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首本全面論述香港
醫療發展歷史的中文專

著，已經面世。嶺南大學香港與華南
歷史研究部高級研究員劉蜀永教授，
與研究團隊歷經五年艱辛研究，把珍
貴的一手資料整理成《香港醫療衞生
簡史》，述說香港從開埠前至今醫療

衞生的發展演變。該書最有價值的地
方，就是將歷史研究的傳統方法，與
十位醫學權威的口述歷史結合，深入
淺出，可讀性高。

書中既講到中醫的發展，也講
到西醫的發展；既講到公共衞生，
也講到香港醫療衞生管理。

《香港醫療衞生簡史》收錄了
十位香港著名醫生的訪問，包括前
香港大學醫學院院長楊紫芝、前醫
院管理局主席梁智鴻、醫務衞生局
局長盧寵茂、行政會議非官守議員
高永文等。
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《香港醫療衞生簡史》面世

趣趣地

對於高嘌呤食物，痛風患
者應避免進食，以免產生痛感。如

果病情複雜，不知道該吃什麼食物，
可諮詢營養師意見。以下為部分含嘌呤中

等至偏高乃至極高的食物，供患者參考。
含嘌呤極高，每100克含嘌呤150-1000毫

克：所有（動物）肝、腎、腦、腸，鯧魚、帶魚、
沙甸魚、貝殼類、小魚乾、豆苗、蘆筍、酵母粉等。

含嘌呤中等至偏高，每
100克含嘌呤75-150毫克：鵝
肉、鴨肉、鴿子、豬肉、鯉魚、小
蝦、鱸魚、比目魚、鰻魚、花生、腰
果、栗子、蓮子、杏仁。

建議痛風患者多攝取蔬菜、水果的營養
（幾乎所有水果都是含嘌呤少的食物），促使新
陳代謝運行暢順。

痛風是一種常見關節
炎，主要分為急性、間歇、
慢性期，疼痛發作時，病人
的大拇趾會出現關節紅腫、
發熱疼痛等情況，另外，足
踝、膝蓋、手肘、手腕和手指
等，也有機會發病。原因是血
液中的尿酸濃度過高，引致腳
痛、痛風性關節炎等問題。

註冊營養師（澳洲）盧君渟
表示，為免痛風纏繞，患者宜及
早治療、預防，對控制病情更有效。
而大魚大肉、放縱飲酒、肥胖人士
等，最容易與痛風扯上關係，故改
變飲食習慣和控制體重，是治療
痛風、減輕因高尿酸導致腳痛等
的重中之重。

尿酸積聚致「周身痛」
尿酸是嘌呤（Purine）的分解物，許

多食物及人體細胞內都含嘌呤。尿酸正常
會經由腎臟隨尿液排出體外，惟當身體製
造過量尿酸或排洩受阻，多餘的會在關節
結晶及積聚，導致關節發炎紅腫、腳趾疼
痛變形。尿酸結晶還會積聚在血管或其他
器官，造成炎症、退化，引致高血壓、高
血脂、糖尿病、腎衰竭、中風、心肌梗塞
等嚴重併發症。

肥胖是痛風的高危因素之一，研究發
現，超重和肥胖（體重指標25、30和35）
人士患痛風的風險，較正常人士（體重指
標20）分別增加78%、167%及262%。
原因是肥胖會促進尿酸合成，同時抑制尿
酸排出，導致關節結晶積聚多餘尿酸，引
發 「周身痛」 症狀。

治療或減輕痛風、高尿酸引致的腳
痛、關節炎症，減重是最主要、最有效的
方法。研究證實，當體重每減少10磅，痛
風復發率也降低40%。不過，減重勿操

之過急，因減磅速度太快，反而會促
使脂肪分解而產生大量酮體，尿

酸飆升，誘發腳痛、關節紅腫
等症狀，故事前應諮詢註

冊營養師，制定個人減
重計劃。

治療痛風，
必須服用處方

藥物，同
時配合

飲食治療。治療急性痛風的藥物主要目的在
於消炎止痛；治療慢性痛風的藥物則是要控
制身體的尿酸值。除藥物治療外，痛風患者
的日常飲食更加不可忽視，因嘌呤攝取過
多，尿酸隨之而升，進而演變成痛風，因此
要預防，就要從飲食方面着手。

中年男性患者較多
臨床報告指出，多吸收維他命C、奧米

加3脂肪酸、膳食纖維及奶類食物，有助減
低痛風罹患率；足夠的水分是排走尿酸、避
免腳痛發作最治本的方法，建議每日飲用2
至3公升清水。如因心臟病、腎病或需限制
水分者，必須遵從醫生指示。

此外，醫學界目前難以100%根治痛
風，患者只能透過服用處方藥物，減少痛風
發生次數，減輕痛楚。中年男性患痛風的比
例較高，女性患者則佔5%至10%，大多
在更年期後發作，因女性在停經前受
荷爾蒙保護，較少機會罹患痛
風。遺傳因素及嗜酒人士也會
較易患痛風，因酒精會加
速體內產生過多嘌呤，
造成血液尿酸升高。

