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動靜結合有益身心

月 19 日出版的《新英格蘭醫
學雜誌》刊登的美國一項新

研究發現，纖維性肌痛患者練太
極拳可大大緩解慢性疼痛。

塔夫斯大學醫學中心研究人
員將 66 名參試纖維性肌痛患者分
成兩組：一組為 「太極拳組」，
連續 12 周，每周練太極拳兩次，
每次1小時。另一組為 「健身班組
」，每周兩次參加健身班鍛煉，
鍛煉前有輕度拉伸熱身訓練。

疲勞焦慮明顯下降
在為期 12 周的實驗結束後進

行的 「纖維性肌痛身體和心理症
狀改善情況問卷調查」中， 「太
極拳組」參試者得分更高，症狀
明顯改善。其中包括：疼痛減少
；不受疼痛困擾而進行日常活動
的能力提高；疲勞、抑鬱和焦慮
明顯更少；總體生活質量更高。
另外，參試患者睡眠質量和體質

也得到一定程度改善。隨後的調
查還發現，即使延續到 24 周，練
太極拳的上述好處仍然存在。

學者：練拳有巨大潛能
據美國纖維性肌痛協會估計

，纖維性肌痛綜合症是一種常見
病症，僅美國就有患者 1000 多萬
，大約 75%-90%的患者都為女性
。症狀包括：廣泛性肌肉和骨骼
疼痛、晨起疲勞及僵硬、失眠、
並有多處特定部位的壓痛點。該
綜合症還會導致心理問題，如，
焦慮、抑鬱、記憶力和注意力減
退等問題，有時這些現象被稱為
「纖維性肌痛霧」。

哈佛大學醫學院副教授格洛
里亞．耶哈博士表示，這項新研
究有待更大規模研究進一步證實
，但是練太極拳已經表現出治療
纖維性肌痛的巨大潛能。
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2004年10月，時年49歲的肖姓女士，在醫
院檢查時發現胃部腫瘤，經胃鏡及組織學檢查確
認為中度不典型增生，因擔心不盡快治療會很快
進一步惡化，於是聽從西醫的建議，作了胃大部
切除手術。此前該病人因數宮肌瘤，已作過子宮
全切手術。2005年12月，復查時，發現胃手術
脗合口處又出現隆起、糜爛、腫脹，經胃鏡檢查
並取樣活檢，再次確認為中度不典型增生。醫生
建議再次手術。

月 23 日為 24 節氣中的處暑。之後天氣開始轉入秋
季，中午熱，早晚涼，晝夜形成較大的溫差。人體

內陰陽之氣的盛衰也隨之轉換，所以，人們的起居作息
也要做相應的調整，須早睡早起。

處暑要預防 「秋燥」。由於秋天空氣中的水
氣含量小，其相對濕度下降，特別是空氣的相對
濕度低於30%以下時，人們就會感覺到皮膚
乾澀粗糙，鼻腔乾燥疼痛或口燥咽乾，大便
乾結等，需要及時採取預防措施，以避免發
展為秋燥症。

中醫認為： 「春夏養陽，秋冬養陰。」
在中醫看來，此時一定要多吃些能滋陰潤燥
的食物，以防止燥邪傷害人體的陰液。

多吃一些時令果蔬。新鮮的黃瓜、西紅
柿、冬瓜、梨、荸薺、甘蔗、大棗、銀耳、
百合、淮山、無花果和蜂蜜等，這些都是天
然的潤燥食物。

秋燥食療湯方
中醫認為，燥主秋令，燥邪為患，易傷

津損肺，耗傷陰液，從而出
現肺燥乾咳、咽喉乾癢諸症
，當以潤燥清肺為治，飲食
療法有明顯的治療效果。

練太極拳能緩解肌肉痛
醫學新知醫學新知

因胃已大部切除，這麼短的時間又再次復發，病人
對手術顧慮很大，2006年2月，尋求中醫治療。我們採
用化瘀消瘤、調理胃腸和增強免疫力的中藥方法進行綜
合治療。兩月後再次復查，胃鏡顯示，胃手術脗合口處
黏膜隆起、腫脹已減輕，組織活檢確認胃黏膜慢性炎症
仍存在，不典型增生的細胞消失。繼續服用中藥至2006
年9月，再次復查，仍未發現任何非典型增生的跡象。
直至現在，病人狀況良好，未有復發。

事後，病人一直追悔莫及，早知中藥也能使癌細胞

逆轉，何必第一次去作手術把胃大部切掉。幾年前，如
果知道中藥能把長成了的腫瘤消掉，何必把那麼急着把
子宮全部切掉。

手術並非「一勞永逸」
在我們身邊，這樣的例子比比皆是，人們常常因為

子宮、乳腺、胃腸等部位出現不典型增生的病灶，就驚
慌失措，擔心如不盡快採取措施，腫瘤會迅速增長、擴
散、轉移，因而急匆匆地把這些器官切掉，從而造成了
終身的缺憾。而手術往往又不能一勞永逸地解決問題，
切除了已有的病灶，新的病灶不久又長出來，而且越長
越快、越長越多。而且有的病患，原來長時間局限的病
灶在手術切除後，反而引發了擴散，病情加速惡化。

