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如何抵禦如何抵禦􀎠􀎠自由基自由基􀎡􀎡（（66））

愛美麗的痛苦：愛美麗的痛苦：
神經性飲食失調症神經性飲食失調症（上）（上）

維

□侯平 國際藥膳食療學會會長、世中聯藥膳食療研究專業委員會副會長
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指壓穴位治落枕
落枕是日常生活中的一種常見病，多由睡眠姿

勢不當，枕頭過高、過低，局部受寒或輕度扭傷所
致。筆者經多年實踐，摸索出一種治療落枕的速效
簡易方法，屢用屢驗，患者不妨一試。

在左右手掌背面，第二和第三掌骨間隙下1/3
處各有一落枕點，在此取點後，用大拇指直立切壓
，順着掌骨間隙上下移動按壓，約2-3分鐘後，症
狀會立即消失，急性落枕一次即可痊愈。
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傷食泄瀉的治療
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逢年過節，常因貪吃而傷食，傷食會出現腹瀉，中醫稱之為傷
食泄瀉。傷食泄瀉的一般症狀是腹痛腸鳴，瀉下糞便臭穢，瀉後腹
痛減輕，伴有脘腹脹滿，噯腐酸臭，食慾不振等，舌苔垢濁或厚膩
，脈滑實。

中醫認為，飲食過量，停滯不化，或恣食肥甘，濕熱內蘊，或
過食生冷不潔之物，均可損傷脾胃，導致脾胃運化失職，升降失調
，清濁不分，從而發生泄瀉。

對各種肉類傷食，可嚼食山楂糕或用山楂片煎水、泡茶食用；
對魚肉傷食，可選生薑10克，紫蘇10克，水煎濃汁服；
雞蛋傷食，可選白醋1湯匙，加入米湯服，或豆豉10克煎汁頻

服；
麵食所傷及多吃了年糕之類，可取生薑3片，加入適量米酒中

加熱服，或飲燉蘿蔔汁服用；
腹脹、厭食甚者，可取陳皮5克、生薑3片，加適量紅糖，沸

水沖泡代茶飲；
若腹部脹痛甚，可配合外治法：取紫蘇60克，煎湯，用毛巾

浸後擰乾，熱敷並用手順時針推按腹部等。
中成藥保和丸適用於食積停滯、泄瀉伴脘腹脹滿，噯腐酸臭，

食慾不振者；其他治療傷食藥物還有健胃消食片、消積丸等。
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「瘦就是美」是現代人對女性的審美標準，甚至曾有模特兒因過
度節食而死亡！你是否正為 「紙片身材」而勒緊褲帶？小心最後演變
成飲食失調，後果可能不堪設想！

神經性飲食失調乃由情緒和心理問題引發的病症，當中包括了神
經性厭食症和神經性暴食症兩種情況，患者會將厭食或暴食行為當成
應付生活困難、消除痛苦感覺的方法。厭食者會以禁食或過度節食來
降低體重，他們的體重會急速下降。暴食者則會無法自我控制地快速
而大量進食，但於餐後卻因對自己的放縱行為產生內疚感，而以各種
方法令自己嘔吐或腹瀉，防止體重增加。這種混亂的飲食模式會令患
者的體重在短時間內不斷大幅升降。個別病人則會在厭食之後有暴食
行為。

患者會有什麼表現？

（本文摘錄自《康健與你》第17期的文章 「愛美麗的痛苦：神經
性飲食失調症」 ，下期會寫下集）

神經性飲食失調的症狀
厭食症

十分懼怕肥胖或體重上升，拒絕維持理想體重。

持有扭曲的標準身材與體重觀念。

認為體重增加是恥辱和失敗。

否認自己的體重過輕。

為保持目標體重，強迫自己過量運動。

濫用藥物來降低體重。

長期吃得太少或禁食，並否認
有飢餓的感覺。

出現奇怪的飲食習慣，例如將
食物切碎才吃、進食十分緩慢
、只吃蔬果或低熱量食物、只
吃幾樣指定的食物。

體重劇減至低於正常水平。

青春期患者容易出現生長遲緩
。

容易骨折。

身體嚴重虛弱，易感寒冷。

失眠、血壓低、頭暈。

因進食問題而使自己與家人朋友的關係變得緊張或疏離。

情緒低落、無法集中精神、充滿內疚感。

容易疲倦。

女性月經失調。男性失去性能力。

暴食症

有時會拒絕進食，但有時會失控地暴
食。暴食之後利用各種方式將食物排
出體外，如扣喉嘔吐或服食瀉藥。

暴食後出現抑鬱、內疚感，甚至有自
毀行為。

體重雖維持於正常範圍，但常急劇增
減。

由於嘔吐時使牙齒珐琅質受胃酸破壞
，會有蛀牙、牙齦炎等。

由於電解質不平均，以致心跳紊亂。

腎功能衰退。

逢
周
一
刊
出

他命E是一種強效的脂溶性抗氧化營養素，主要功能是防止不飽
和脂肪酸及磷酸脂被氧化，因此可以維持細胞膜的完整性，特別

對於一些長期暴露在高氧環境中的細胞，其中包括紅血球，神經元以
及肺部上皮等組織的細胞，作出有效的保護。另外，可防止血管內的
血液凝固，促進血液循環，預防膽固醇及中性脂肪組織阻塞血管，避
免腦中風及心臟病，所以維他命E亦被稱為 「血管清道夫」。

