
2023年1月25日 星期三A13 副 刊 健康人生

新正頭，正是和親朋
戚友歡聚一堂的時候。香
港人聚會，離不開聚餐，
山珍海味，大魚大肉，熱
量暴增。然而，過量進食
易傷胃腸。此時，以中藥
泡成茶飲，有助緩解因腸
胃毛病引起的不適。
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逢年過節，餐桌必離不開年糕、蘿蔔糕、芋頭糕、馬蹄
糕等賀年食品，寓意步步高升，快高長大，學業進步。這些
賀年食品大多由糯米、片糖及豬油等製成，煎煮時大多切成
一片片，在不經意間，大家極易過量進食。糕點可以溫養脾
胃，但體虛脾弱者過食較易 「食滯」 。雖然歡樂時光十分重
要，但亦應注意過量進食會增加腸胃負擔的隱憂。

腸胃疾病高發
筆者新年時往往淺嘗年糕、蘿蔔糕各一片，年糕含糖量

在賀年糕點中為最多，卡路里最高；蘿蔔糕的卡路里約等於
相同分量年糕的一半，但內含蘿蔔，蘿蔔辛涼宣散，和胃降
氣，幫助消化，增強食慾。兩者各一，無 「食滯」 之憂，歡
度佳節。

每逢節日過後，都是筆者遇到腸胃病變求診的高峰期，
症狀多見腹脹、胃痛、腹痛、食慾不振、腹瀉等。患者多為
成年人，但也不乏小兒及老年長者。

幼兒脾常不足，一旦乳食不知自制或家長片面追求高營
養食品，過食肥甘厚膩之品，超過了小兒脾胃正常的消化吸
收能力，可損傷脾胃，導致小兒在新年節日時不同的腸胃
病變。正如《素問．痹論》所說： 「飲食自倍，腸胃
乃傷。」

老年人常有牙齒部分或全部缺失。隨
着口部肌肉的消退萎縮，老年人的咀嚼
力也有所下降，尤其在無牙者身上，
表現得更明顯。口腔這些老化改
變，影響了長者對於食物的研磨
和潤滑功能，進而影響消化吸
收，腸胃功能下降。過度進食後
腹脹、便秘、腹瀉等，是老年人
最常見的症狀。

溫泡黃芪黨參
治療 「食滯」 ，中醫重在健

脾醒脾，調暢氣機。脾胃同居中
焦，最易互相影響。胃病日久，累
及脾臟，脾之陽氣受損，運化失
職，清氣不升，濁氣不降，中焦升降
失常，不得流通，故作 「食滯」 。當
遇到 「食滯」 時，應在和胃降氣的同時，
重視健脾益氣法的運用，市民可以自行將黃
芪、黨參、柴胡、白朮等中藥，以滾水溫泡服
用，以升清陽，降濁氣。脾胃虛寒者可另加乾薑、
肉桂、吳茱萸等，以溫中祛寒。

脾以運為健，在組合食療時當注重調氣運脾，配合
醒脾運脾法，選用砂仁、木香、厚朴、陳皮等芳香辛散
藥。

以上提及到的黨參、乾薑、厚朴、木香等，
在文獻研究當中，皆可見它們對上消
化道有促動力作用。在中醫辨證論
治的基礎上靈活運用和胃降氣法、
健脾益氣法、醒脾運脾法，使脾
氣得升，胃氣得降，則氣機通，
中氣化源充足而 「食滯」 消。

近期，部分新
冠病毒感染者進入

康復狀態，但仍遺留咳嗽、嗓子不
舒服等症狀。感染新冠病毒後會否
影響心血管系統？出現哪些症狀可
能是心血管疾病風險，需要就醫？
康復期如何做好營養管理，能否進
行運動鍛煉？就由專家作出專業解
答。

問：新冠病毒會否影響心血管
系統？

答：北京安貞醫院常務副院長
周玉傑介紹，感染新冠病毒5天至7
天後，大部分人群能夠症狀好轉、
逐步康復，但也有少數患者會累及
心肌，一般發生在感染新冠病毒兩
周以後。但只要做好自我健康管
理、科學防範，就可以避免損傷，
安全度過窗口期。

病毒感染對心臟造成的損害大
多和免疫反應聯合疊加產生，而人
體免疫反應驅動會有所滯後。比如
感染新冠病毒後發燒退燒了，只是
度過了新冠病毒感染的第一個恢復
期，不能掉以輕心。此後產生免疫
反應的過程，仍要注重休養，做好
生活方式管理。

同時，有基礎心血管疾病的患
者要着重控制好基礎疾病，按時規
律服用藥物，藥物的增量、減量、
停藥，一定要在醫生的指導下進
行。

問：出現哪些症狀可能是心血
管疾病風險，需要就醫？

答：假如在感染新冠病毒的康
復期內出現嚴重胸痛、胸悶、氣
短、心悸，甚至暈厥等症狀，要及
時到醫院就醫。

患者可通過觀察是否存在輕微
症狀的突然變化，判斷主觀感受與
就醫信號的不同。假如前述症狀出
現由輕到重的快速變化，有可能是
病毒引起的心肌炎，要引起重視，
及時就醫。

