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逢周三刊出逢周三刊出

材料：雞骨草三兩 鯽魚一條
豬橫脷一至兩條

製法：
1）雞骨草，蜜棗，豬橫脷洗淨。
2）鯽魚，去鱗腮，棄腸臟，洗淨，掠乾水，放

入燒紅油鍋，慢火煎至兩面金黃，取出，以
水沖淨餘油腥。

3）將材料全數入煲，加水十餘碗，武火煑沸，
文火煲兩個小時，先將魚輕輕取出入碟，次
將豬橫脷取出切成小塊。最後取出雞骨草，
加鹽入湯調味，即可飲食。

藥理：
1）雞骨草，味微甘，藥性涼。有清熱去濕舒肝

止痛功效，可治濕熱黃疸，小便疼痛濕熱，
胃部疼痛，風濕骨痛。

2）鯽魚，味性甘，藥性慢。有健脾去濕功效，
可治尿少乏力，食少，浮脹，心腎水腫病。

3）豬橫脷，即豬髀臟，味瀝，藥性平和
。有健脾胃，助消化，止渴功效，臨
床可治療消化不良，糖尿消渴等症。

說明：
1）雞骨草的種子有毒，煲湯時要揀乾淨。
2）如供糖尿病人飲用，本湯可用羅漢果代
替蜜棗。

材料：雞骨草4兩，紅棗8-10粒，瘦肉10兩。
做法：（1）瘦肉飛水，

（2）其餘材料用水洗淨備用，紅棗去核，
（3）煲內放適量的水，猛火煲至水沸，將

全部材料放下，改用中火煲二至三小
時，加入適量食鹽調味，即可飲用。

療效：
雞骨草清熱去濕，退黃功效，對黃疸型肝炎

、急性膽囊炎者，飲用此湯很有助益。一般人士
，也可根據體質作保健湯水飲用。

高血壓治療偏方無奇不有，台北新光醫院
心臟內科主治醫師邱俊仁向中央社記者表示
，有位50歲婦女吃香蕉皮治療高血壓半年，
導致血壓失控，小中風送院。

邱俊仁說，林女士半年測量血壓值150/
100毫米汞柱偏高，害怕看醫生就必須長期
服藥，於是上網搜尋偏方，吃香蕉皮長達半
年，近來季節交替冷熱不定，血壓起起伏伏，

腦部硬化脆弱的小動脈承受不起血壓變化，導
致小中風而緊急就醫。

邱俊仁說，愈來愈多在網路降高血壓偏方無效
後才願意尋求正確治療的個案，這對病情不利，根
據去年6月底發表在 「新英格蘭醫學期刊」 ，針對
紐約市民的研究顯示，長期血壓控制不佳，增加中
風風險超過7成。

在網際網路搜尋引擎流傳許多降血壓偏方，例
如：小蘇打水洗腳、吃香蕉皮、花生加醋、茶療、
蜂蜜水、鮮番茄、紅酒泡洋葱、乾老玉米鬚、菊花
茶等。

邱俊仁認為，小蘇打水泡腳僅能促進當下血液
循環，對於治療慢性高血壓是無效的，食療只是基
本的高血壓預防方法，沒有高血壓時，良好飲食習
慣可預防血壓升高；但是已經高血壓的病患，恐怕
無法單純食療。

日前醫界公布2015年高血壓治療指引，一般
人只要連續2次測到超過140/90毫米汞柱，就應及
早就醫治療、定期服藥、飲食控制及規律運動。

根據衛生福利部2013年統計，40歲以上國人
的高血壓盛行率高達29.7%，國內高血壓患者只有
2/3接受治療，多數患者的血壓控制成效也未達到
控制標準。

雞骨草為植物相思子的帶根全草，功能清熱解
毒，舒肝止痛。用於黃疸，脅肋不舒，胃脘

脹痛；急、慢性肝炎和乳腺炎。其性味甘涼。涼能
清熱，甘能緩和；歸入肝經，是一味能清肝解毒，
又不傷正氣的保肝藥。兩廣、港台、馬來西亞、新
加坡等地華人，常用雞骨草煲湯或煮水作保肝食療
之用。

