
【大公報訊】據新華社消息：
「腎性高血壓」 ，是繼發性高血壓的
一種，主要由腎臟病或腎血管病變引
起。鄭州大學第一附屬醫院血液淨化
中心主任王沛表示，確診腎性高血壓
後，首要任務是治療腎臟病， 「腎臟
病問題解決了，血壓有機會恢復正
常，或者更容易控制下降。」 他續
稱，腎性高血壓發病無年齡限制，但
在 「青年高壓」 患者中更為常見。對
於青年高血壓患者來說，血壓升高，
就要警惕並優先排除腎性高血壓。若

誤把腎性高血壓當成普通原發性高血
壓治療，不但血壓難以控制，更會延
誤腎臟病治療。

據專家介紹，和普通高血壓病相
比， 「腎性高血壓」 除了血壓高之
外，往往還具有如下特徵：

第一，合併水腫、血尿或貧血等
腎臟病的常見臨床表現；第二，常規
劑量降壓藥無法控制血壓；第三，血
壓特別高，如收縮壓超過180毫米汞
柱，或者突然升高，或原來控制較好
的血壓近期不好控制等。

專家提示，當出現以上症狀，就
要高度懷疑是否為 「腎性高血壓」 ，
應盡快到醫院進行病因初步篩查。

保護腎臟、控制血壓，需注意避
開這些風險點：

第一是多鹽。鹽是腎臟最大
的負擔。攝入過多，不僅會讓血
壓升高，還會破壞腎小球濾過
膜。成年人每天的食鹽攝入量建議
小於5克。

第二是肥胖。肥胖會導致胰
島素抵抗、高胰島素血症發生，將
直接刺激血壓升高。同時，肥胖本
身也會增加腎小球的工作負擔，導
致 「肥胖相關性腎病」 發病。

第三是睡眠不足與睡眠呼吸
暫停。長期熬夜會導致交感神經興
奮，腎血管收縮，引發腎缺血；打
鼾嚴重者伴有睡眠呼吸暫停，夜間
缺氧會加劇血壓波動和腎損傷。

第四是濫用藥物。多數藥物
需要通過腎臟排洩，如部分止痛
藥、含有馬兜鈴酸的中草藥，以及
一些成分不明的 「偏方」 ，亂吃會
直接導致藥物性腎損傷。

每逢長假期，不少香港人早已計劃好外遊行程。無
論是短途郊遊，還是長途旅行，只要離開熟悉的環境，

身體難免面臨各種挑戰，例如暈車暈船、水土不服、外感風寒、消化不良，再
加上外遊假期期間熬夜、舟車勞頓，假期結束後往往又迎來疲勞與失眠的困
擾。中醫學強調 「治未病」 ，若能提前做好旅途預防，並在歸來後及時調理，
就能從容應對，讓整個假期身心舒暢。
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健康人生

旅行本來是開心的事，但臨床上經常有病人外
遊回來後第一件事不是與家人朋友們分享手信，而
是來診所看診，常常聽到： 「醫師，我一下機便頭
暈反胃」 「進食當地食物後腸胃不適」 「酒店冷氣
太凍，導致鼻塞咽痛」 。這些行程中遇到的小毛
病，足以令你整個行程掃興。其實，很多旅途不適
是可以預防的，只要出發前做足準備，就算在外地
遇到狀況，也能從容應對。

旅途中常見病症及防治手段
暈車暈船

外遊期間難免需要乘坐長途車、渡輪等交通工
具，但往往一上車船就頭暈、反胃、冒冷汗，十分
辛苦。暈車暈船多因痰濁內阻、胃氣上逆所致。車
船搖晃，擾動體內水濕痰飲，清陽不升，故見
頭暈、噁心、嘔吐、出冷汗。筆者經
常建議病人，出發前不妨買一
包薑糖，上車前半小時，含一
塊薑糖在口中，讓薑汁慢慢
滲出來。生薑溫胃散寒，和
中降逆，止嘔功良，故有 「嘔
家聖藥」 之稱。

