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愛惜心臟須控制膽固醇愛惜心臟須控制膽固醇
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天氣變防面癱
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天氣變涼時要防止風寒之邪侵犯面
部，出現面部神經炎，即面癱病症。面
癱由脈絡空虛、風寒之邪乘虛侵襲面部
陽明、少陽經脈，以致經氣阻滯、經筋
失養、筋肌遲緩不收而發病。

睡眠時全身肌肉和毛孔開放，如果
把空調的溫度開得很低，或者直接對着
風扇、空調猛吹，體表受到寒冷刺激，

局部營養神經的血管就會發生痙攣，導
致神經組織缺血、水腫、受壓迫而招致
面癱。如果過度吹風，則為 「邪風」、
「賊風」，常常會導致面部神經麻痹，

嚴重時嘴歪眼斜。
面癱的臨床表現為，閉不上眼睛，

臉部一側鬆弛、嘴歪、流口水、流眼淚
、眉毛抬不起來及耳後疼痛等。面癱可
發生於任何年齡，其中以中青年居多，
男性略多於女性。面癱要早發現、早治療
，中醫針灸對面癱治療效果較好。
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臟健康有多重要，相信人人皆知。不
過香港是美食天堂，好吃的東西太多

，在滿足了口福的同時，很容易就會攝取過
多膽固醇，影響心臟健康。其實只要謹守幾
個飲食大原則，一樣可以吃得多采多姿同時
保護心臟健康。

高密度膽固醇有益健康
膽固醇是脂肪的一種，主要由肝臟製造

，少數經飲食攝取。膽固醇不一定是壞東西
，它亦有自己的作用，就是製造荷爾蒙、維
他命D和膽汁，以及維持人體的細胞機能。
血液中的膽固醇分有兩種類型：低密度（壞）
膽固醇和高密度（好）膽固醇。適量的高密
度膽固醇能夠減少脂肪積聚在血管壁，防止
動脈出現粥樣硬化，預防冠心病；相反，低
密度膽固醇會積聚於血管壁，有機會引致動
脈硬化和血管閉塞，增加患冠心病的風險。

不良飲食令體內調節失控
在正常的情況下，由肝臟所製造的膽固

醇會因應從飲食攝取的膽固醇量而自動調節
，以維持體內膽固醇含量於健康水平。不過
若飲食無節制、缺少運動、情緒緊張，就很
容易令這個自我平衡機制失控，令體內的膽
固醇水平過高，導致動脈粥樣硬化和血管阻
塞。若令到冠狀動脈栓塞，血液無法正常地

輸送氧氣和養分到心臟，就有機會引致心肌
梗塞，形成冠心病。

調節生活控膽固醇
既然知道膽固醇有好有壞，那麼保護心

臟必須從減少壞膽固醇，增加好膽固醇做
起。

健康飲食守則：
1.每日膽固醇攝取量不應超過 300 毫克

（約4至5兩熟蝦）；
2.少吃含高膽固醇的食物，如貝類海產

、動物內臟、蛋黃等；
3.少吃飽和脂肪，如肥肉、牛油、全脂

奶、椰油、沙律醬等；
4.改吃不飽和脂肪，如瘦肉、魚肉、芥

花籽油、橄欖油等（每天2至3茶匙）；
5.多吃高水溶性纖維食物，如蔬菜、水

果、豆類、全麥穀類；
6.烹調宜用蒸、灼、焗等方法，避免煎

炸；肉類去皮去肥。
健康生活小貼士：
1.定期做運動，如游泳、跑步，可增加

「好」膽固醇；
2.戒煙；
3.定期接受健康檢查，了解體內膽固醇

含量，從而調節生活。
（本文摘錄自陳彥衡醫生的文章）
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食的習慣對養生之道是非常重要的一
環，除了注意食量及定時的進餐外，

我們還要檢查自己的飲食狀況，究竟是否攝
取足夠的水分及有沒有嚴守 「三低二高」的
規條。

每個人的身體絕對需要水的不斷替換，
對於成年人而言，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，但總
是選擇開水比較好。另外，喝水是有助通便
的，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
，引起便秘。

至於 「三低二高」的規條，就是指在飲
食含量中須要低油、低鹽、低澱粉、高纖及
高鈣。 「低油」就是盡量減少進食太肥膩的
食物，例如煎、炸、雞皮等食物，否則容易
積聚脂肪在體內，尤其在血管壁，久而久之
就會造成血管閉塞，硬化，以至血管爆裂，
出現中風的現象。