春季是養護肝臟的好時節此外，肝屬木，脾屬
土，木旺則乘土，此時若適時保養脾胃消化功能，
常食有益氣健脾功效的中藥或食如黨參、山藥、茯
苓、白朮、薏仁、扁豆等藥材，對肝病的輔助治療
也大有裨益。春夏二季常見肝經濕熱，可以取夏枯
草、雞骨草水煎代飲。如喝雞骨草豬橫脷湯有清熱
利濕、舒肝止痛（脅肋痛）的功效，豬胰具有補脾
、潤燥、養肺的作用；雞骨草洗淨後與紅棗共煮，
性溫的紅棗中和一下性涼的雞骨草；是疏肝健脾食
療方；雞骨草煲鯽魚湯既具營養價值，又可防病治
病、保健強身。

民間用雞骨草來治療黃疸病的歷史由來已久，
在《嶺南採藥錄》、《嶺南草藥志》、《南寧市藥

物志》、《中國藥用植物圖鑑》等醫書中均有記載
。隨着這種民間草藥的發掘，自上世紀50年代以來
，臨床用雞骨草來治療各種類型的肝炎有比較深入
的研究，廣西玉林、南寧及廣州等的製藥廠已製成
各種劑型廣泛應用。

臨床觀察，雞骨草對於肝經濕熱引起的口苦、
黃疸、尿黃及呃逆、腹脹、食欲減退等症狀，特別
是乙肝、丙肝病人長期乏力，偶有肝區不適、腹脹
、口淡無味或口苦、尿黃等症狀，有良好的治療作
用。有研究指乙肝、丙肝引起的膽紅素及3項轉氨
酶升高，用大量雞骨草（每天60~120克），10日內
可使其明顯下降。

雞骨草種子有毒，不能入藥，用時必須把豆莢
全部摘除。用於保健，每日每人用量10~15克。用
於治療，每日30~120克（由病情輕重而定）。

凡虛寒體弱者慎用。
雞骨草與夏枯草，其性俱涼，同入肝經，疏泄

厥陰之氣。然夏枯草，冬長夏枯，果穗輕揚，長於
清肝明目；雞骨草，藤蔓走竄，甘淡滲利，擅於疏
肝退黃。歸經雖同，功用迥異。

雞骨草紅棗煲瘦肉湯雞骨草紅棗煲瘦肉湯

雞骨草鯽魚豬橫脷湯雞骨草鯽魚豬橫脷湯

吃香蕉皮降血壓？
台婦半年小中風
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清熱利濕 舒肝退黃

保健新知保健新知

這種宣泄情緒的活動，被中醫認為有助於春季解鬱
養生的方式。江蘇省南京市中西醫結合醫院治未

病科劉欣主任醫師對內地記者表示，驚蟄 「打小人」
實際上應該是保健解鬱的一個方式，是一種發泄，但
是這種發泄又不會真正去傷害到其他人，還有趕走霉
運，心舒氣暢而萬事順利的寓意。

中醫理論認為，春天五行屬木，而人體的五臟之
中肝也是屬木性，因而春氣通肝（與肝對應）。在春
天，肝氣旺盛而升發，人的精神煥發；可是如果肝氣
升發太過或是肝氣鬱結，都易損傷肝臟。驚蟄節氣是
春季真正開始的標誌，肝喜條達，不喜歡被壓抑，此
際可通過多種手段調暢情志，但未必要 「打小人」，
譬如出去郊遊、踏青散心，都是不錯的疏肝解鬱的方
法。