水土不服
去到一個陌生地方，飲食習慣、

水質、氣候都跟香港不同，腸胃一時無法
適應，便會出現腹部脹痛、腹瀉、納食差等症狀，
這正是常談及的 「水土不服」 。曾有病人一到日本
就急着吃刺身、和牛等物，結果旅程的第二天便開
始腹脹和腹瀉，影響行程。筆者自己出門，行李箱
必定有一盒藿香正氣散。藿香正氣散屬於中醫方劑
學中的化濕和胃劑，主要由大腹皮、白芷、紫蘇、
茯苓、半夏、白朮、陳皮、厚朴、桔梗、藿香、甘
草等組成。方中君藥為藿香，藿香辛溫芳香、外散
風寒、內化濕滯；半夏、陳皮理氣燥濕、和胃降
逆；白朮、茯苓健脾助運、除濕和中以止瀉；白
芷、紫蘇辛溫發散，助藿香外散風寒；大腹皮、厚
朴行氣化濕、暢中行滯；桔梗宣肺利膈。諸藥相
合，使風寒外散，濕濁內化，清升濁降，氣機通
暢，寒熱吐瀉腹痛諸症可除。

風寒入侵
酒店和交通工具的冷氣往往調至極低點，尤其

是夏天，一冷一熱，毛孔開合失調，風寒之邪便容
易從頭頸部入侵，引起寒熱往來、口苦咽乾、胸脇
脹悶等少陽證表現，又或者可見頭痛、鼻塞、流清
涕、四肢酸痛等表寒症狀。上飛機、入商場、坐長
途車時，可以身邊帶備外套或者頸巾來保護後頸部
的 「風池穴」 和 「大椎穴」 。如果已經開始感覺到
寒熱往來的不適感，可以服用小柴胡湯。小柴胡湯
屬於中醫方劑學中的和解少陽劑，主要由柴胡、黃
芩、人參、半夏、甘草、生薑、大棗等組成。方中
柴胡升陽達表，使半表之邪外達，為君藥；黃芩苦
寒，清洩少陽之熱，為臣藥；半夏、生薑和胃降逆
止嘔；人參、大棗益氣補脾；甘草調和諸藥。諸藥
合用，以和解少陽為主，兼和胃氣，使邪氣得解，
則諸症自除。

頭痛流涕
如果感覺到頭痛、鼻塞、流清涕、四肢酸痛等

表寒症狀，可以服用荊防敗毒散。荊防敗毒散屬於
中醫方劑學中的扶正解表劑，主要由荊芥、防風、
羌活、獨活、柴胡、前胡、川芎、枳殼、桔梗、茯
苓、甘草、生薑、薄荷等組成。方中荊芥、防風為
君藥，辛溫而收，散風解表；羌活、獨活、川芎、
生薑發散風寒濕邪，又除頭痛身痛；柴胡、薄荷升
清透表，散肌表之熱；前胡、枳殼、桔梗下氣化

痰，可治咳嗽胸悶；茯苓、甘草益氣健脾，以顧胃
氣。

假期歸來，調理疲勞與失眠
假期結束後，不少人會出現身體過度透支的症

狀，例如精神萎靡、頭部沉重、四肢酸痛，甚至夜
間輾轉難眠、日間困倦等。這是身體發出的警號。
中醫學認為，人之寤寐，由心神控制，而營衛陰陽
的正常運作是保證心神調節寤寐的基礎。每因飲食
不節，情志失常，勞倦、思慮過度及病後、年老體
虛等因素，導致心神不安，神不守舍，不能由動轉
靜而致不寐病證。若不及時調理，疲勞與失眠可能
纏綿數周。

