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高膽固醇的三大禍害高膽固醇的三大禍害
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如何適量進補？
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江蘇推中醫藥防治兒童甲流
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黃施博 註冊脊醫‧註冊中醫

􀎠􀎠養生之道養生之道􀎡􀎡的投資的投資（（1010））
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芸運動項目，各有訓練體格的益處，各有發展不同的興趣。可是一些的球
類運動需要用球拍，這樣就容易專注訓練到主力手的一邊；另外，有些運

動只訓練到上身或下身，未能全面訓練整體。
游泳運動的環境跟其他運動不同，當進行時，全身都要在水裡活動，所以

有機會令身體左右兩邊，上肢及下肢，以至全身均衡地受鍛煉，使身體機能平
衡地發展。

游泳運動注重換氣浮水，無論泳者用什麼泳式都必須不斷的呼吸，加上水
對胸腔的壓力，促進呼吸加深，增大肺活量，增強了呼吸肌的功能。另一方面
，游泳時人體處於水中不斷尋覓着水平狀態，有利於下肢和身體靜脈血液回流
心房，促進血液的循環。這樣正好鍛煉心肺的運作，促進呼吸系統及循環系統
功能，增加肺氣量和血流量；而且身體在水中沉浮，水的浮力令地心吸力影響
到受重的關節、脊骨間及整體骨骼的壓力減少，使脊骨及周圍的肌肉處於鬆弛
的狀態，減低出現關節退化、關節炎等毛病的機會；此外游泳亦令皮膚及肌肉
得到適當按摩的功效，這是其他運動不能提供的益處。

游泳可以鍛煉體魄，紓緩壓力，預防和治療疾病的功效，是一項對身體極
佳的運動。游泳適合男女老少，進行簡易，只需一件泳衣或泳褲和一條毛巾，
再到社區內的泳池或海灘就可。況且訓練良好的游泳技巧，不但可練習熟悉水
性，學到求生技能，培養自衛的能力，還可以培養健美的體態，並且可以享受
水上活動的樂趣，所以在 「養生之道」上，游泳是一項好的投資。

管不少人都懂得說膽固醇是破
壞健康的頭號大敵，但許多人

仍然未有認真關注膽固醇過高的危險
性，以為膽固醇超標只是小問題，只
需 「戒口」一陣子便可令高膽固醇回
落，對健康不會有太大影響。其實漠
視高膽固醇的禍害，根本就是將自己
推向死亡邊緣！

高膽固醇雖不會直接致命，但卻
大有機會引起嚴重併發症，而這些併
發症可能會置人於死地。

冠心病
當過多的膽固醇積聚在負責輸送

血液到心臟的冠狀動脈時，便會因血
管變窄而阻礙血液流到心臟肌肉，令
心臟肌肉得不到足夠的養分和氧氣。

當動脈完全受到阻塞，血液無法
輸送養分和氧氣到心臟肌肉時，可導
致部分心肌永久損壞，形成冠心病。
當患者進行劇烈活動或情緒波動時，
由於血液輸送供不應求，心肌便會缺
氧，並出現心絞痛的現象。若不加以
治療，心肌壞死部分會愈來愈大，死
亡的威脅亦愈來愈高。

動脈粥樣硬化
當體內的 「壞」膽固醇（低密度

膽固醇）過多，就會積聚在動脈壁，

可導致動脈粥樣硬化，使血液無法暢
順流通。受阻血液停留在同一部位太
久，就會容易凝結成血塊，會造成血
管阻塞。

當血管受到阻塞，血液輸送養分
到身體各器官的功能受阻時，器官便
會得不到足夠的養料和氧氣，有可能
引致局部細胞死亡。

動脈粥樣硬化對心臟和腦部的影
響最大，很大機會引致冠心病、心肌
梗塞、中風等嚴重疾病，而這些疾病
都可能導致死亡。

中風
由膽固醇過多引起的中風有兩種

：腦部血管栓塞和腦溢血。當膽固醇
積聚在腦部血管內壁，使到血管硬化
和收窄，流經腦血管的血液便會大大
減少，而且血液容易結塊，更可能完
全堵塞血管，令腦部的養分和氧氣供
應終斷。