維他命A具有保護肝臟黏膜、預防肝癌的效用，而維他命E則可
保護維他命A免受氧化破壞，並能加強維他命A的運作。再加上維他
命E的抗氧化作用，更能有效地減少積存於肝臟的脂肪，保護肝臟，
降低肝硬化及肝癌的機會。學者們認為維他命E是一種抗不孕的維生
素，所以最初亦稱為 「生育醇」（tocopherol），因為它能夠調節體內
荷爾蒙的平衡，顯然可以提高生殖能力。對進入更年期之後的女性，
維他命E可以調節身體的體溫，治療停經後的潮紅。

維他命E可減少因空氣污染而引起的不良效應，所以肺部傷害的
機會相對降低，具有保護呼吸道及肺臟的功能。

維他命E亦維持細胞呼吸，保持皮膚的彈性及健康，亦可減少老
人斑的沉積。

雖然水果、蔬菜、果仁、菜油、穀類和小麥等食物都含豐富的維
他命E，專家指出很難完成從食物中獲得足量的維他命E，所以建議每
日應攝取400-800IU量。由於維他命E是油溶性，多餘量的維他命會
留存在體內，可能會對身體產生不必要的傷害，筆者希望大家不要長
期服用，應該採取間歇性的方法服用，既可得到維他命E的好處又免
除積聚過多量的禍害。 黃施博 註冊脊醫‧註冊中醫

連串公開考試將登場，中醫師建議，考生在考前
或考試當天，可多飲用 「參菊茶」提神益氣；

若要消除眼睛疲勞，可按摩太陽穴、睛明穴，紓緩
腦部及眼睛壓力。

中醫師彭溫雅接受中央社記者訪問指出，參菊
茶的內容包括西洋參、菊花、枸杞、甘草等，其中
枸杞、菊花具有滋陰補血，養肝明目、益精健腦的
功效，對於考前因為讀書壓力而引起的胸悶、心悸
、氣急、頭暈、頭痛、四肢麻木等，有明顯效果；
西洋參可益氣提神，卻不會上火；甘草可以補養、
調和脾胃，非常適合考生。

她表示，許多家長為讓孩子考出好成績，都會
特別去購買保健品為孩子進補。但有些標榜能夠改
善記憶力的產品，往往誇大不實。

多數考生在考前出現頭昏腦脹、注意力不集中
、學習效率低下等現象，往往是由考前焦慮造成的
，吃保健品並不能緩解這些症狀，吃得不對，還可

能適得其反。事實上，任何保健品都比不上 1 頓營
養均衡的飯菜。

部分家長喜歡在考前為孩子準備人參雞湯、十
全大補湯等，這對營養過盛的現代青少年而言，補
品食用過量很容易上火，反而會出現頭昏腦脹、頭
痛、看不下書，甚至心悸、失眠、流鼻血等症狀。

穴位按摩減眼壓
彭醫師指出，有些強調可以補心安神的產品，

大多是針對老年人的，對於青少年因外界壓力產生
的失眠並不對症。她說，鎮靜安眠的西藥往往含有
控制中樞神經的激素，有時候會導致考生更難入睡
，所以建議考生，鎮靜安神、安眠的藥品，在考
前能不吃就不吃。

對於考前衝刺引起的眼部疲勞，彭溫雅建議，
可以按摩太陽穴、睛明穴、四白穴、攢竹穴等，能
夠稍微紓緩腦部及眼睛的壓力。

考生進補要適當

參菊茶提神益氣不上火

癌症患者經放射性照射、化學性藥物治療後，既大大傷及正
氣，又常產生各種各樣的不良反應和毒副作用。本人在長期臨床
中，體會到藥膳食療對配合各種抗癌療法及患者的康復頗有幫助
，特整理與各位同道共同探討研究。

中醫認為，放射線是一種熱性殺傷物質，屬 「火邪」、 「火毒」範疇
，會耗灼人體陰液，患者常出現咽乾喉痛、口渴欲飲、心煩便秘、尿黃等
表現。當然，在不同的時期、不同的病情，選用具有抗癌效應的食品時，
應注意辨證施食。

‧電療利用電離輻射殺死癌細胞的同時也會殺傷電療周圍組織器官甚
至全身的正常細胞，依着照射的部位不同，其主要表現為口乾津少、黏膜
潰瘍、食欲減退、腹瀉、骨髓抑制、免疫功能下降等。臨床按中醫辨證進
行治療，可明顯減輕上述毒副反應的發生機率。