根據體質差異和臨床表現，假期歸來後的不寐
臨床常見以下兩種證型：

【
大
公
報
訊
】
肥
胖
不
僅
是
體
重
數
字
的
攀
升
，
更

是
糖
尿
病
、
脂
肪
肝
、
多
囊
卵
巢
綜
合
徵
等
一
系
列
慢
性
病

的
重
要
危
險
因
素
。
隨
着
醫
學
技
術
的
不
斷
迭
代
，
新
型
治

療
手
段
層
出
不
窮
。
以
生
活
方
式
干
預
、
藥
物
治
療
、
內
鏡

介
入
、
外
科
手
術
為
核
心
的
減
重
﹁四
板
斧
﹂
，
正
為
肥
胖

患
者
搭
建
起
多
維
度
、
全
周
期
的
科
學
防
治
體
系
。

據
新
華
網
消
息
：
肥
胖
不
是
單
純
的
能
量
過
剩
，
而

是
代
謝
紊
亂
的
外
在
表
徵
。
許
多
患
者
同
時
伴
隨
胰
島
素
抵

抗
、
內
臟
脂
肪
堆
積
等
多
重
代
謝
異
常
，
這
些
內
在
問
題
才

是
體
重
難
以
下
降
、
易
反
彈
的
根
本
原
因
。

蘭
州
大
學
第
一
醫
院
普
外
科
主
任
朱
曉
亮
認
為
，
目

前
公
眾
甚
至
部
分
基
層
醫
生
對
﹁肥
胖
是
病
﹂
的
認
識
仍
不

足
，
忽
視
了
其
作
為
慢
性
代
謝
性
疾
病
的
本
質
屬
性
。
這
導

致
大
量
患
者
陷
入
﹁節
食─

反
彈─

自
責
﹂
的
惡
性
循
環
，

延
誤
了
科
學
干
預
的
黃
金
窗
口
。

大
連
大
學
附
屬
中
山
醫
院
代
謝
營
養
科
主
任
劉
雅

卓
也
表
示
，
當
患
者
已
經
努
力
控
制
飲
食
、
堅
持
運

動
，
但
減
重
效
果
依
舊
不
佳
，
或
者
減
重
後
又
迅
速

反
彈
。
這
不
是
他
們
﹁不
努
力
﹂
，
而
是
存
在
實
實

在
在
的
代
謝
問
題
。
此
時
，
需
通
過
專
業
醫
學
手
段

主
動
干
預
。

同
濟
大
學
附
屬
第
十
人
民
醫
院
肥
胖
與

代
謝
綜
合
徵
（
體
重
管
理
）
科
主
任
卜
樂
進
一
步
強
調
，
臨

床
減
重
的
核
心
目
標
絕
非
單
純
追
求
體
重
數
字
的
下
降
，
更

注
重
患
者
代
謝
指
標
的
改
善
及
長
期
健
康
獲
益
，
如
血
糖
穩

態
恢
復
、
脂
肪
肝
逆
轉
、
血
壓
達
標
等
。
唯
有
代
謝
功
能
重

建
，
體
重
管
理
才
真
正
具
備
可
持
續
性
。

隨
着
醫
學
技
術
的
進
步
，
肥
胖
治
療
體
系
早
已
從

﹁單
一
手
段
﹂
升
級
為

﹁多
階
梯
協
同
﹂
。
生
活
方
式
干

預
、
藥
物
治
療
、
內
鏡
介
入
、
外
科
手
術
，
形
成
了
覆
蓋
不

同
病
程
、
不
同
需
求
的
閉
環
體
系
。
並
非
相
互
替
代
，
而
應

根
據
患
者
具
體
情
況
精
準
匹
配
。

卜
樂
指
出
，
無
論
是
減
重
藥
物
、
胃
轉
流
支
架
，
還

是
外
科
手
術
，
都
是
肥
胖
治
療
不
可
或
缺
的
武
器
。
臨
床
應

綜
合
評
估
患
者
的
年
齡
、
病
程
、
併
發
症
、
代
謝
指
標
及
個

人
意
願
等
，
制
定
個
體
化
減
重
方
案
。
朱
曉
亮
強
調
，
體
重

管
理
中
心
的
建
設
正
是
以
這
一
理
念
為
核
心
，
通
過
整
合
減

重
外
科
、
內
分
泌
科
、
消
化
科
、
營
養
科
等
多
學
科
力
量
，

為
肥
胖
患
者
構
建
一
體
化
的
全
程
管
理
平
台
，
﹁管
全
程
﹂

的
跨
越
。
肥
胖
是
可
防
、
可
控
、
可
治
的
慢
性
疾
病
。
在
世

界
防
治
肥
胖
日
之
際
，
三
位
專
家
共
同
呼
籲
全
社
會
正
視
肥

胖
的
疾
病
屬
性
，
摒
棄
偏
見
與
污
名
化
，
引
導
肥
胖
人
群
主

動
尋
求
科
學
、
規
範
的
醫
學
幫
助
，
樹
立
正
確
的
減
重
觀

念
。

旅
遊
出
行
治
未
病

中
醫
方
法
應
對
假
期
不
適

1.心脾兩虛證
多見於思慮過度、體質偏弱之人。此證症狀

為不易入睡，多夢易醒、心悸健忘、神疲乏力、
食慾不振、四肢無力、腹脹、腹瀉、面色少華、
舌淡苔薄、脈弱無力。

治法：補益心脾，養血安神。
代表方：歸脾湯加減。

2.肝火擾心證
多見於行程緊湊、壓力較大者。此證症狀為

入睡困難、心煩易怒、目赤耳鳴、口苦口乾、食
慾不振、大便秘結、舌紅苔黃、脈弦數。

治法：疏肝解鬱，清熱安神。
代表方：龍膽瀉肝湯加減。

臨床面對不寐時處方常用酸棗仁湯加減配合
證型主方。酸棗仁湯屬於中醫方劑學中的補養安
神劑，主要由酸棗仁、甘草、知母、茯苓、川芎
所組成。方中重用酸棗仁，養血補肝，寧心安
神，為君藥；茯苓寧心安神，知母滋陰潤燥，清
熱除煩，俱為臣藥。

