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六一散中滑石清熱解暑，利
水通淋，可使濕熱之邪從

小便排出，以解除濕熱所致身熱
體重，口渴心煩，小便不利等症
狀。甘草生用，既能清熱和中，
又能協同滑石起到 「甘寒生津」
的作用，還可緩和滑石寒滑之性
太過，防止因利尿而損傷津液的
弊端。兩藥合用，清熱而不留濕
，利水而不傷正，濕熱從下而泄
，熱可退，渴可解，瀉自止。

夏季使用六一散，只要見到
以下四種症狀中的三種，就可考
慮使用。（體弱者及慢性病患者

宜諮詢中醫意見。）
1．發熱：中暑後必然有體

溫升高、發熱的症狀，或出現中
醫所說的「上火」症狀，即熱象。

2．口渴：中暑後人體津液
損失，往往伴有口渴喜飲的脫水
症狀。

3．小便淋瀝：人中暑後往
往會出現小便量少、熱痛、顏色
發黃甚至尿閉等症狀。

4．吐瀉：嘔吐或腹瀉也是
中暑患者的常見症狀。

口服六一散大人每次10克，
小孩每次5克，3歲以下的小孩每

次2～3克，用溫開水沖服即可。
還可以抹在身上或用來洗澡，這
對預防痱子、癤子等，非常見效
，還能使肌膚光滑及有鬆透感覺
。當然，抹在身上只能是薄薄地
抹一層，切不可抹得太厚。如果
用六一散洗澡，每次用10克左右
，如果是盆浴，可直接加在澡缸
裡；如果是淋浴，也可以抹在身
上，再用水沖去。但有一點要注
意，孕婦不宜內服六一散，因為
其中的滑石性質滑利，有可能滑
胎，損傷胎兒。

膝痹病是指由於人體肝腎虧虛，正氣不足，腠理疏豁
，風、寒、濕、熱等外邪襲入，閉阻經絡，氣血運

行不暢，或變生痰濁、瘀血等邪，留滯於筋骨與關節，
導致肢體疼痛、重着、麻木、屈伸不利或關節腫大、僵
直、畸形，甚則肌肉萎縮為主要臨床表現的病證。膝痹
病相當於現代醫學的膝關節骨性關節炎。

膝關節骨性關節炎分為原發性和繼發性兩種。原發
性者是由於關節軟骨變性和關節遭受慢性損傷而致，肥
胖和遺傳因素等也有一定的影響，多發生於中老年人。
繼發性者是由於膝部外傷、勞損、慢性炎癥，以及膝內
、外翻畸形等所致，如股骨髁或脛骨平台骨折、髕骨骨

折或脫位、關節軟骨損傷、半月板損傷、髕骨軟化癥等
，多發生於青壯年。本病主要病變是關節軟骨受損、破
壞，關節韌帶附着處骨質增生，骨贅形成，軟骨下骨質
致密，關節肥大、畸形，而致關節活動障礙、疼痛等。

中醫認為肝主筋，腎主骨。肝腎充盈則筋骨勁強，
關節滑利。在中年以年，肝腎逐漸虧虛，氣血不足，筋
骨失其所養，筋軟骨萎，或兼遭風寒濕邪內侵，易發本
病。若膝部外傷、勞損，氣血運行不暢，經脈受阻，致
使筋骨失養而發病。

在飲食方面，應多吃含蛋白質、鈣質、膠原蛋白、
異黃酮的食物，如牛奶、奶製品、大豆、豆製品、雞蛋

、魚蝦、海帶、黑木耳、雞爪、豬蹄、羊腿、牛蹄筋等
，這些既能補充蛋白質、鈣質，防止骨質疏鬆，又能生
長軟骨及關節的潤滑液，還能補充雌激素，使骨骼、關
節更好地進行鈣質的代謝，減輕關節炎的徵狀。