總結而言，
患者最好避免
喝含酒精

（尤其是啤酒）或果糖飲料（如汽水、紙包飲
品），因酒精和果糖分解物乳酸會阻礙尿酸排
出，提升血中尿酸值，導致痛風問題惡
化。治療痛風不能單靠藥物，患者必須
注意飲食，並且要多飲水；肥胖者
應積極減肥，將尿酸維持於理想
水平。

注意
食物嘌呤含量

戒口＋減磅

痛風高危一族
•大魚大肉

•放縱飲酒

•肥胖

患者飲食貼士
•多飲水

•多吸收維他命C、奧米加3
脂肪酸、膳食纖維及
奶類食物

•避免喝含酒精
或果糖飲料

手腳關節突然紅腫，可能是痛風作怪。衞
生署資料顯示，本港每100人中，就有3人受痛
風困擾，因尿酸過高而出現腳痛、痛風性關節
炎等，有年輕化趨勢。防病未然，改變飲食習
慣和控制體重，是治療、預防痛
風的有效方法。

防痛風復發

食材之中，例如各種富營養的豆
和菌類，以及水分特別充足的蔬果，經

常可見。當中植物的根部和莖部、菌類、海藻以至海產等，
無論味道抑或質感，都十分清新，而且健康有益。

其中，蓮藕香甜爽脆，又可以磨成藕粉，用作 「勾芡」和炒
菜。另外，因蓮藕中心滿布細孔，切片後外形富美感，無論中菜以至
其他地區的菜餚，都喜歡採用蓮藕作為裝飾。

蓮子也是甚受歡迎的材料，有補身養顏之效，無論用來煲湯、生吃或
烹煮，都能增添菜餚的風味。蓮子為蓮的果實，屬睡蓮科植物，含有蛋白
質、脂肪、澱粉、天門冬素及蜜三糖，為滋養食品，具有鎮靜安神、補
益脾胃、止瀉、益腎及去熱的功效。

蓮子補身養顏
藥食同源

▲蓮子具止渴去熱功效。

時入秋季，雨水漸少，天氣乾燥。秋天的
主題是燥，燥盛則乾，人體容易出現皮膚乾澀、

唇裂、口乾鼻燥等情況；有些人
會出現乾咳少痰、目赤、牙痛、
咽痛、小便少、大便秘結的所謂

「秋燥症」 。
燥，是中醫病因學說 「六

因」 之一，其餘為風、寒、
暑、濕、火。燥，是秋天之
氣，最易傷人陰津，故秋天飲

食宜清潤，以生津止渴、養陰潤燥為目的。
因此，此時大家要重視飲食調養，以養陰清
燥、潤肺生津為基調。

生活中，大家要多飲些清茶水、豆漿
等，還要多吃番茄、梨、蘋果、香蕉等水
果，以及多吃一些新鮮蔬菜，盡量少飲烈
酒，少吃辣椒等燥熱之品。如果已出現 「秋
燥症」 ，大家也可以根據症狀，進行食療防
燥。要注意的是，食療應該對症而 「吃」 ，
最好在中醫師指導下食用。

食療防秋􀎠燥􀎡 蘿蔔梨汁
做法：蘿蔔與梨切小塊，放榨汁機
中榨成汁。
功效：治聲音嘶啞。

蜜漬馬蹄
做法：馬蹄洗淨去皮，浸入蜂蜜中2
至3日後，即可食用。
功效：治咳吐黃痰、腸燥便結。

芝麻粥
做法：芝麻仁（6克）炒
出香味。白米（30克）煮
成粥，將熟時加入芝麻、
適量砂糖，即成。
功效：治口乾渴、尿少便
秘、胃納不佳。

麻仁粥
做法：麻仁20克、白米80
克，煮成粥。
功效：治皮膚乾燥無光
澤、盜汗、五心煩熱或低
燒、乾咳、痰中帶血。

百合蓮子粥
做法：百合、蓮子
適量，煮成粥。
功 效 ： 益 氣 、 強
身、聰耳、明目、
潤肺養陰。

糖拌藕片
做法：以溫水洗淨
嫩藕，切片，加白
糖拌後，食用。
功效：治乾咳、痰
中帶血。

冰糖黑木耳
做法：黑木耳10
克、冰糖30克，以
文火燉熟後服食。
功效：滋陰，治口
鼻乾燥。

▲中風是痛風嚴重
併發症之一。

▲手指關節紅腫是
痛風常見症狀。

▲肥胖人士患痛風
的機率較高。

▲痛風患者不妨
多吃蔬果。

▲含酒精飲料如啤
酒，痛風患者應

避免飲用。

做法：

① 所有材料洗淨，用清水浸泡25分鐘。

② 芡實、薏米放鍋中，加適量清
水，大火煮沸後，以慢火煮30分
鐘，放入蓮子、麥冬，再煮20
分鐘。

③ 以適量冰糖調味，攪
拌均勻，煮2分鐘，
即成。

功效：健脾化
濕，止瀉。

材料：蓮子、芡實各20克，麥冬、薏米各30克。

蓮子芡實薏米湯