川芎調肝血，疏肝氣，為佐藥。川芎與酸棗
仁相伍，甘草和中緩急，調和諸藥，為佐使藥。
諸藥合而為方，養血安神、清熱除煩。

註冊中醫師

黃 耀

「腎性高血壓」常見於青年患者
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結合病案分析
心脾兩虛治法

孫男，年齡：35歲，職業：金融業從業者。
2026年4月13日初診。患者平素工作壓力大，假期

連續數日外遊，每日步行過多，夜間又與親友聚會至深
夜。假期結束後開始不適，現無發熱，惡寒，汗出少，盜
汗，眠差，難入睡，易醒，多夢，神疲，納食差，進食後
易腹部脹痛，大便1日1次，質爛，小便正常。舌淡苔薄
白，脈細弱。

診斷：不寐。證型：心脾兩虛。
病案中的孫男就診時以眠差、難入睡、易醒、多夢為

主訴，伴惡寒、盜汗、神疲、納食差、腹脹、大便爛等症
狀，舌脈象皆為心脾兩虛之象，故判斷此為心脾兩虛證。
補益心脾，養血安神為主要治法，處方歸脾湯合酸棗仁湯
加減。共4劑，每日1劑。

二診（2026年4月16日）：服藥後睡眠改善，能入
睡6小時，日間精神好轉。原方減量，再進4劑。

旅行後調理養生藥膳

一、湯品篇
1.黨參黃芪安神湯
材料：黨參15克，黃芪20
克，龍眼肉10克，酸棗仁
15 克，紅棗數枚，瘦肉
200克，生薑數片。
做法：瘦肉切塊焯水；其
餘材料洗淨。全部放入鍋中，加
水適量，大火煮沸後轉文火煲
1.5小時，調味即成。
功效：補氣養血，寧心安神。

2.茯苓白朮瘦肉湯
材料：茯苓20克，白朮15克，
陳皮5克，生薑數片，瘦肉200
克。
做法：瘦肉切塊焯水；其餘材料
洗淨。全部材料放入鍋中，加水
適量，大火煮沸後轉文火煲1.5
小時，調味即成。
功效：健脾祛濕，和中止瀉。

二、茶飲篇
酸棗仁安神茶
材料：酸棗仁15克，茯神10克，百合10克。
做法：材料洗淨，放入鍋中，加水500毫升，煮沸後轉小
火煮20分鐘，代茶飲用。建議睡前2小時飲用。
功效：養心安神。

中藥香牌便攜安神
除了食療，筆者也很推薦大家在長假出遊或季節轉換

時，隨身帶備中藥香牌。中醫學中的這種方法稱為 「衣冠
療法」 ，利用中藥揮發的芳香之氣，透過口鼻、肌膚吸
收，達到芳香化濁、辟穢防病的效果。中藥香牌是將藥粉
與黏合劑混合，壓製成牌狀，乾燥後可長期使用（約3個
月至6個月），外觀精緻，適合掛在手袋、背囊或車內。
材料：合歡花10克、夜交藤10克、柏子仁10克、陳皮5
克、黏合劑適量。
做法：將藥材研成細粉，加入黏合劑及少量清水，揉成麵
糰狀，壓入模具成型，脫模後陰乾3天至5天即可。亦可
直接將粉末裝入香囊袋中，同樣有效。
功效：疏肝解鬱，寧心安神。
使用注意事項：如使用香牌，應放在通風處，避
免直接接觸皮膚。孕婦及嬰幼兒慎用，對
中藥氣味敏感者亦需慎用。

▲中醫以歸脾湯應對
心脾兩虛證。

▲黨參具健脾益肺、
養血生津之功效。

▲酸棗仁可養血
補肝，寧心
安神。

▲酸棗仁茶有助於養心
安神。
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▲學員在浙江省湖州市長興縣一家
「減重營」 上運動燃脂課。 新華社

「高血壓和腎臟病，看似無
關，實則同根。」 王沛說，保護腎
臟，要從監測血壓開始。若已查出
高血壓，日常需關注腎臟健康情
況；若已有腎臟疾病，務必要把血
壓控制得更低一點。