根據以上的情況，採用養陰生津、清熱解毒、益氣健脾、補益肝腎、
活血化瘀等方法治療，不僅可使全身性和局部性的毒副反應減輕，而且可
增強電療的抗癌作用，提高療效，以及改善病人的生存質素。

放（電）療期間宜忌膳食：
（1）放療期間，宜選用滋陰生津，清熱涼血之品：
菠菜、白菜、芹菜、莧菜、紫菜、蘑菇、花菜、馬鈴薯、豆芽、苦瓜、茄子、

黃瓜、冬瓜、絲瓜、西瓜、梨、柑、橙、柿子、葡萄、桃子、
香蕉、無花果、生蜂蜜、甘蔗、牡蠣、綠豆、赤小豆、木耳、
百合、蓮子、大棗、山藥、杏仁、鮮藕、扁豆等。

（2）放療所致骨髓抑制者：
可加適量人參、黃芪、黨參、靈芝、女貞子、杞子、大棗

等，可起到促進紅、白血球提升的作用。
（3）忌食熱性、辛辣、香燥等食物：
羊肉、鹿肉、牛肉、兔肉、辣椒、蟹、荔枝、龍眼等。
（4）凡放療患者，飲食不宜單調、過細，應多食

含纖維素豐富之食品。保持大便通暢，增進食欲，切忌進
食滋膩礙胃食物，使放療順利完成。

放療藥膳食療方：
1.清熱解毒：蓮子 60 克，百合 60 克，加水

1000毫升，煮沸60分鐘後再加少許鹽即可服用。
2.放療所致骨髓抑制者──益氣養血：靈

芝 30 克，人參 15 克，黃芪 60 克，女貞子 15 克，
水1000毫升，煮沸60分鐘後即可服用。

化療的副反應主要表現在全身反應、消化道反應、骨髓抑制等多方面，尤其是化
療常給患者造成嚴重的消化道反應，如噁心、嘔吐、食欲不振等，故應注意藥膳食療
的調養，使化療順利進行。

（二）化療期間的藥膳食療

化療期間飲食宜忌及膳食：
（1）選用清淡可口，富營養且易

消化的少渣半流質或軟飯。忌油膩、難
消化的食品。食欲差者，應少量多餐。

（2）化療期間選用具有止嘔健脾
功效的食品：生薑、無花果、鮮蘆根等。

（3）為防止或減輕骨髓抑制引起的紅、白血球
和血小板等下降的食物選擇：宜多食豬、雞、魚類等富
營養的高蛋白食品和菠菜、芹菜、番茄、桃子、葡萄乾、
鳳梨、楊梅、無花果、大棗、花生等綠色食品。

（4）為提高患者的細胞免疫功能的食品選擇：
香菇、蘑菇、草菇、猴頭菇、木耳、銀耳、靈芝、冬蟲夏
草等食物。

（5）烹調方法要講究：以煮、燉、蒸為佳，應盡
可能將油撇掉，切勿選用油煎、火烤等方法。
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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
成員來自本地大學中醫藥
學院的專家、教授、本地
中醫師及營養師，學會致
力提倡和推動藥膳食療文
化的普及。

化療期間的藥膳食療方：
1.若出現噁心、口乾者，選用藥膳方 「鮮蘆根湯」 （鮮蘆根

120g、冰糖30g，加水500ml，煮沸30分鐘即可），有清胃止嘔的功效。
2.若食欲不振、噁心嘔吐者

，選用 「鮮藕薑汁粥」 （鮮藕半
斤去節、生薑 3-6 片、粳米 90g，加水 1000ml，用文火煮粥），有和中養
胃之功效。

3.若食欲不振，腹脹者，選用 「佛手
粥」 （佛手 20g、粳米 90g、冰糖和葱適量，
先煎佛手取汁，再加入粳米與水1000ml，煮成
粥後加入冰糖和葱調味），有理氣和胃之效。

臨床分享

中醫治療DIY

▲蓮子百合皆為平性食
材，兩物合用能潤肺清心安
神；對放療癌患者有清潤調
心神之效，尤以鮮物為佳
（鮮蓮子鮮百合）

▼◀接受放射治療的癌
患者出現骨髓抑制，須進行
益氣養血調治，可用人參、
靈芝、黃芪、女貞子煎湯服

▼▶◀菇菌類食物營養豐
富及具抗癌成分，有助提高癌
患者的細胞免疫功能
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根
和
無
花
果
有
助
化

療
患
者
健
脾
止
嘔

◀◀
化
療
癌
患
者
用
鮮
藕
薑

化
療
癌
患
者
用
鮮
藕
薑

汁
煮
粥
食
有
養
胃
止
嘔
的
功
效

汁
煮
粥
食
有
養
胃
止
嘔
的
功
效

◀◀▼▼佛手能舒肝理氣和中化滯佛手能舒肝理氣和中化滯

（一）放射治療期間的藥膳食療