此外，當腦血管出現血塊、腫瘤
，有機會導致腦血管破裂，使到血液
從破裂的血管進入腦組織，破壞中樞
神經系統，亦會引致腦水腫、腦組織
受壓，嚴重者可能因腦幹缺血壞死而
半身不遂或死亡。

（本文摘錄自陳培匡醫生的文章）

除了因人、因症選擇相應的食品外，如何把握進補的量呢？
有些人認為秋冬進補，多多益善，實際並非如此。可從以下四個

方面來判斷是否補得合適：一是睡眠情況
，如果進補後很興奮，睡不着覺，就是過
了；二是口腔內長瘡、咽喉上火疼痛、口
內有異昧，也是補多了；三是看大便，大
便乾結或溏泄均是過補的徵象。

建議進補時從小量開始，根據自己的
感覺適量遞增，以精力充沛、食慾正常、
渾身舒服、不躁不虛為合適，這樣才能達
到科學進補的目的。

江蘇省出台了針對兒童甲感的中醫藥防治技術方案，明確了中醫藥治療甲感的
方法。
江蘇省中醫藥管理局負責人介紹，為充分發揮中醫藥在甲感防治中的作用，進一

步做好學校特別是中小學校及幼兒園甲感防控工作，根據衛生部、國家中醫藥管理局
有關甲感中醫藥預防及診療方案，並結合江蘇地區兒童體質特性及環境地理氣候
因素的特點，省中醫藥局組
織專家制定了《江蘇省兒童
甲感中 醫 藥 防 治 技 術 方 案
（試行）》，供各地在運用
中醫藥技術防治兒童甲感時
參考使用。

方案包括預防和辨證施
治兩部分。預防對象又分為
一般預防和密切接觸兩類。
方案還根據感染者的臨床症
狀，分為初期、中期和恢復
期3個時間段。每期都列出了
症狀、治法、方藥、常用藥
和中成藥，並根據症狀變化
，提供了不同的施藥方法。

雲南省衛生廳日前向社會發布了組織專家擬定的甲型H1N1流感防控中醫藥預防用
處方。
處方為：生黃芪20g、防風10g、白朮15g、板藍根15g、荊芥15g、金銀花10g、牛

蒡子10g、桑葉10g、草果10g。
這一處方的功能為疏散風邪，清咽利喉，清熱解毒。煎服方法為每日1付，清水

煎服，早晚各1次，連續服用3天。具體使用中，應結合個人所在地用藥習慣、地域特
徵和個體體質等，在中醫醫師指導下參考使用。

雲南省衛生廳提醒，這一中醫藥處方為預防用處方，因此已患甲型H1N1流感或
其他疾病的患者請不要使用；兒童、老人及婦女經期、產後請諮詢醫師後再酌情使用
，孕婦禁用；體質偏寒及易 「上火」的人慎用；已知對處方中的成分過敏者不要使用
；服藥過程中出現不適反應的應立即停藥，並諮詢相關醫師。

雲南擬定甲流中醫藥預防方

花膠（魚肚）25～50
克，白砂糖50克，加水少
量。同放沙鍋內隔水燉熟

。每日服 1 次，
連續服用有效。
適用於痔瘡。有
補腎益精、
止血消腫功
效。

常言道： 「十人九痔」 。痔
瘡是肛腸科的常見病，其主要表
現有：初起疼痛劇烈，行走不便
，坐立不安，肛門瘙癢，便血，
下墜或異物感等。一般分為內痔
、外痔和混合痔三種，主要是由
直腸上下靜脈壓力增高，
回流不暢，血液瘀積所致
。中醫認為痔瘡的病因主
要有三：一是飲食偏嗜、
過食辛辣；二是久坐久立
、負重遠行；三是泄瀉、
妊娠、分娩等使濕熱內生
、肛門氣血不暢而致病。
針對痔瘡的不同類型，通
過飲食調理，效果良佳。

