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掃描二維碼，
上大公網瀏覽
更多健康資訊
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「氣溫越
低，若加上空氣越來越乾燥，
會使皮膚水分嚴重流失。尤其是女性
及中老年人，更易受到皮膚緊繃乾澀、色
斑加重、瘙癢等問題困擾。」 註冊中醫郭歌

（圓圖）說。
郭醫師指皮膚與肺相表裏，與肝之疏洩、脾之健

運功能，息息相關，冬季護膚除一般外用保濕護膚品外，更需內在調理。

吃對食物改善膚質
「女性冬季常見的肌膚問題，大多可以通過食療的方式進行內在調理。如皮

膚粗糙無光澤，原因多是陰血不足、卵巢功能減退等。日常生活中，女性應多吃新
鮮蔬菜、水果，如白菜、油菜、番茄、薺菜等；多食滋陰養血、清熱去火的食物，
如竹筍、海參、瘦肉等；食用油應選擇植物油，如菜油、葵花籽油、大豆油等。」

那困擾不少年長女性的色斑，該如何處理？她說： 「這個可能與人的情志憂
鬱、勞思過度，或食鹽過多、動物性脂肪攝入過多等有關。有此煩惱者先要保持
心情舒暢，忌憂思勞累過度。其次，飲食上可多食含豐富維生素C的新鮮黃綠色
蔬菜與山楂、橘子、鮮棗等水果，以及富含維生素E的食物如捲心菜等；多喝
清水或綠茶；多食用海帶等海藻類及菌類食物。民間有很多食療方和花草
茶，對美顏淡斑也有一定輔助治療作用。」

郭醫師又言，皮膚乾澀多皺，就要避免進食煎炸食物。
她說： 「煎炸食物易消耗體內水分。脾胃虛弱、飲酒、抽煙、內

分泌失調等，也可引致皮膚乾燥。飲食上，宜多吃富含維生素B和C
的食品，例如莧菜、胡蘿蔔、紅薯、黃花菜等蔬菜，以及豌豆、
木耳、牛奶等。另外，多攝入魚及瘦肉等動物蛋白質，以補充皮
脂腺的分泌，還要多吃乾果、馬鈴薯、桃仁、紅棗、山楂、蜂

蜜等。每日可用紅棗、人
參、麥冬、枸杞各10
克，泡成茶喝，不僅能
滋陰潤燥，長久服用還
可令肌膚紅潤有光澤，
尤其適合皮膚乾燥者。」

除了內在調理之外，
中醫保養皮膚也可以採用針
灸、面膜等外治療法。

注意防曬延緩衰老
郭醫師說： 「若要祛皺緊膚，可以選

取皺紋較深的位置及附近的穴位，如眼角魚尾紋可
選取陽白、瞳子髎等穴，舒張平刺在皺紋最深處；祛斑則可以選取

斑點位置及三陰交、顴髎、四百、脾俞、腎俞、足三里、太沖等穴。留針20分
鐘，2天針灸1次，20次為一個療程。」
有說一白遮三醜，她認為女性的健康肌膚應是潤澤有彈性，不必追求過度美白，並說：

「四季都應注意防曬，因皺紋和斑點大部分都因為皮膚老化引起。冬季應適當增加護膚品使用量，
選擇保濕效果好、滋潤作用強的，而天然無刺激的護膚品，更是首選。」

冬天除了護理皮膚，更應養護身體。
郭醫師說： 「人從30歲左右，皮膚開始衰老，合理的飲食結構可以改善體質，利於延緩衰老。多攝入鹼

性食物如蔬菜、瓜果、豆製品等。皮膚保濕則要多吃些白色食物，如白蘿蔔、白菜、冬瓜、百合、銀耳、蓮
藕、蓮子、大米等。其他如良好的作息、身心放鬆，有氧運動等，都是護膚良方。女性預防皮膚乾燥，可於晚上
敷一層厚厚的乳液，睡前於面部塗上一層補水乳液，可以將水分鎖住。」

