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認識安眠藥認識安眠藥

􀎠瞓覺的問題􀎡（5）──枕頭

【本報記者王靜貴陽電】記者從貴州省衛生廳獲悉，為
嚴密防控手足口病疫情，貴州省衛生廳、貴州省中醫藥管理
局日前首次向公眾和醫療機構推薦了手足口病預防、治療的
兩劑中藥處方。

隨着天氣漸熱，多家醫院的手足口病患者也在慢慢增加
。中藥裡，金銀花、連翹、黃芩、薄荷、白蔻仁、藿香、石
菖蒲、滑石、茵陳、板藍根、射干、貝母等對清熱解毒，化
濕透疹有顯著療效。可以根據臨床表現，酌情加入野菊花、
蒲公英、大青葉、茯苓、薏苡仁、紫草等藥物，以加強清熱
解毒，化濕透疹作用。另外中成藥可用痰熱清注射液等。

五月份正是高發期，專家針對不同體質的幼兒推出兩劑
中藥藥方：

1.白菊花 6 克，生甘草 3 克，生山楂 10 克，以沸水 200
毫升浸泡後加冰糖適量頻飲，適用於素有內熱的小兒。

2.生薏米 10 克，扁豆 10 克，加冰糖適量，煮粥調服，
適用於素有脾胃虛弱的小兒。上述兩方劑量適用於3-5歲兒
童，應在醫生指導下使用。

手足口病屬於中醫 「溫病」範疇。病因為感受疫毒時邪
，內傷濕熱蘊結，心火熾盛；病位在肺、脾、心三臟。基本
病機為外感時邪疫毒，衛表被遏，肺氣失宣，症見發熱、頭
痛、身楚、咳嗽、流涕等，由於素體濕熱內蘊、心經火盛，
內外交爭，心經之火上蒸於口舌，脾胃濕熱熏蒸於四肢，則
發為疱疹；如果毒邪沒有及時祛除，耗傷氣陰，可出現心悸
、胸悶、氣短；邪毒熾盛，逆傳心包，內陷厥陰，可出現壯
熱、神昏、抽搐等。

醫學專家表示，適當服用中藥預防手足口病，並不代表能夠完全
排除它。在使用這些中藥預防手足口病的同時，家長應該注意讓孩子
保持個人衛生，勤洗手，避免到人群聚集的公共場所，居處宜多通風
，勤曬衣被，飲食注重清淡，這才能從根本上做好預防。
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眠，無數人都為此而煩惱。但說到安眠藥，很多人都聯想
到 「吃上癮」等副作用，究竟安眠藥是否如大家想像中可

怕？
安眠藥有很多類別，最廣為人使用的有苯二酚。它能安眠

與抗焦慮，亦能影響肌肉放鬆及認知、記憶力、運動等方面的
控制。它的成癮性低，短期使用通常不會成癮；但長期使用的
話，有一部分人會上癮。

安眠藥的演進
老式安眠藥：水合三氯乙醛在服用30至60分鐘後才會生效

，效果可維持4至8小時。適量服用有鎮定、安眠、抗癲癇的效
果；但過量則會造成呼吸抑制、血壓降低、混亂、運動失調、
昏迷，甚至會死亡。它會造成暈眩、頭重腳輕、口齒不清的現象
，甚至能造成混亂、幻覺的副作用。

巴比妥鹽的治療劑量與致死劑量差距太少。而且藥量得愈
用愈多，容易因過量而中毒，甚至死亡。停用會出現嚴重的戒
斷現象。孕婦使用更會造成胎兒畸形或智力缺損和凝血機制上
的障礙。

新式安眠藥：Zolpidem能接在Omega-1上啟動安眠效果，
但不會造成認知功能障礙、記憶力短暫喪失、渾身發軟等不良
效果。它吸收快，見效快，作用時間短，能很快產生睡意；而
且成分很快能被肝臟代謝，不會殘留，令人起床時不會有昏昏
沉沉的副作用。另外，它的效果較溫和，成癮的危險性也較低
。之後更相繼有Zopiclone和Zaleplon的出現。

用藥原則
1.確定治療目標：治療目的不同，選用的藥就不同，例如

要考慮是需要安眠效果較強，還是抗焦慮效果較強的藥。
2.選擇適當藥物：入睡困難型失眠要用快速生效的藥；易醒型失眠

要作用時間長的藥。
3.調整劑量：劑量調得對才能帶出治療效果。
4.擬定治療計劃：苯二酚的成癮性雖低，但長期使用也有依賴的可

能，所以藥物治療得有個期限。在服藥期間需找出失眠主因並設法解決
，必要時安排心理治療或團體治療。用藥無效時可以增量，當劑量已加
到上限時，可用輔助性安眠藥，如低劑效的抗精神病藥、三環抗鬱劑、
抗組織胺等。 （本文摘錄自李芬蘭醫生的文章）
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組成：鮮苦瓜1個，茶葉適量。
用法：苦瓜截斷去瓤，把茶葉納入去瓤的空凹內，再接合

