

2.杞棗煲蛋羹
杞子20克、大棗6─10枚、雞蛋1

─2 隻，加適量清水同煮，待蛋熟後去
殼取蛋（可去除蛋黃），可加適量冰糖
，再煮片刻即成。分兩次食蛋飲湯。

能益氣補血，可用於乙型肝炎、早
期肝硬化屬虛證的患者。

3.靈芝銀耳羹
靈芝小的一隻，大的半隻，銀耳一

朵，冰糖若干，雞蛋清一個。
靈芝洗淨加水慢火煮成汁，銀耳溫

水泡脹去雜質。將靈芝汁、銀耳上籠蒸
1-2 小時，然後溶化冰糖加入雞蛋清，

攪勻去泡沫，再蒸片刻即可。一日內分
二至三次進食。

可用於濕熱型以外的各類型肝炎患
者，能補肝腎、益脾胃、提高免疫力。

4.冬蟲夏草茶
冬蟲夏草5克、杞子15克，洗淨同

入鍋中，加水適量，濃煎30-40分鐘即
成。每日一劑，代茶頻服。

能平補肝腎，改善肝功能，調整免
疫功能，可用於虛證的乙型肝炎患者。

5.海參豬肉餅
水發海參 100 克、豬肉 120 克、冬

菇30克、雞蛋一個、調料適量。
海參、冬菇泡發洗淨，燜熟。豬肉

剁成肉末，加適量生粉、白糖、鹽、雞
蛋拌勻後煎成肉餅，再加上海參、冬菇
燜至湯汁收濃時，淋上麻油、醬油，勾
芡即成。

能養肝補血，強壯補腎。可用於乙

型肝炎，肝功能反覆波動者。
6.丹參粥

丹參30克，糯米50克或梗米100克
，大棗6枚，紅糖少許。

將丹參洗淨加水煎湯，去渣後加入
糯米或梗米、大棗煮粥，將成時加入紅
糖。一日內分二次進食。

能活血祛瘀，養血補中。可用於乙
型肝炎有血瘀者。

（三）針灸推拿治療
針灸時可根據患者的病情分別選用合

谷、肝俞、脾俞、足三里、期門、章門、
中脘、三陰交、大椎、天樞、氣海等穴位
進行針刺、貼藥、艾灸等。

推拿則每天可用手指按揉內關、合谷
、足三里、中脘等穴位，每穴按揉 120~
180次，可改善睡眠及消化功能。

也可用雙手掌交替摩擦脘腹部或丹田
，繞臍做圓周運動（右下腹→右上腹→左
上腹→左下腹），每早起床及臨睡前各一
次，每次 10 分鐘，可改善肝臟及消化功
能。

在以上三類中醫治療乙型肝炎的方法
中，辨證論治及辨病治療、針灸治療是主
要的治療方法，需由註冊中醫師進行；藥
膳治療及推拿治療是輔助的治療方法，亦
需在註冊中醫師的指導下進行。

（四）飲食、情志、起居的調理

中醫藥治療的適用範圍
經多年的臨床與實驗研究，顯示中

醫藥在乙型肝炎的治療中可發揮如下的
作用：

*能改善或消除患者不適的症狀。
*能改善肝功能，包括肝酵素、黃

疸（膽紅素）指標，蛋白代謝指標等。
*能抑制乙肝病毒。
*能改善肝纖維化的情況，並在一

定程度上可減低肝硬化及肝癌發病率。
*如能恰當地選用藥物，注意其用

量與療程，則其治療乙肝引起的副作用
較少，療效較穩定。

乙型肝炎的活動期及恢復期，有肝

功能異常者均可用中醫藥治療，至於肝
功 能 已 恢 復 正 常 ， 但 E 抗 原 及/或
HBV-DNA仍陽性，有不適症狀者，仍
可用中醫藥治療。如僅是HBsAg陽性
，E抗原及HBV-DNA均陰性者，則可
視患者的經濟能力，有否不適症狀等來
決定是否仍用中醫藥治療，或是等待對
HBsAg更有效的藥物出現後再進行治
療。但需定期覆查肝功能、乙肝病毒學
指標、超聲波、肝纖維化指標、AFP等。

使用中藥治療時需注意的事項
*宜由有經驗的註冊中醫師進行診

治，不宜自行服藥，宜定期覆診，以觀
察服藥後的反應。

*一般情況下，不宜使用對肝有損
害的中藥、西藥及中成藥。

*注意中藥的用藥量，包括每一次
的用量，以及整個療程的總用量均要適
當，不宜過量。要遵循醫囑用藥。

*注意中藥的合理搭配及交替應用
。尤其是在治療乙肝期間，又再出現其
他疾病的時候。

*慢性乙肝治療的療程較長，要堅
持治療，不宜半途而廢。

*活動期病人應定期進行化驗、覆
查等，以便及時了解病情，有助於治療
方案的調整，即使病情相對穩定，也需
堅持定期覆查，以便及早發現變化。

*用藥可有適當的間歇，如完成療
程後，可在醫師的指導下適當停藥若干
時間。

中醫治乙肝療效穩定少副作用
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