
牛奶
功效：穩定情緒，放鬆神經。牛奶是人
們熟知的助眠食物，它含有鈣、色胺酸
和乳糖。色胺酸是一種天然助眠劑，能
穩定情緒，使緊張的神經放鬆。鈣質能
安定神經，乳糖則幫助鈣質吸收。
建議：睡前喝一小杯熱牛奶，有安眠的
作用。

香蕉
功效：清熱解毒、潤肺滑腸、鎮靜安
神。香蕉含鎂與色胺酸，當體內鎂不足
時，易引發焦慮，影響睡眠。
備註：香蕉性寒，不能吃太多，否則會
引起腹痛、腹脹，反而睡不好。

蓮子
功效：蓮子味甘、澀，性平。歸脾、
腎、心經，可養心安神、補脾止瀉、益
腎固精，適合心煩、心悸和腸胃不好引
起的失眠。
食療：可以熬成甜湯或與排骨一起煲湯
飲用。

百合
功效：養陰潤肺止咳，清心安神。百合
主要補肺和心，適合肺虛或情緒不佳、
憂鬱引起的失眠。
食療：新鮮的百合或乾百合放入鍋中，
加水熬煮成百合湯。如果喜歡甜味，加
一點冰糖；喜歡鹹味，可以加排骨一起
熬湯。

養心安神食療
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甘肅中醫藥大學近日舉辦專題郵展，展出郵票
198套，包括單枚、套票、小型張、小全張、小版
張、大版張等郵品形式。圖為展示的郵票裏的中醫
名家。 香港中通社

郵票裏的中醫藥文化
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•養成有規律的睡眠習慣，定時上床、起床和不可賴床，即使放
假天亦不可太放縱。

•日間定時做適量的運動。

•睡前不要喝咖啡、濃茶或含酒精的飲品。

•入睡前30分鐘不要做太劇烈的運動。

•建立床與睡覺的連繫，所以除了睡眠，別在床上做其他事情例
如進食、看手機。

•上床20分鐘後還未能入睡，起身到其他房間做一些輕量活動，
待有睡意再上床。
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睡眠衞生要點

你 有
沒 有 開 燈
睡 覺 的 習
慣 ？ 如 果

有，應該盡快戒掉。美國
癌症醫學會官方期刊
《Cancer》曾發表一項
研究指出，夜晚接觸光源
可能會大幅增加甲狀腺癌
的發生風險達55%，女
性則有更高的風險。

該項研究有超過46萬名參與者，研究人員主要就夜晚接觸光
源與甲狀腺癌發病率之間的關係進行研究。結果顯示，較多接觸光
源的人士與甲狀腺癌風險呈現正向關係，而接觸最高光源的人與接
觸最少光線的人比較，患上甲狀腺癌風險增加55%。

研究人員解釋，這是由於在黑暗環境之下，身體會釋放大量
褪黑激素，令人們睡意漸濃，並使心跳速度減慢，降低血壓；另一
方面，褪黑激素會令細胞致癌因子的破壞減慢，並同時影響到免疫
系統的運作。褪黑激素的下降亦會進一步改變瘦素、胃飢餓素和胰
高血糖素等的水平，從而導致肥胖的情況。

夜晚常接觸光源會令褪黑激素減少，故大家應該避免或盡量
減少睡前看手機、睡覺不關燈等習慣，同樣，人
們應盡量遮蔽街外的光害，以免生理時鐘被打
亂。除了會增加患癌風險外，開燈睡覺亦會影響
到睡眠質素。 資料來源：健康醫聊

生活
解碼

開燈睡覺不利健康

▲夜晚常接觸光源會令體內褪黑激素
減少。

女性多注重皮膚保養，不妨多吃合桃。合桃肉含鞣
質及胡桃葉醌，除了能夠滋養強身，潤肺補腎，平喘止
咳，常吃更能使皮膚光滑。

合桃又名核桃或胡桃，屬於胡桃科植物，其果仁、
果皮、果隔及葉等，均可作藥用。另外，合桃含有蛋白
質、脂肪油、糖類、煙酸、鎂、鈣、錳以及維他命A、
B1、B2、C、E等，功能溫肺腎，補氣養血，潤燥化
痰。