兩斷面，懸掛通風處陰乾。將苦瓜外皮洗淨擦乾，連同瓜囊內
的茶葉切碎混勻，每次取10g，沸水沖泡頻飲。

方解：本方有清熱祛暑利濕之功效，方中苦瓜性味苦寒，
清暑滌熱；茶葉甘苦微涼，除煩利尿，故全方有清暑滌熱利濕
之功效。

禁忌：脾胃虛寒者，慎服。

的

□陳抗生 香港註冊中醫學會 會長
全國高等中醫藥院校教材《中醫藥膳學》編委

（上）

風熱型流感以發熱不惡寒或微惡寒，頭痛、汗出或汗出不徹，咳嗽咽痛，舌質紅
或邊尖紅，苔薄白或薄黃，脈浮數為主證。治宜辛涼解表，疏風清熱。提供的藥膳驗
方包括銀花茶、薄荷粥和桑菊薄竹飲。

風熱型流感的藥膳驗方

組成：薄荷15g（鮮品30g）、粳米50g、冰糖適量。
用法：先將薄荷煎湯（不宜久煎，以2-3分鐘為宜），去渣

取汁。粳米洗淨煮粥，待粥將熟時，加入冰糖適量，待冰糖
溶化後，把薄荷汁與粥相混，再煮1-2沸即可。稍涼後服，
每日服用1-2次。

方解：本方有疏散風熱，清利咽喉的功效。適
用於風熱流感的頭痛目赤，咽喉腫痛等症。方
中薄荷辛涼解表，疏散風熱，清利頭目，利咽
消腫，對溫病初起尤為有效。粳米甘平，善助
藥力， 「配薄荷者清熱」 （《藥性裁成》），
配冰糖者既可調味，又助全方達到疏風解表，
清熱利咽的功效。

禁忌：素體陽虛，脾胃虛寒者，忌服。

薄荷粥薄荷粥──來自《醫余錄》──來自《醫余錄》

銀花茶銀花茶
──來源於《疾病的食療與驗方》──來源於《疾病的食療與驗方》

組成：銀花20g、茶葉6g、白糖50g。
用法：水煎服，每天1次，連服2-3次。
方解：本方所治之症，為風熱型流感，症

見發熱、微惡風寒、咽乾口渴等。方
中銀花可輕宣疏散，又能清熱解毒，
用於發熱微惡風寒者，多見良效。茶
葉苦甘而涼，清頭目，除煩熱，利小
便、生津液，解百毒。白糖甘寒，可
除煩熱，生津液，且能改善銀花的苦
味。

禁忌：素體陽虛或脾虛便溏者忌用。

組成：桑葉、菊花各5g，竹葉、白茅根各30g，薄荷3g。
用法：將洗淨的桑葉、菊花、竹葉、白茅根、薄荷放入茶壺內，用沸水

沖泡，溫浸10分鐘即可。頓服，亦可放冷後作飲料飲用。
方解：本方所治之症為風熱型流感初起，症見身熱不甚，微

惡風寒，咽乾口渴、咳嗽等。因外邪襲表，故微惡風寒；受邪輕
淺故身熱不甚；風熱傷津，故咽乾口渴；肺失清肅，故氣逆而咳
。方中桑葉甘苦而寒，輕清涼散，能清疏肺經及在表的風熱。菊
花辛甘苦而微寒，能疏風解表，清散上焦之風熱；竹葉甘淡而寒
，能清上焦之熱而止煩渴、生津液。白茅根味甘性寒，能清瀉肺
胃之溫熱。薄荷辛涼，輕揚升浮，清利頭目，善解風熱之邪。諸
藥合用，能疏風熱，生津液，為防治風熱流感之良方。

禁忌：素體陽虛或脾虛便溏者忌用。

桑菊薄竹飲桑菊薄竹飲────來自《廣東涼茶驗方》來自《廣東涼茶驗方》

風寒型流感以惡寒發熱，頭痛身痛，無汗，口不渴，
舌苔薄白，脈浮緊為主症。治宜辛溫解表，祛風散寒。提
供的藥膳驗方包括防風粥、生薑粥和川芎白芷燉魚頭。

風寒型流感的藥膳驗方

組成：防風10-15g、葱白2根、粳米100g。
用法：先將防風、葱白煎煮取汁，去渣。粳米按常法煮粥，待粥將熟時

加入藥汁，煮成稀粥，每日早、晚服食。
方解：本方所治之症，為風寒束表所致，有祛風解表，散寒止痛的功效

。方中防風辛溫散寒，潤澤不燥，有祛風解表，勝濕止痛的功效。葱白可發
汗解表，散寒通陽，與防風配伍，可加強發汗解表之功效。粳米溫中益氣，
可助防風、葱白發汗解表。三味相伍，共奏發汗解表之功。

