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都市人工作繁忙，食
無定時，外食飲食不均衡
是常有之事，也由此引發
各種腸胃問題，當中便秘
最常發生。肚皮脹脹令人
極不舒服，長期無法正常
排便，也會令毒素積聚體
內。香港成人中，20個
人就有1個便秘。

李恒健

明醫手記
嚴麗明
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奇異果含水溶性膳食
纖維，也有助軟化糞便，
有機酸（水果酸味來源）
幫助腸道健康。應注意的
是，綠奇異果比金奇異果
纖維更多，想改善便秘建
議吃綠色，而金色則有更
豐富的維他命C。

「掃除白髮黃精
在，君看他時冰雪
容。」 （唐．杜甫）

抗衰長生，從古至今都是人
類的追求，而黃精的抗衰養生功效，
在中華醫食文化中，自古便佔有重要
一席。黃精與道教有着很深的淵源，
道教中人服食黃精於漢代已盛行，其
別名戊己芝、太陽草都蘊含着道家的
看法。道教之著名典籍《道藏．神仙
芝草經》有云： 「黃精寬中益氣，使
五臟調良，肌肉充盛，骨體堅強，其
力增倍，多年不老。」 道士們辟穀修
煉長生不老術時，必食黃精，故其又
有 「仙人餘糧」 之美稱。宋代官修醫
書《太平聖惠方》中記載有道家五個
延年益壽服食黃精方法。

黃精作為醫食兩用的補養要藥，
於歷代醫藥典籍中亦評價甚高。如明
代《本草綱目》曰其： 「黃精補諸
虛，填精髓，止寒熱，平補氣血而
潤。」 宋《日華子本草》曰其： 「補
五勞七傷，助筋骨，止飢，耐寒暑，
助脾益胃，潤心肺。單服，九蒸九曬
食之駐顏。」 唐朝時黃精已廣泛種
植， 「見欲移居相近住，有田多與種
黃精。」 （唐．張籍），可以一窺當

時人們對黃精的推崇。
黃精，為百合科黃精、滇黃精或

多花黃精常綠草本植物的乾燥根莖。
其味甘，性平。歸脾、肺、腎經。具
有養陰潤肺、補脾益氣、滋腎填精的
功效。擅長治療氣陰兩虛型的體倦乏
力、口乾食少、心悸頭暈；或肺虛燥
咳、勞嗽咳血；或腰膝酸軟、陽痿精
少、月經量少、鬚髮早白；以及內熱
消渴等症。在臨床上多用於治療心血
管病、糖尿病、高血壓病、結核病、
慢性腎病、癌症、腦神經功能退化、
早衰虛勞、男性少精不育等疾病。

據現代藥理實驗研究，黃精主要
含有黃精多糖、甾體皂苷、類黃酮、
木脂素，以及氨基酸和微量營養元素

等對人體有益成分，具有抗衰老、抗
氧化、抗動脈粥樣硬化、修復受損細
胞、改善大腦學習和記憶功能、降血
糖、調節免疫、抗菌、抗病毒、抗腫
瘤、抗骨質疏鬆等多種藥理作用，為
古代對黃精的認知提供了確切的研究
依據。

黃精補養性佳，藥性平和，最宜
中老年人，可選九蒸九曬的黃精適量
泡水當茶、或煮粥煲湯長期進食。但
自用須注意，黃精屬滋補藥，處外感
病初期、或疾病邪毒盛者，以及陰盛
陽衰、痰濕壅盛、咳嗽痰多、中寒便
溏、氣滯腹脹、舌苔滑厚膩等人群慎
用。