黑木耳 5克
，柿餅30克。將
黑木耳泡發，柿
餅切塊，同加水

煮爛，食用。每日 1至 2
次。有益氣滋陰、祛瘀止
血功效，適用於痔瘡
出血。

黑木耳煮柿餅黑木耳煮柿餅

蒼耳子 15 克，粳米
100克。先煎蒼耳子，去渣
，後入米煮粥，空腹服用。
此方有祛風消腫功效，適用
於痔瘡下血、老人目暗不明
等症。

蒼耳粥蒼耳粥

無花果燉豬瘦肉無花果燉豬瘦肉
無花果（乾品）100克，豬瘦肉200

克，加水適量，放入沙鍋內，隔水燉熟
，調味即可。每日服2次。此方可養胃理
腸、清熱解毒，適用於痔瘡以及慢性腸
炎。

黃鱔100克。去內
臟利段，加調料水煮。
食肉飲湯。此方有補中益氣，清

熱解毒、祛風除濕之功效。
適用於腸風下血。

黃鱔湯黃鱔湯

絲瓜 250 克，豬瘦肉 200
克。將絲瓜切塊，豬瘦肉切片
，加水適量煲湯。每日2～3次
，用食鹽調味，佐膳。此方有
清熱利腸、解暑除煩功效。適
用於內痔便血初期。

絲瓜豬瘦肉湯絲瓜豬瘦肉湯

馬蹄（鮮荸薺）500克，紅
糖90克。鮮荸薺洗淨，加水適
量，與紅糖煮沸1小時。飲
湯，也可吃荸薺，每日

一次。此方有清熱
養陰的功效，
適用於內痔。

馬蹄糖水馬蹄糖水

金針菜100克，紅糖
適量，同加水煮熟，去渣
。每日早晚空腹服，連服
數天。適用於痔瘡疼痛出
血，有清熱利尿、養血平
肝功效。

金針菜糖水金針菜糖水

蕹菜2000克，蜂蜜250克
。將蕹菜洗淨，切碎，搗汁。將菜
汁放鍋內，先以武火，後以文火加
熱煎煮濃縮，至較稠厚時加入蜂蜜
，再煎至稠黏時，停火，待冷裝瓶
備用。每次以沸水沖化飲用1湯匙，

每日 2次。此方有清
熱解毒、利尿止血

功效，適用於
外痔。

蕹菜蜜汁蕹菜蜜汁

白糖燉花膠白糖燉花膠

絲瓜能清熱化痰，對肺燥胃熱有食絲瓜能清熱化痰，對肺燥胃熱有食
療功效。其性寒滑，多食瀉人；對燥熱療功效。其性寒滑，多食瀉人；對燥熱
便秘及痔瘡便血則有利腸清熱作用便秘及痔瘡便血則有利腸清熱作用

柿子入肺與大腸經。有清熱潤肺澀腸的作柿子入肺與大腸經。有清熱潤肺澀腸的作
用；柿餅和餅上的柿霜（自然生成白色粉末）用；柿餅和餅上的柿霜（自然生成白色粉末）
對痢疾、痔漏有治療功效對痢疾、痔漏有治療功效
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黃鱔能補虛損，《便黃鱔能補虛損，《便
民食療》：內庤出血，以民食療》：內庤出血，以
鱔魚煮食鱔魚煮食

金針菜有養血止血金針菜有養血止血
的食療功效，《食物療的食療功效，《食物療
法精萃》載：血痔，以法精萃》載：血痔，以
金針菜與黃精煎服金針菜與黃精煎服

馬蹄清熱馬蹄清熱
利濕，能治肺利濕，能治肺
燥對便秘、痔燥對便秘、痔
瘡有食療功效瘡有食療功效

蕹菜入腸、蕹菜入腸、
胃經。有清熱、胃經。有清熱、
涼血解毒的功效涼血解毒的功效
；能清胃腸熱、；能清胃腸熱、
潤腸通便潤腸通便