農曆新年將至，現
時新冠肺炎疫情仍然嚴
峻，相信今年新春氣氛

將不比往年熱鬧。
面對未知的疫情，港人對前景的憂慮

經已浮現，有人曾表示常發噩夢。精神科
專科醫生陳仲謀表示，其實人人都會發
夢，這是睡眠其中一種心理和生理反應，
分別在於夢的多少，起床後又記得多少。

究竟夢有無前瞻性？會否夢境成真？
他說，中外均有夢的分析，例如夢見棺
材，中國人解讀為寓意升官發財。西方對
夢的分析，認為是反映人的潛意識，如焦
慮、驚慌、嬲怒、恐懼或抑鬱，如果連續
發相同或差不多的夢，就需要解夢了。根
據心理學家弗洛伊德的說話： 「夢境是通
過潛意識的御用大道」 ，人不開心時會
「潛抑」 ，如同將不開心的事放入一個大

的垃圾桶，積壓越來越多，若不能夠釋放
出來，那個人會出現神經衰弱、緊張、焦
慮等情況，此時便需解夢，讓當事人接受
心理和精神科治療，從而明白潛意識怎樣
影響人們的生活。

陳醫生舉例說： 「有一位女性於30歲
時已升上CEO位置，平步青雲的她和老闆
有一段地下情。其後，她連續夢見有獵豹
衝向自己，日日嚇至驚醒，睡得不好令她
精神萎靡，工作難以集中精神。點解追她
的不是其他猛獸而是獵豹？原來，她曾見
過老闆太太穿上豹紋大衣。經我們解夢
後，原來她擔心事情會東窗事發，到時便
名譽掃地，最後她決定辭職並結束這段地
下情。從此，她再沒有夢見被獵豹追趕

了。」
他又言，夢境其實幾有趣，有時候，

雖然夢境和現實不盡相同，內裏包含做夢
者以前於潛意識積下尚未解決的矛盾和前
瞻性。

「不少人都發過從高處墮下的夢，因
而驚醒，這表示他們面對困難，沒有信
心，也正正代表港人現在的境況。睡得不
好的人可能會服用安眠藥，這只是治標不
治本的做法，潛意識的問題仍未得到解
決。而且長期服食安眠藥會成癮，並對腦
部運作造成影響，令人難以集中精神，分
析力和記憶力變差，所以切忌濫用。」 陳
醫生說。

他續說，假設大家夢見被大笨象或大
熊不斷追，可是拚命跑都逃脫不了，或者
可以說，這是現時港人潛意識的噩夢。如
要解夢，就是大家面對疫情的擔憂，不知
何時才能逃出這個困境。陳醫生說： 「人
人都會發夢，能否夢境成真不知道。我祝
願港人身體健康，生活快樂。」

大公報記者 陳惠芳

杏林細語

夢境與潛意識

女人愛美麗，有云
「世上沒有醜的女人，只
有懶的女人」 。入冬之
後，皮膚容易乾燥，勤力
保養顯得更為重要。

冬

季

保

養
大公報記者 陳惠芳

▲夢境潛藏着人們潛意識中尚未解決的問
題。

疫情資訊 香港的新冠肺
炎疫情仍然嚴峻，
1月18日錄得過百

宗確診病例。不少研究指出，新冠患
者即使痊愈，仍然有後遺症。政府專
家顧問、中大呼吸系統科講座教授許
樹昌指，一般而言，患者在染疫後五
星期，味覺及嗅覺才會回復正常，而
重症病人或會出現肺纖維化，出現氣
喘，部分肺功能在一年內才會逐步康
復。

中大醫學院早前用電話跟進30
名本港新冠肺炎康復者情況，發現八
成人痊愈後持續六個月出現後遺症
狀，三分一受訪者更持續出現三種以
上的症狀，常見的包括疲倦、記性
差、失眠、呼吸困難和脫髮，稱為

「長新冠」 或 「新冠肺炎後遺症」 。
另外，團隊發現出院後的新冠患者腸
道微生態持續失衡，可導致免疫力下
降，認為與新冠肺炎後遺症狀有密切
關聯。

中大醫學院院長陳家亮表示，

改善腸道健康不止要加益菌，同時要
減少壞菌以及製造環境讓益菌存活，
因此不建議盲目服用健康食品或補充
劑，如有疑問宜諮詢醫生意見。

此外，根據香港紅十字會─
急救與健康網頁顯示，截至2020年
12月15日，香港約有6200名新冠肺
炎康復者出院，他們出院一個月仍然
容易疲累、肌肉痛及乾咳，症狀通常
在兩至四星期左右消失，但當中有
5%的康復者需要超過六個月才能夠
完全復原。2%的康復者肺部出現長
期纖維化，更可能出現味覺與嗅覺失
調、疲倦、抵抗力下降、腸胃不適等
後遺症。有些康復者甚至出現抑鬱、
創傷後壓力等精神問題。