琥珀合桃
材料：合桃肉8両、芝
麻1両。
調味料：糖6両、鹽半
茶匙、水1.5杯。
做法：
①合桃、芝麻洗淨，瀝
乾。

②調味料放進鍋中，以
慢火煮融，加入合桃
煮至滾（要不停攪動），熄火，浸3至4小時，盛起合
桃瀝乾，灑上芝麻。

③把鍋燒紅，落大量油，燒至六成熱，改慢火，加入合
桃，不停攪動至合桃變成金黃色，用篩盛起，待涼，
即成。

備註：未吃的合桃可放進玻璃瓶貯存。

藥食
同源

合桃滋養強身

▲合桃可潤肺補腎。

香港中文大學在2020年做過一項研究，
發現每10人便有6.8人有失眠問題。當中四
成失眠原因為工作或學業壓力，其次是受健
康及家庭問題所影響。兩年前做這項研究時
還未有新冠後遺症 「長新冠」 症狀，相信現
時應該還要加上因 「長新冠」 而引起的失
眠。

記憶力或減弱
一般來說，女性、長者和容易焦慮人士

的失眠風險較高。長期失眠危害大，患者有
機會出現記憶力減弱、反應速度減慢等，亦
可能引起相關的精神疾病如抑鬱症、焦慮症
等。

很多人以為睡得不及平時好就是失眠，
其實，世界衞生組織對失眠有客觀的診斷標
準，包括：難以入睡（每晚上床後並需要用
上30鐘以上才能入睡），難以維持睡眠狀態
（即過早或間歇性睡醒，醒來的時間通常比
平常的時間早一兩個小時以上），睡醒後自
覺不能恢復疲勞，也屬於失眠。

嚴重失眠當然要找醫生診治，但一些偶
發性失眠，其實可以透過食療來解決，有一
些食物，晚上吃了之後較容易使人入睡。以
下三味中藥泡茶和四種食物（見另文），在
睡前飲用和進食，有良好的助眠作用，大家
不妨一試。

入睡難？
助眠食物
知多啲

▲杏仁、酸棗仁、合歡皮
（由上至下）均可泡成中
藥茶飲，有助入眠。

自製中藥泡茶

以上的中藥茶飲，都比較溫和，適合一般人飲
用。如果有疑問，可先諮詢註冊中醫師。

杏仁
杏仁止咳定喘，安神助眠，適合肺虛咳嗽或氣喘引起的失

眠。這裏說的杏仁，不是堅果杏仁，而是心形的杏仁，分為甜杏
仁和苦杏仁。苦杏仁有毒，要由中醫師調配處方控制劑量。至於
甜杏仁，多用於食用。
做法：將甜杏仁磨成粉，睡前泡杏仁茶飲用。
功效：止咳定喘，安神助眠。

酸棗仁
酸棗仁是常被推薦的助眠中藥，味甘、酸，性平。歸心、

肝、膽經，可養心益肝，安神、斂汗，主治虛煩不眠、驚悸多
夢，對於因心肝血虛引起的失眠，頗有幫助。
做法：將炒過的酸棗仁加水煮10分鐘，然後代茶飲。
功效：養心益肝，安神斂汗。

合歡皮
合歡皮是從合歡樹上剝取樹皮，曬乾而成。味甘，性平。入

心、肝經。有安神解鬱，活血消癰的功效。能治心神不安、憂鬱
失眠。
做法：先用水煎合歡皮，讓水滾一段時間，才能煮
出味道，煎時也可以放入菊花。
功效：安神解鬱，活血消癰。
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