「低鹽」會使我們減輕腎臟功能的負荷

，減少高血壓的機會，但是謹記並不是戒鹽
，適量的鹽分是身體必須的。 「低澱粉」的
原因是由於太多的澱粉質會使身體肥胖，但
是我們總是不能缺少它，因為澱粉質供給我
們熱量，使我們活動，所以每個主餐都應有
適量的五穀類，例如飯、麵或麵包等食
物。

「高纖」，我們應保持進食高纖維的飯
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（g）的
食物纖維，多吃蔬菜及水果。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。

「高鈣」就是有助骨頭的骨質健康，控
制神經感應性，協助肌肉的伸縮，舒解壓力
，緩和情緒，血液凝固。從深色的蔬菜水果
及牛奶類的食物，都可以攝取豐富的鈣質。
成人的每天攝取量應有700毫克（mg）水平。
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主治：瘰癧（淋巴腺結核），痰火核（未潰
爛者）。

材料：昆布（即海帶）三兩（九十克）、夏
枯草二兩（六十克）、豬肺連氣喉乙具（約五百
克）。

製法：先將豬肺穿入自來水喉龍頭，讓清水
沖洗豬肺內部黏液和血積、肺氣等等。沖洗及壓
出水分持續三次，然後分切為八塊或十塊（必須
連同肺氣管），洗淨昆布和夏枯草，各物一同放
入瓦器的湯煲裡，注入三公升清水，用普通火候
煲兩小時多，約得湯液四大碗左右，停火去滓，
略加食鹽調味服用。

食法：湯液四碗分早、午、晚三次各飲一碗
餘。連續飲十天為一療程。通常瘰癧在頷下如非
一連串數個結核者，當可自行消散。如屬連綿如
貫珠的連珠癧，則須多飲一、兩個療程始愈。

驗例：三十歲男患者，左邊下頷連頸部位突
患有四顆結節，自頷下連貫及頸，焮紅疼痛，頸
項扭動亦感困難。就診西醫斷為淋巴腺結核症。
吃四個星期西藥，症狀已好轉，但結核仍在。轉
求中醫治療。診其脈浮滑而弦，舌質淡紅無苔。
處化痰散結湯加減。連服三天後因餵吃湯藥，改
以昆布、夏枯草、豬肺湯食療方，囑他連飲十天
，再來覆診，頸癧全消，囑
其再飲三天，鞏固療效。

按語：淋巴腺結核，為慢性感染疾患。中醫稱為 「瘰癧」。病因多由肝鬱不舒
，痰濕凝聚，膠結成核。

*昆布又名海帶，是海產植物，性味鹹寒。入肝、胃、腎經。功能消痰結，散癭瘤
，用於痰涎結核之癭瘤及瘰癧等症。據現代藥理分析：昆布含有蛋白質、生物鹼、氨
基酸、昆布素、碘、胡蘿蔔素、硫氨素、核黃素等成分。

*夏枯草性味辛苦寒。入肝、膽經。功能清肝火、散鬱結。常用於肝火上炎，引致
目赤腫痛，頭痛眩暈，及瘰癧痰核等症。近年來臨床上常配合其他藥物用於治療腫瘤
。《本經》說： 「主寒熱瘰癧，鼠瘻頭瘡，破癥，散癭結氣，腳腫濕痹。」《醫宗金
鑑》曾有著名的醫療瘰癧名方 「夏枯草膏」，亦以此味為主藥。而且訂為名方。

昆布、夏枯草配合豬肺煲湯，藉豬肺補益肺腎之力，以調和昆布和夏枯草的苦寒
敗胃的缺點。尤其方中強調必須連同豬肺的氣管同煎，無非因瘰癧結於頸部，採相鄰
的氣管而收 「以形補形」的功用。

第二屆香港中醫藥發展路向全攻略學術研討會已於日前在香港大學蒙民偉大樓鍾江海演講廳舉
行，學界及業界的教授專家以不同專題主持了學術演講，其中包括國際名家氣功總會，會立香港中
國中醫針灸研究院、香港專業註冊中醫協會會長、北京世界醫學氣功學會副主席林菁講述的 「針灸
，中醫藥，氣功外氣治療面神經麻痹」 。

林菁醫師在會上發表論文時表示，面神經麻最常見的病因是面神經風濕性損害和耳內疾病。另
外腦基底部的結核性、化膿性或梅毒性的炎症、腫瘤、顱底骨折、脊髓灰質炎等也可發生面肌的癱
瘓。近年來臨床上發現不少病例是過濾性病毒感染引發周圍性面神經損害而導致面肌的癱瘓。