心肌炎一般在中青年人群中居
多，一般通過血液檢查能夠看到心
肌損傷的標誌物，通過動態心電
圖、心臟超聲波檢查也能及時診
斷。

問：如何做好營養管理？
答：北京協和醫院臨床營養科

主任于康表示，要把營養管理貫穿
於整個新冠病毒感染防治前中後全
過程。康復期食物要盡可能易消

化、種類多。
良好的營養基礎對提升老年人

免疫力十分重要。一些老年人因為
生活習慣或子女不在身邊等因素，
長期吃得較為單調素淡，身體營養
基礎相對較弱，一定程度上會影響
免疫狀況。

老年人飲食要做到葷素搭配、
豐富多樣，攝入優質蛋白質。在正
常飲食基礎上，可以補充一些複合
維他命等營養補充劑。注重平時的
營養攝入，對維持整體抵抗力非常
有幫助。

問：能否進行運動鍛煉？
答：周玉傑表示，更好度過康

復期和免疫反應窗口期，不能突然
劇烈運動，要避免熬夜，戒煙戒
酒，做好生活方式管理。

有氧運動會導致心率加快，耗
氧量增加，過度的無氧運動也會造
成乳酸堆積。在心臟心肌的修復窗
口期，要避免做連續打羽毛球之類
的劇烈運動。同時，也要 「動靜結
合」 ，不能躺着一點也不動。科學
適量運動，可以將運動標準下降到
低於原體能的1/3。

（新華社）

隨着年齡增長，關節
退化不能逆轉，不少人常

嘆 「周身骨痛」 ，並特別喜愛按摩以紓緩疼
痛。有物理治療師表示，對付痛症，首先要
排除其他疾病，如果是由於正常關節退化引
起的疼痛，大家只要保持適當運動，持之以
恆，應該會有所改善。至於何謂適當運動或
姿勢，要由專業人士作出針對性指導。

市面有些 「啪頸」 「啪腰」 的服務，別
輕易嘗試，若對方並非專業人士，或會令頸
椎與脊椎受傷。由於頸椎附近沒有較大型的
肌肉保護，而且不少神
經線與血管都要經過頸
椎，貫通腦部至身體。
一旦 「啪頸」 手勢不
當，容易拉傷肌肉，嚴
重的話更會令頸椎附近
的神經線和血管撕裂，
導致暈眩或缺血性中
風。而脊椎神經線負責
傳遞大腦信息，若然因
「啪腰」 受傷，可能令

上、下肢神經麻痹。
另外，做腳底按摩或在公園內的石卵路

上步行，有些人一味追求越痛越有效。事實
上，如果做腳底按摩時感到劇烈疼痛，這樣
的按摩力度肯定太大了，此時除了疼痛，還
有可能引起足部炎症，例如筋膜炎、滑囊
炎。按摩的力度、頻率須根據人們的不同情
況加以調整，例如為長者和小朋友按摩，力
度和手法要輕柔。

一般來說，自己做腳底按摩，只要感到
有點痠、麻、脹痛，已經能達到保健的效

果。按摩時間也不是越
長越好，否則容易使足
部穴位的敏感度下降。
另外，在公園走石卵路
時，謹記不要奔跑、跳
躍，以免令足底疼痛、
損傷。

假如按摩兩日後仍
有肌肉和關節腫脹、發
熱、異常疼痛、長時間
疼痛等，應立即求醫。

黃 耀
註冊中醫

至意中醫診所

知多啲

新冠康復期 警惕心肌炎症狀

健康資訊

按摩，越痛越有效？

▲年紀漸大加上姿勢不當，頸腰痛困
擾不少都市人。

脾胃受損 消食導滯
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薏米茶
材料：薏米15克
功效：健脾化濕

謝女，21歲；學生。
病情：患者平素飲食量少，但節日期間與朋

友進食自助餐後不適。現胃脘部脹痛
拒按，反胃，不思飲食，大便不爽，
便後稍舒，小便正常。舌苔厚膩，脈
滑。

證型：飲食停滯證
分析：本病為飲食停滯，氣機阻塞，故見胃

脘部脹痛拒按。胃氣上逆，故見反
胃。不思飲食，大便不爽，舌苔厚膩
等，乃飲食停滯，損傷脾胃之象。

治療：處方香砂六君子湯加麥芽作治療。
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黃男，27歲；職業：工程師。
病情：患者晚上與好友相約聚餐，其間進食

過多食物。現眠差，神可，納食差，
噯氣，腹脹。大便1日數次，味臭，
質稀。小便正常。舌苔厚膩，脈滑
數。

證型：飲食停滯證
分析：本病病因病機為飲食不節，過飲過

飽，損傷脾胃，影響脾胃的受納運
化，升降失常，氣機失司，導致納
差、噯氣、腹脹、便溏。脾胃虛弱，
濕熱內蘊，故見大便味臭。舌苔厚
膩，脈滑數，為飲食停滯之象。

治療：消食導滯，理氣止痛為主要治療原
則。筆者處方保和丸合葛根黃芩黃連
湯加減，重用麥芽、木香、砂仁等中
藥作治療。
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保健茶療
麥芽茶

材料：麥芽15克
功效：健脾消食

酸棗仁茯神茶
材料：酸棗仁15克、茯神5克、黨參5克
功效：補益心脾
做法：材料放杯中，熱水沖泡。

日常頻服。

▲新春過後是腸胃病的高發期。

腸胃病
常見症狀

●腹脹
●胃痛

●腹痛
●食慾不振

●腹瀉

◀年糕熱量
高，不宜多
吃。

▶蘿蔔糕是
受歡迎的新
春美食。

▲以滾水溫泡中
藥成消滯茶飲。
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黨參
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