以下推介的中醫藥膳有助改善及預防膝痹病。

杜仲腰花
杜仲12克，豬腰250克，紹酒25克，澱粉15克，大蒜、葱、醬油
、鹽、白糖、醋、植物油適量。
杜仲加水煮取濃汁；豬腰去內膜，切成腰花；薑切片，葱切段，
用水和澱粉、醬油、醋、鹽、糖煨一下。鍋中放油，武火燒至八
分熱，入葱、薑，炒出香味後，放入腰花，快炒幾下，加入勾好
的芡汁，兌入杜仲汁，迅速翻炒，汁稠出鍋。補腎強筋骨，很適
宜於骨關節炎患者。佐餐食用。

核桃仁炒韮菜
炒胡桃仁60克，韮菜250克，麻油30克，食鹽適量。
將胡桃仁用沸水焯一下，去表皮，韮菜摘洗乾淨，切段。淨鍋燒
熱放入麻油，待油七成熱時放入胡桃仁，炒至金黃色，再放入韮
菜，炒熟，放鹽調味，即可。可滋補腎陰，補腎強骨，對於膝關
節骨性關節炎表現之關節酸痛症狀有效。作為菜餚，佐餐食用。

紅杞田七雞
母雞一隻，枸杞子15克，三七10克，瘦肉100克，小白菜心250
克，麵粉150克，黃酒、葱白各30克，薑、胡椒粉、鹽適量。
劏好的母雞沖洗乾淨，枸杞子洗淨，三七分兩份，一份研末，一
份籠蒸軟後切薄片。豬肉斬成蓉，小白菜洗淨，用沸水燙後斬碎
，麵粉用水調和，揉成麵團做餃子皮，葱成段，薑切片、搗汁。
將雞先放入沸水鍋燙灼一下，撈出，涼水沖洗後，瀝乾水分，然
後把枸杞、三七、薑片、葱塞入雞腹，把雞放入搪瓷碗內；放清
湯、黃酒加胡椒，再把三七粉撒在雞脯上，用濕棉紙封嚴碗口，

用武火蒸約2小時，豬
肉、小白菜及配料為餡
包成20個餃子，雞熟
時，入沸水，放入餃子
，下鍋煮熟。佐食用。
有補肝益腎，散瘀活血
止痛之功。
（可買現成豬肉餃子放
湯。）

牛筋湯
牛蹄筋100克，當歸、丹參、香菇、火腿
各15克，生薑、葱白、紹酒、鹽適量。
牛筋先沸水燉，後加餘配料蒸，佐餐食用
。有活血補血，舒筋活絡之功。

杜仲豬蹄湯
杜仲15克、牛膝20克、胡椒根15克、豬
蹄一段約200克。將豬蹄去毛洗淨後，加
入藥材和適量水同煮，直至豬蹄熟軟，喝
湯連蹄肉吃下，此方也可用鹿筋取代豬蹄
，有壯筋健骨、祛風行血、濡潤關節的作
用。

菟絲子粥
菟絲子60克，粳米100克，白糖適量。菟
絲子洗淨後搗碎，加水煎汁，去掉藥渣。
放入淘好的粳米煮粥即可。滋補肝腎，持
久而平和，長期服用，對於膝關節骨性關
節炎患者確有療效。睡前服用。如果能堅
持服用一段時間，療效會比較明顯。

桃核補腎湯
核桃仁和粳米各30克，蓮子（去心）、
山藥、黑眉豆（先泡）各15克，巴戟天
和鎖陽（均用布包）10克，同入鍋中，
加水煮至米爛粥成。有補腎壯陽、健脾益
氣的功效。

雞腳逐痹湯
雞腳6隻，千斤拔100克，花生仁（連衣）
100克，紅棗10枚（去核），杜仲15克。
先將千斤拔、杜仲洗淨切碎，雞腳用開水
燙過，去膜及爪甲，洗淨。將全部用料一
齊放入鍋內，加清水適量，武火煮沸後，
文火煲3小時，再加鹽調味即可，飲湯吃
雞腳紅棗與花生仁。每天1次。有強筋健
骨的功效。用於風濕痹證日久、肝腎俱虛
之下肢酸軟；或氣血兩虧之下肢痿軟無力
；或中風後遺之步履困難、雙膝酸軟乏力
者。