禁忌：本品為辛溫之品，素有陰虛內熱及熱盛之證者、外感風熱表症者
，忌用。

防風粥防風粥────《千金月令》

組成：川芎、白芷各3-9g
，（可用鯇魚頭或鱅魚頭代）鯽
魚頭500g，葱、生薑、鹽各適
量。

煮法：將魚頭去鰓洗淨，連
同川芎、白芷、葱、生薑放入砂
鍋內，加水適量，武火煮沸，再
以文火燉半小時，入鹽調味即可
。分早、晚兩次吃魚喝湯。

方解：本方有祛風散寒，活
血止痛之功效。常用以治療風寒
外襲，瘀阻脈絡之症，尤以治療
時邪引致的風寒頭痛、前額痛、周身疼痛等症，均見功效。方中川
芎能祛風止痛，且秉升散之性，能上行頭目，又為血中之氣藥，能
通達氣血，活血散瘀，行氣止痛。白芷辛溫，芳香上達，能解表散
寒，祛風止痛。與川芎配伍，有協同作用。又因白芷氣味芳香，可
使藥膳的香味增強，再配以葱、薑，既能調和菜餚之香味，又能增
強解表發汗之功。鯽魚頭甘平肉鮮，健脾和胃，可 「暖胃，去頭眩
，益腦髓」 （《本草求源》），配合諸藥調煮，可 「和五臟，通血
脈，殺蟲消積」（《滇南本草》），確為一道解表祛寒之佳膳。

禁忌：素體陰虛或鬱熱者忌用。

川芎白芷燉魚頭川芎白芷燉魚頭──《家庭食療手冊》──《家庭食療手冊》

組成：生薑 5 片，粳米
50g，連鬚葱數莖，米醋適量。

用法：將生薑搗碎，與粳
米同煮粥，待粥將熟時加入葱
、醋，稍煮即可。患者應乘溫
熱飲食，食後即臥床加蓋氈被
，焗汗而出，再把汗抹乾即可。

方解：本方有解表散寒，
溫胃止嘔的功效。適用於外感
風寒之邪引起的頭痛身痛、無汗嘔逆等症。方中生薑溫中發散，可發汗解表
，溫胃止嘔。粳米甘平，為溫中益氣之佳品，也有善助生薑藥力之效。葱為
常用的調味品原料，可發汗解表，散寒通陽。再加食醋調味，有健胃消食之
效。生薑粥食用方便，老幼佳宜，是治療風寒初起的良方。

禁忌：外感表症風熱者、素有陰虛內熱及熱盛之症者，忌服。

生薑粥生薑粥──《飲食辨錄》──《飲食辨錄》

暑濕型流感以發熱，頭痛頭脹，噁心嘔吐，胸悶身倦，腹痛腹瀉，舌
苔白滑或微膩，脈浮數或濡數為主症，治宜清熱化濕。提供的藥膳名方包
括慈禧消暑飲、荷葉粥和苦瓜茶。

暑濕型流感的藥膳名方

組成：金銀花10g、白扁豆12g、竹葉卷
心6g、蓮子心3g、鮮藕5片。

用法：把上述五味洗淨，加水煎煮，取汁
代茶頻飲。

方解：本方有清熱利濕，健脾開胃之效。
適合於夏季流行性感冒，發熱、頭暈頭痛、胸
悶、納穀不香等證。方中金銀花可清熱解毒，
涼血止痢，因在清熱中有輕微宣發之功，故有
清熱疏表之效。白扁豆有清暑、化濕、健脾之
功，對脾虛生濕，暑濕吐瀉，煩渴胸悶等均有
療效。竹葉卷心是初出的卷狀嫩葉，與蓮子心
、鮮藕相配伍，有清熱涼血、清心除煩之效。
鮮藕性味甘寒，入心、肝、脾、胃經，除有清
熱涼血，清心除煩之效外，尚可治療脾虛泄瀉
之患（《士材三書》）。

禁忌：若素體陽虛，畏寒肢冷，少氣乏力
者，忌服。

慈禧消暑飲慈禧消暑飲
──《清宮醫案研究》──《清宮醫案研究》

組成：鮮荷葉1張，粳米50g，冰糖適量。
用法：先把粳米洗淨煮粥，待熟後加入冰糖，趁熱以

荷葉覆蓋在粥面上，使粥呈淡綠色
，攪拌均勻，即可食用。不可先煎
荷葉，否則呈紅褐色，使清香解暑
力減弱。

方解：本方清熱解暑，升清利
濕。適用於外感暑濕，發熱頭重，
脘悶泄瀉等症。方中荷葉苦辛氣香
，既能清熱解暑，又可利濕止瀉。
荷葉煮粳米，氣味清香宜人，有防
治暑濕型流感的輔助功效。