作者為註冊中醫師

材料

太子參一両、麥冬
一両、杏仁一両、
雪梨2個、瘦肉250
克

功效

清燥潤肺、益氣生
津

參麥雪梨瘦肉湯

材料

椰子一個、淮山一
條、杞子30克、紅
棗10粒、雞一隻

功效

健脾益胃、補腎養
血潤燥

椰子淮山杞子煲雞湯

▲中藥黃精植株。 ▲九蒸九曬黃精藥材。

種食物改善便秘
便秘

主要成因：

3

使用某些藥物如止痛
劑、利尿藥、鐵質補
充劑、含有鈣或鋁的
抗胃酸藥等。
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不當使用瀉藥可
能令結腸的自然
收縮功能減弱，
導致便秘。
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由某些疾病引致。

像黑木耳含非水溶性纖
維，能在腸道中吸收水分並
膨脹，令糞便量增加，具刺
激腸道蠕動助排便的效果。
其他菇類也富含水溶性膳食

纖維，可軟化糞便，令
其更易排出。

菇菌類

番薯葉含豐富膳食纖
維，有助糞便形成，並軟化
糞便，促進腸道蠕動，有效
將糞便排出。但注意食用過
多，可能會引致腹脹、消化
不良、腹瀉等問題。

番薯葉

富含水溶性膳食纖維，
同時具吸水功能，能軟化腸
道糞便，同時促進腸胃蠕
動，幫助排便，預防便秘，

協助保持腸道菌種平衡
和健康。

燕 麥

枝豆不但含有膳
食纖維，能使排便順
暢，更是益生菌的食
物，能改變細菌叢生
態，促進消化道健
康。

枝 豆

乳酪含豐富益生菌，有
助於調節腸道菌叢，例如希
臘乳酪的活性乳酸菌可加強
腸道蠕動力，有助改善便
秘。至於選擇無糖，則可減
低身體負擔。

無糖乳酪

富含膳食纖維，既可以
吸附腸道中的水分，增加排
洩物的體積，可以促進腸道
蠕動，也促進排便。建議最
好在早上吃，因為早上7點
至9點是腸胃吸收營養的黃
金時間。

番 薯

應選擇顏色鮮黃，
或帶有斑點的熟蕉，因
這類蕉更富含非可溶性
纖維，不易被小腸消
化，能順利抵達大腸，
並從中吸收水分軟化大
便，達至潤腸通便。

香 蕉

具有高黏度多醣
體，幫助腸道作用，
當中的海藻酸會黏附
在腸內脂肪，變作糞
便一起排出體外，令
排便過程更暢順。

海 藻

火龍果含豐富膳食纖
維和果膠，有助促進腸胃
蠕動。至於新興的黃皮火
龍果，果籽較一般火龍果
大，促進腸道蠕動的能力
更強，腸胃敏感者吃後易
肚瀉，但卻是排便困難者
的恩物。

火龍果

奇異果

美國康奈爾大學韋爾醫學院研究
人員領銜的一項新研究發現，抑鬱症
患者腦部一個被稱為 「突顯網絡」 的
區域比健康人大得多，即使情緒症狀
緩解或消失，該區域也不會縮小。

研究顯示，在抑鬱症狀出現之
前，患者腦部的 「突顯網絡」 已經擴
大，該區域的大小和活動狀況可用於
預測抑鬱症發病和復發風險。相關論
文近期已發表在英國《自然》雜誌
上。

大腦可按各區域功能連接分為不
同的子網絡，其中 「突顯網絡」 由多
個與認知和情感相關的區域組成，它
負責監測外部世界，並謹慎決定其他
大腦網絡對於新信息與刺激的反應。
研究人員對135名重度抑鬱症患者的
大腦進行了功能性磁共振成像，發現
他們大腦的 「突顯網絡」 比對照組的
健康人更大，該區域在大腦皮層中的
佔比最多達健康人的約兩倍。

為確認 「突顯網絡」 是否會在抑
鬱症狀發作時擴大，研究人員對幾名
患者進行長期觀察，在長達18個月的
時間裏，每周對他們的大腦進行功能
性磁共振成像，並讓患者陳述症狀。