疏通筋骨勤鍛煉
中醫說，肝 「在體合筋」，故春季應該進行適當

的運動，以使筋骨疏通，氣血流暢，促進新陳代謝。
建議選擇戶外活動，如散步、慢跑、打太極拳、瑜伽
等，多去踏青，走進大自然，既能使人體氣血通暢，
又可陶冶性情，達到養生保健的目的。春天萬物復甦
，鳥語花香，呈現出一派生氣，也是人們進行戶外健
身活動的好時節， 「一年之計在於春」，適度的鍛煉
身體健康打下良好基礎。

專家建議，春日天朗氣清，可以去放放風箏，從
中醫角度講，放風箏可釋放壓抑的情緒，通過排除濁
氣，順暢清氣，使體內氣息順暢，從而起到降壓作用
。從西醫角度說，放風箏時精神專注，可排除雜念，
心情放鬆，血管紓緩，血壓也就得以下降了。

放風箏最適合白領。現代電腦辦公長期保持低頭
的姿勢工作，時間一久，將造成頸椎骨頭的椎間盤突
出，引發頸椎病。低頭或前傾太久，都會造成頸部疼
痛，放風箏、游泳都是不錯的緩解脖子壓力的方法。
有些人站立時習慣駝背，往前伸脖子，這樣會增加脖
子的受力，放風箏時需要站立時抬頭挺胸，可以有效
減輕脖子的負擔。

春天散步最養生。散步不拘於形式，不要太快，
順其自然，不疲勞就好。人體經過一夜的睡眠，各種
功能都處在抑制狀態，通過散步，可使全身關節筋骨
能得到適度的運動，心肺功能也得到鍛煉，並改善冠
狀動脈的血液循環及促進食慾。

由於春季氣候變化多風，疾病以肝病居多。肝的
生理功能包括主疏泄和主藏血兩個方面，而肝主疏泄
的一個重要方面就是調暢人體的氣機。

因此，春季養生必須注意疏肝，要保持心情舒暢
、開朗樂觀和積極向上的心態。如生活中要用寬容、
平和的心態與人相處；少發怒，尤其要力戒暴怒，以
免怒氣傷肝。練習均勻呼吸，氣深沉吸入，徐徐而出

，使氣機調暢。生活節奏莫太快，保持良好的睡眠，
勿熬夜，因為肝開竅於目，熬夜暗耗肝血，易致兩目
乾澀，視物模糊。

飲食調養宜清補
在飲食調養方面，中醫認為，春天是肝旺之時。

趁勢養肝可避免暑期的陰虛，而過於補肝又怕肝火過
旺，春季養肝應該多吃涼性食品，宜選用較清淡、溫
和且扶助正氣、補益元氣的食物，同時還應根據不同
的體質來調養。

偏於氣虛的人，可多選一些健脾益氣的食物煲湯
，如紅薯、山藥、土豆、雞蛋、雞肉、瘦豬肉、鮮魚
、花生、芝麻、大棗、栗子等；偏於氣陰不足的人，
可選一些益氣養陰的食物來煲湯，如胡蘿蔔、豆芽、
豆腐、蓮藕、荸薺、百合、銀耳、蘑菇、鴨蛋、鴨肉
、甲魚等。另外，春季飲食還要注意多食低脂肪、高
維生素、高礦物質的食物，如新鮮的芹菜、菠菜、枸
杞菜和杞子、蒲公英等，可起到清熱解毒、涼血明目
、通利二便、醒脾開胃等作用。