禁忌：素體陽虛，脾胃虛寒者
忌服。

苦瓜茶苦瓜茶──《中華臨床藥膳食療學》──《中華臨床藥膳食療學》

荷葉粥荷葉粥──《中華臨床藥膳食療學》──《中華臨床藥膳食療學》

流行性感冒屬中醫的 「時行感冒」 、 「時氣病」 範疇，以起病急、病程短、高熱、乏力、頭
痛、全身肌肉痠痛和輕度呼吸道症狀為臨床特點。中醫藥膳在防治流感的工作中，經過幾千年的
中國醫史的大量臨床實踐驗證，它有着不可磨滅的功效。在現今以西醫為主流的醫療制度下，中
醫藥膳作為一種民間的輔助療法，尚有它的一定優勢，其輔助療效是肯定的，現把歷代中醫藥膳
名方、驗方舉隅如下。

編者按：中華醫藥版
邀得國際藥膳食療學會合
作，逢隔周一（雙周刊）
推出《辨證食療》專欄，由本
地中醫專家及營養學者執筆，
撰寫臨床對證食療專文。國際
藥膳食療學會的成員來自本地
多家大學中醫藥學院的專家、
教授、本地中醫師及營養師，
致力提倡和推動藥膳食療文化
的普及。

本周專欄由香港註冊中醫學

會會長陳抗生醫師撰文，推介流

感的中醫藥膳驗方、名方。篇幅

所限，首先刊出風熱、風寒和暑

濕流感的藥膳方；隔周一（5月

25日）續刊扶正解表藥膳名方和

預防流感的藥膳驗方。敬請讀者

留意。

芸芸寢具中，除了談論過的床褥外，枕頭就是最貼身、最
親密的睡覺夥伴。如果揀擇錯誤或不當地使用這個夥伴，

不但睡得不好，還會影響身體的健康，甚至造成經常性 「落枕
」。要 「安枕無憂」，關鍵就是如何尋覓一個睡得舒適、安心
的枕頭。

在市面上有五花八門、不同種類、不同形態的枕頭，有厚
有薄，有闊有窄，有軟有硬，有些用棉花、有些用羽絨、有些
用乳膠、有些用樹葉，還有些用加上磁石、水袋、空氣、太空
纖維及其他不同的附加物料，各有標榜對人睡覺好處的 「健康
枕」，真的複雜、真是令人非常困難去選擇一個合適自己的枕
頭。筆者經常被問及 「枕頭」的問題，有見及此，筆者有須要
以一個脊醫的角度去使讀者了解枕頭的重要性、適當的枕頭高
度、枕頭的功能、選擇枕頭的步驟，如何保養枕頭及幾時需要
更換枕頭等等的問題，使讀者在下一次選擇枕頭時，能夠考慮
不同的因素，逐一解決複雜的疑難，揀選到一個最合適自己的
優質枕頭。

脊骨的發展是非常奇妙的，從人體旁側觀看脊柱，它並不
是筆直的，而是有曲線的弧度，用作減壓和避震外，還增加點
曲線美。最頂七塊是頸椎骨，它擁有一個稍向前凸的生理性弧
度，這個弧度在出生四至六個月大的嬰孩開始形成，因為他們
對周圍的環境感覺好奇，便抬起頭來看看，所以這是後天性的
生理弧度，由於每人生長的環境都不一樣，各人的頸椎弧度都
有點差異。

頸椎骨除了支撐着身體最重的頭顱外，還可以使頭顱舉頭
望地，非常大的活動範圍，左右側彎及左右平轉一百八十度，
這都是頸椎弧度發揮的物理作用。

枕頭最主要的功能是提供一個良好的支撐給予頭頸部，減
輕肩頸壓力，在仰臥時能保持頸椎的生理弧度，使額頭與下巴
於水平線的狀態；在側臥時能保持頸椎筆直，令左右兩旁的頸
肌平衡。使用枕頭的方法非常講究，其實應該把大部分的枕頭
面積枕於頸部，而小部分的枕頭面積枕在頭部，使頭頸肩都受
到充分的支持，得到舒適的依靠，安頓頸椎，維持弧度，令頸
膊的肌肉得以鬆弛，完全休息。所以 「枕頭」這個名字事實上
誤導了大眾使用它的方法，只是用它枕在頭部而已，理應稱它
為 「頭頸枕」才對。
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