日本的近藤誠醫師在他的暢銷書《癌症，別急
着開刀》一書中指出，癌症的生長和擴散並不像人
們想像的那樣快，病灶的直徑增大一倍的話，一般
需要六個月的時間。因此，在被告知罹患癌症後，
病患仍然有充分的時間來了解自己的病狀，以選擇
最合適的治療法。千萬不要貿然開刀，招致悔恨不

已的失敗。
癌前病變往往是發生在不同器官或組織的慢性炎症

、增生、息肉、潰瘍和良性腫瘤等，其細胞出現異常變
化，這個階段通常是從正常組織轉變為癌組織的一個必
經的階段。實際上，在癌前病變階段，許多病人經過適
當的中醫治療或者採用中西醫結合的方法治療是可以逆
轉的。如子宮肌瘤、卵巢囊腫、乳腺增生、乳腺纖維瘤
、慢性肝炎、肝硬化、胃潰瘍、前列腺增生等等均有不
少採用中醫療法逆轉甚至治愈的案例。如果一發現癌前
病變，就馬上手術切除病灶所在的器官，代價未免太
大了。至少應當在有限的時間，嘗試一下中醫調理的
方法。給自己留下在保全器官的情況下戰勝癌症的機
會。

秋季防病茶療

蘿蔔茶蘿蔔茶
能清肺熱、化痰濕，加少許食鹽既可調味，

又可清肺消炎。選用白蘿蔔 100 克，茶葉 5 克。先
將白蘿蔔洗淨，切片，煮爛，稍微加點食鹽調味，
再將茶葉沖泡5分鐘後，倒入蘿蔔汁內，即可服用
，每天2次。

苦瓜茶
有利尿等功效。把苦瓜去瓤，裝入綠茶，掛在通風處陰乾。

飲用時切碎苦瓜，取10克用沸水沖泡，即可。

季養生，既要防燥滋潤，也要清熱化濕，多喝茶療，
簡單方便，還能較好地預防疾病，增強體質，可按照

自己的實際情況進行選擇。在此，介紹幾種常用的茶療。

薑蘇茶
適用於風寒感冒、頭痛發熱、噁心嘔吐、胃痛腹脹等

腸胃不適型感冒。選取生薑，蘇葉各3克。將生薑切成細絲
，蘇葉洗乾淨，用開水沖泡 10 分鐘，代茶飲用。每天喝 2
次，上下午各溫服1次。

桂花茶
適用於口臭、風火牙痛、胃熱牙痛及齲齒牙痛等。可

選用桂花3克，紅茶1克或綠茶3克。用沸水適量沖泡，蓋
悶10分鐘後，便可隨時飲用。

銀耳茶
有滋陰降火、

潤肺止咳的功效，
特別適用於陰虛咳
嗽。可選用銀耳20
克，茶葉 5 克，冰
糖 20 克。先將銀
耳洗淨，加水與冰
糖燉熟，將茶葉泡
5 分鐘後加入銀耳
湯裡，攪拌均勻服
用。

雪梨黑豆瘦肉湯
雪梨1個，洗淨切碎；黑豆30克

和瘦肉200克，同放鍋中，加清水適
量，燉煮半小時以後，去渣取汁，頻
頻飲服，每日1劑。可滋陰潤肺、化
痰止咳。

羅漢果西洋菜湯
羅漢果1個，西洋菜

半斤洗淨切碎；陳皮10
克，切絲；豬肉600克。
加水同燉至豬肉爛熟後，
去羅漢果、陳皮，飲湯食
肉，每日1劑。可理氣化
痰、潤肺止咳。

銀耳無花果燉湯
銀耳10克，發開洗淨，瘦肉

200克，無花果5粒放入鍋中，加
入清水適量，燉至銀耳爛熟服食
，每日1劑。可養陰潤肺、生津
止咳。

雪梨川貝飲
雪梨1個，洗淨，切碎；川貝母10克

，研為細末，同放鍋中，放入冰糖，加清
水適量煮沸，頻頻飲服，每日1劑。可潤
肺生津、化痰止咳。

中國的氣功有很多種，但是氣功修養的三個方
面卻沒有什麼大的不同，那就是調身、調息、調心
。息是呼吸的次數，身和心是身體和心神。這三個
方面歸納起來首先就是動和靜的問題。

那麼，究竟是愛動好還是愛靜好？怎樣才能對
身體、對健康更有利呢？中醫歷來都不是片面強調
某一方面因素的，而是強調動靜結合。總結中醫關
於動靜結合的具體方式，精髓應該是外動內靜，身
動心靜。

運動的形式是多種多樣的，傳統的運動方式有

的有濃厚的中醫特色，比如練氣功、太極拳、八段
錦、五禽戲、放風箏、釣魚等。還有被動的運動，
是借助他人的力量使自己的肌肉關節運動，眼下比
較流行的推拿按摩、足底按摩、韓式鬆骨、泰式按
摩等均屬於此類。

現代人的運動更是豐富多彩，爬山、跑步、散
步、各種球類、武術、瑜伽、游泳、蹦迪、蹦極等
，每人根據自己的年齡、體質、興趣、鍛煉基礎和
其他條件可以選擇適合自己的運動。

□袁冰教授 香港註冊中醫（前任中醫科學院 中醫研究員）
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