枸杞豬肝瘦肉湯
是粵人調養肝陰以清泄肝熱的家庭

常用湯飲。味甘、微苦，功能清肝明目。
能養肝陰，清肝熱。對肝陰不足，

症見視物不清，或風熱目赤、眼澀流淚
者有輔治作用，亦可用於夜盲症、眼結
膜炎、視力減退等屬肝陰不足、肝經有
熱者。
材料：

豬肝250克，瘦豬肉250克，枸杞菜（連梗
）700克，杞子少量。

做法：
豬肝洗淨，切片，瘦豬肉洗淨，切片，
用調味料醃10分鐘；枸杞洗淨，摘葉，
枸杞梗折短（或屈紮成兩小扎）。

把枸杞梗放入鍋內，加清水適量，
文火煲至枸杞梗出味後撈起不要，放入
枸杞葉煮沸後，放入豬肝、瘦豬肉及杞
子煮至熟，調味供用。

本湯養肝清肝明目，是調養肝陰以
清泄肝熱的家庭常用飲品。湯中枸杞性
味甘微苦涼，含有多種維生素，功能補
養肝腎、益精明目，《本經逢源》說它
「能降火及清頭目。」 《食療本草》說
它可 「除風，補益筋骨，能益人，去虛
勞。」 《五華草藥》說它有 「清熱解毒
明目」 的作用。豬肝性味甘苦平，含有
蛋白質、脂肪、糖類、鐵、磷、鈣、煙
酸及多種維生素，有補肝、養血、明目

的作用。瘦豬肉性味甘平，有滋陰養血
、潤燥生津的作用。合而為湯，養肝之
體，清肝之用，共奏養陰退熱、益精明
目之功。

杞子紅棗雞蛋甜湯
材料：

枸杞子30克，紅棗10枚，雞蛋2隻
做法：

枸杞子洗淨，紅棗洗淨去核，一同放在
鍋中（砂鍋最好）、加清水適量燒開後
，然後再加入雞蛋煮熟，少許冰糖調味
，即可。
功效：補肝腎，健脾胃，滋陰潤燥，養
血除煩。適用於肝腎虧損、脾胃虛弱者
以及慢性肝炎、肝硬化患者。紅棗能補
中益氣，養血安神明目，並具有增強免
疫力，抗氧化等作用。

果皮有一定的食療
作用，但病患不能
擅自以食療代替治
療，躭誤診治造成
生命危險

紅棗與雞骨草是絕配，兩者結合既能清肝熱，
亦可養肝血，涼溫配搭，兼清補之利

雞骨草性涼，體質虛
寒者若需以雞骨草作
食療，宜加入炒黃豆
炮製，能中和寒涼之
性；或遵醫囑調整食
療之材料和用量

「打小人」 前身—

驅蛇蟲鼠蟻
驚蟄是顯示春季真正開始的節氣

。如果應時，這節氣日子前後會出現
平地一聲雷，喚醒所有冬眠中的蛇蟲
鼠蟻，家中的爬蟲走蟻也會應聲而起
，四處覓食。所以古時驚蟄當日，人
們會手持清香、艾草，熏家中四角，
以驅趕蛇、蟲、蚊、鼠和霉氣。

唐代有藥王之稱的孫思邈在其所
著的《千金月令》上說： 「驚蟄日，
取石灰糝門限外，可絕蟲蟻。」 石灰
原本具有殺蟲的功效，在驚蟄這天，
灑在門檻外，認為蟲蟻一年內都不敢
上門，這和聞雷抖衣一樣，都是在百
蟲出蟄時給它一個下馬威，希望害蟲
不要來騷擾自己。久而久之，漸漸演
變成不順心者拍打紙做的 「對頭人」
和驅趕霉運的習慣，亦即 「打小人」
的前身。

後來，更多人都將 「打小人」 迷
信化，曲解了原來的本意。

養肝清補食療

打小人是一種流行於香港、廣東珠三角民間的巫術儀祀，希望藉由此種
巫術儀祀來驅逐、報復所謂的 「小人」 。打小人的習俗早在盛唐時期已經流
行，稱為 「厭詛」 或 「厭勝」 ，是一種具詛咒作用的巫術，但現時純粹是一
種民間習俗，用以宣泄內心的不滿。

「打小人」 被香港民政事務局初步列為63項 「非物質文化遺產」 之一。
「打小人」 的習俗近年亦吸引不少訪港旅客參觀，《時代》周刊更曾於2009

年將之列為亞洲安慰心靈的最佳事物之一。
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