巴戟豬脊髓湯
豬脊髓4條，雞腳10隻，巴戟天30g，牛
大力60g，生薑4片，紅棗5個。先將豬脊
髓洗淨，用開水拖過，雞腳脫皮、爪洗淨
。再將巴戟天、牛大力、生薑、紅棗（去
核）洗淨，與雞腳、豬脊髓一齊放入鍋內
，加清水適量，武火煮沸後，文火煲3小
時，調味供用。有補益肝腎，強壯腰膝之
功效。肝腎不足之腰膝無力，筋骨痿軟，
或中風後偏癱，肢體痿軟乏力，步履失健
，或先天不足之發育遲緩，站立無力，腳
軟行遲。

黑豆棗杞湯
野黑豆30克，小紅棗30克，枸杞子10克
，桑寄生10克，鹽適量。桑寄生用水煮
取汁，去掉藥渣。將洗淨的野黑豆、小紅
棗、枸杞子放入湯中，待豆煮爛即可。補
益肝腎，益脾氣，強筋骨，祛風濕。對於
膝關節骨性關節炎的骨節酸痛、關節腫脹
，活動不利的病症有治療作用。每日一劑
，分次飲完。

夏季天熱睡不好覺，中醫有許多可以助
眠的食材，下面介紹一款適合夏季常吃的
美味食療——用蓮子百合加麥米（小麥）
煮成甜粥或鹹點。

蓮子
蓮子性平，味甘澀，任何體質都適合食

用，可以解決心脾的問題。當天氣悶熱晚上
入眠不易，蓮子有清熱解煩悶的功效。每次
可用約15～20克的蓮子做成甜湯。

百合
百合味甘微苦，屬微寒性，有潤肺的效

果，當躁鬱煩悶時，有助清心安神，助人入
睡。燉煮湯品時，可加入15～20克的百合
，解憂除煩。新鮮百合也可用中火清炒，加
少許鹽，鮮甜美味。

小麥
小麥味甘屬於涼性，含有豐富的維生素

B，可以養肝，也有收斂汗液、安定情志的
功效。這裡特別推薦用小麥30克、甘草
3～6克、紅棗2～3枚煎成的甘麥大棗湯，
很適合在心煩無法入睡時候飲用。 六一散出自《傷寒標

本》，它具有清暑利濕的
作用。方中由滑石180克，
甘草30克組成，兩藥共研
細末，藥量之比為6：1，
故名叫六一散。本方為夏
季外感暑濕所設，具有清
暑利濕的功效。主治暑濕
外感，症見身熱口渴，心
煩，小便不利，兼有嘔吐
、泄瀉。對於膀胱濕熱，
小便赤澀，淋痛、砂淋、
結石也有效。

□國際藥膳食療學會顧問 朱恩 博士
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進入夏季，天氣越來越熱，雨水也越來越多，人們常會感到身熱口渴
，心煩，小便不暢，有時還會嘔吐、泄瀉等中暑症狀。中醫學認為，暑即
是熱，但暑熱多兼有濕，故統稱為 「暑濕」 。老百姓常說的 「中暑」 ，其
實從中醫的角度看，也有 「中濕」 的成分。中醫名方六一散，正是清暑利
濕的一則名方。它價格便宜，療效又好，很受歡迎。

六一散
（《傷寒標本》）
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編者按：中華醫藥邀得國際藥膳
食療學會合作，於每月第二個星期三
的養生版中，刊出《辨證施食》專題
欄目（公眾假期順延），由本地中醫
專家根據臨床治療撰寫對症食療。

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，
包括本地中醫師和營養師。學會致力
提倡和推動藥膳文化的普及。
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