大公報記者 陳惠芳

新冠康復者仍有後遺症

▲腸道微生態失衡可致免疫力下
降。
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中藥美肌

處
方

白芷、白蘞、白朮各1両，
白茯苓（去皮）3錢、白芨半両、
白附子（生）3錢、細辛（去葉、土）3錢。

美顏湯水

絲瓜美顏湯
材料：鮮絲瓜250克，玫瑰花、菊花、白茯苓各9

克，紅棗（去核）30克，瘦肉300克，調
味品適量。

做法：① 絲瓜削去硬皮，切成塊。
② 玫瑰花、菊花、白茯苓用水浸洗。
③ 瘦肉切片。
④ 瘦肉、紅棗、白茯苓、絲瓜加水煮約1
小時，加入玫瑰花、菊花、調味品，煮片
刻即成。

▲絲瓜。

銀耳櫻桃羹
材料：乾銀耳30克、新鮮櫻桃100克、冰糖適

量。
做法：① 銀耳用清水浸軟。

② 櫻桃洗淨，去核。
③ 銀耳加水煮30分鐘，放入冰糖煮溶，加
入櫻桃，煮片刻即可食用。

美白淡斑面膜

祛皺緊膚面膜

處
方

白芍1両、石榴皮1両、芡實5錢、
薏苡仁1両、吳茱萸3錢、三棱5錢、
菟絲子5錢、赤石脂5錢、當歸尾1両。

▲美白淡斑面膜部分處方藥材。

▼

一
年
四
季
都
要
防
曬
，
以
延
緩
皮
膚
老
化
。

做
法

①上述處方各藥物按比例混合磨碎打粉，
使用時取適量粉末，用溫水、醋、蜂蜜
（也可加入珍珠粉）調成糊狀。

②潔面後，將藥糊均勻地塗敷在面部，
20至25分鐘後輕柔地洗去，
一周敷2至3次。

肌 膚 問 題 對 策

色斑 保持心情舒暢，多進食
新鮮黃綠色蔬菜

需要
保濕

多吃白色食物如
白蘿蔔、百合等

乾澀
多皺

避免進食煎炸食物，
多吃富含維生素B及
C的食品

粗糙
無光澤

多吃新鮮蔬果如
白菜、番茄，以
及竹筍、瘦肉

冬天，許多人
的皮膚變得乾燥、
發癢。皮膚科專科

醫生盧景勳表示較常見的是出現濕
疹，而皮膚最外層的角質層，是肌膚
保濕的關鍵。

盧醫生表示，濕疹有如大廈外
牆裂開，需鋪上水泥保護，免令皮膚
再受刺激，加劇龜裂情況。塗上潤膚
品如同為肌膚加上屏幕，鎖住水分。

若皮膚發炎便須塗消炎膏，或諮詢醫
生意見。

那該如何選擇護膚品？他指護
膚品主要分油劑及水劑兩種，油劑鎖
水效果較佳，但比較油膩，不是人人
可接受；反之，水劑護膚品較為清
爽。其實選擇哪一種類都沒所謂，最
重要的是個人覺得合適及舒服。

至於女士們常用的保濕面膜，
盧醫生直言效用不大，說： 「紙質面

膜大多有防腐劑，會刺激及加劇皮膚
問題。女士可於臉上塗上厚厚的潤膚
品代替面膜，待十多分鐘，然後洗
面，再塗一層潤膚品即可。」

他又言預防皮膚乾燥，不可臨
急抱佛腳，平日便要注重護膚。塗護
膚品宜在洗澡後，趁仍有水分停留在
皮膚時塗上，鎖水效果最佳，倘若抹
乾身體才塗護膚品，效果將大減。

大公報記者 陳惠芳

冬日塗護膚品訣竅
保濕有方

中醫護膚
內外調理