針灸中藥外氣發放──

林菁總結了周圍性面神經癱瘓的病例，運用
針灸中藥及結合外氣發放或頻譜儀綜合治療的療
效，並指出由於腦血管意外或腦瘤所引起的中樞
性面神經癱瘓也可採用下述的同一治療方法，混
合使用體針及頭皮針治療有可喜的療效。

他處理過 46 個病例，均在患者受了風寒潮
濕之後感到一側眼瞼不能閉合，流淚，不能皺眉
，一側前額皺紋消失，不能鼓腮，吹口哨，患側
嘴角下墜，向對側歪斜，鼻唇溝變淺，流口水，
面肌鬆弛，說話 「漏風」，食物在患側口頰內停
留等。部分患者已曾經西醫或物理治療超過逾月
甚至數月無效前來就診，經治療後痊愈 43 例，
佔93.4%，1例因治療兩次後離開香港，2例數次
治療後中斷，未能確知。其餘 43 例均有追蹤覆
查，均未有復發。治療次數是每天或隔天1次，
療程全部在25次以下。

治療方法是：
（1）用手心勞宮穴和劍指分別對準面部的

頰車、地倉、下關、迎香、太陽、四白、陽白穴
等發放外氣5─15分鐘。

（2）兩手同時近距離相向對兩側面部（即
健側和患側發放外氣 5 ─ 15 分鐘或頻譜治療 30
─45分鐘。）

（3）治療超逾10次仍未徹底治愈者配合針
灸或氣針（即針刺穴位後再發放外氣）及透針，
電針和頻譜儀照射，輔以下列中藥：防黨、當歸
、川芎、赤芍、丹參、防風、地龍、石菖蒲等為
主的方劑加以辨證作適當加減，每日一劑作內服
治療。

典型病例：
李姓少女，22歲，某天下午發現右面神經

癱瘓，經西醫及物理治療和針灸 52 次後無效前
來就診。患者氣血較差，面色蒼白無華，脈弦細
、舌質淡潤。此症針對患者全身健康情況，除隔
天發放外氣治療外，尚配合內服中藥補益祛風通
絡的藥物治療，治療第 4 次後才開始轉好，第 6
次嘴角下墜減輕，流涎亦不再，治療到第 14 次
右眼能閉合……療效都是漸進的，一直治療 23
次才全部康復，後追蹤覆查未復發。

綜合治療效果顯著
另外龐姓少年，15歲，左面神經麻痹，經西

醫及針灸師治療無效。林菁採用氣功外氣及內服
中藥治療，治療第4次後，眼睛已可閉合。治療
25次全部康復。

神姓日本籍少女，14歲，在港就讀，某天到
海邊露營，整夜貪圖涼快，吹海風，徹夜不眠，
次晨即面神經麻痹，右閉眼不全、流淚，右嘴角
下墜流涎，不能鼓腮，吹口哨等。林菁用外氣治
療2次（其中1次針刺後發放外氣）次日覆診而
治愈。

余姓女士，33歲，台灣人，面神經麻痹，右
閉眼不全，右露齒不全，右嘴角下墜，右臉部酒
窩變平，鼻唇溝變平，經西醫中醫治療半月無效
。林菁經外氣發放治療7次，基本痊愈，數日後
再發放外氣1次以鞏固療效，覆查全部康復。

（1）針灸、電針和氣

功外氣或頻譜儀照射治療

面神經麻痹可以肯定有明

顯療效，但並不一定在治

療的頭幾天就顯效，只要

堅持，接受治療，有信心

，絕大部分患者能完全康

復。

（2）頑固病例，特

別是經中西醫治療一段時

小結──

間未見效的患者，採用外

氣發放或頻譜儀照射，中

醫藥及針灸綜合治療，可

加強療效，縮短病程。
（3）採用氣功外氣

發放，比單純用針灸或中

藥西藥治療效果要快，特

別是比類固醇治療效果要

好。
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▼▼昆布有清熱利水昆布有清熱利水
、軟堅消癭的食療功效、軟堅消癭的食療功效

◀◀以形補形，豬肺以形補形，豬肺
有補肺止咳的食療功效有補肺止咳的食療功效

▲▲夏枯草清夏枯草清
肝火、散鬱結肝火、散鬱結