結果顯示，這期間不論症狀輕重，患
者大腦 「突顯網絡」 的大小都沒有變
化，但該網絡活動狀況與症狀密切相
關，根據其成像數據可以預測接下來
一周內是否會有症狀。

研究小組還分析了一項追蹤兒童
腦部發育的大規模研究的數據，在
1.2萬名調查對象中，有57名兒童在
青春期患上抑鬱症。數據顯示，儘管
這些後來患上抑鬱症的兒童在13歲之
前尚未出現症狀，但他們腦部的 「突
顯網絡」 在9歲時就比同齡健康人更
大。研究人員推測，較大的 「突顯網
絡」 可能與遺傳有關，而人在抑鬱狀
態下持續關注負面刺激，可能導致
「突顯網絡」 過度使用，從而使該區
域進一步擴大。

抑鬱症患者對生活中的多數或全
部正常活動失去興趣，並伴有情緒消
極、難以思考和決策等症狀。此前，
人們已經發現患者特定腦區的神經突
觸減少，但在神經生物學水平上對該
病的了解仍不夠深入，主要依靠問卷
和談話進行診斷，缺乏診斷性生物標
誌物。

新華社

每年10月4日是世
界動物日。為慶祝這個

別具意義的日子，香港愛護動物協會
將於10月19日在青衣中心舉辦同樂
日，活動包括 「寵物攝影」 、 「寵物
證件相」 、 「寵物按摩」 等，現場還
設有動物主題打卡位，讓主人和毛孩
度過一個愉快的午後。

黃精：養陰潤肺 補脾益氣

藥食同源

寒露養生 滋陰潤燥
《月令七十二

候集解》記載：
「九月節，露氣寒

冷，將凝結也。」 寒露節氣過後，雨
水漸少，溫度和濕度一般雙雙下降，
是天氣由涼爽向寒冷過渡的標誌。此
時節，香港沒有北方氣溫轉變明顯，
維持早晚稍涼而中午氣溫較高的乾爽
天氣。

中醫主張 「春夏養陽，秋冬養

陰」 。當氣候變冷時，正是人體陽氣
收斂，陰精潛藏於內之時，應以保養
陰精為主。

從中醫角度上來說，寒露在南方
氣候最大的特點是 「燥」 邪當令，而
燥邪傷肺傷胃，因此容易誘發呼吸系
統及消化系統疾病。此時，人體的汗
液蒸發較快，因而常出現皮膚乾燥、
皺紋增多、口乾咽燥、乾咳少痰，甚
至會毛髮脫落和大便秘結等。所以養

生的重點是養陰防燥、潤肺益胃；同
時要避免因劇烈運動和過度勞累等耗
散精氣津液。

在飲食上以滋陰潤燥為主，還應
少吃辛辣刺激、熏烤等食品，宜多吃
芝麻、核桃、銀耳、蘿蔔、蜂蜜、番
茄、蓮藕、牛奶、百合、沙參等滋陰
潤燥、益胃生津的食品；同時注意
補充水分，多吃雪梨、香蕉、哈密
瓜、蘋果、柿子、提子等水果。

研究發現：
抑鬱症患者腦部特定神經網絡較大

趣趣地

毛孩同樂日

▲有專業團隊幫寵物按摩。 ▲毛孩可以美美拍照。

大便不通，或隨時引發身體各種問題，營養
師分享10種食品，助有便秘困擾的人改善飲食習
慣，好好養護腸胃之餘，也能夠輕鬆排便。

不過，應注意的是，有很多人明明已吸收足
夠纖維，但仍是有排便困難，或糞便偏硬難排出
問題，這是因為缺水所致，有營養師建議成人每
天至少要喝兩公升水，因為腸道就像滑水道，沒
有水 「便便」 就沖不下來。
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懷孕等生理上
的變化，或者
旅遊等日常生
活模式改變。
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不良生活習慣，包括
不均衡的飲食如膳食
纖維攝取量不足，但
動物脂肪攝取量則過
高、水分攝取不足、
缺乏運動、經常強忍
大便或忽視便意。


