
隨着年齡增
長，不少長者晚上

都會面對睡眠障礙，難入睡、易醒、多夢
等睡眠質量下降的困擾。入睡尚可，卻容
易在半夜醒來，醒後難以再睡；或天未亮
便早早醒來，日間精神不振、頭昏腦脹；
更常見的是夜間頻頻起床上廁所，一晚三
四次，嚴重影響休息。更甚者可因睡眠不
足而增加跌倒風險。這些症狀看似不同，
實則與人體臟腑功能的衰退密切相關。
《靈樞·營衛生會》： 「老者之氣血衰，其
肌肉枯，氣道澀，五臟之氣相搏，其營氣
衰少而衛氣內伐，故晝不精，夜不瞑。」
這段話揭示了長者睡眠問題的核心：氣血
衰少，營衛失調，五臟功能漸退。

健康人生

3. 肝火擾心證

此證的典型表現
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。

長者退休後，生活節奏改變，
社交減少，或因子女不在身邊、伴
侶離世等因素，容易出現情緒鬱
結、孤獨寂寞之感。肝主疏泄，喜
條達而惡抑鬱，情志不舒則肝氣鬱
結，氣滯血瘀，鬱而化火，擾亂心
神。龍膽瀉肝湯屬於中醫方劑學中
的清臟腑熱劑，主要由龍膽草、梔
子、黃芩、柴胡、生地黃、澤瀉、
當歸、車前子、木通、甘草所組
成。方中龍膽草大苦大寒，上瀉肝
膽實火，下清下焦濕熱，除濕瀉
火；黃芩、梔子苦寒瀉火，助龍膽
草瀉肝膽經濕熱，並用澤瀉、木
通、車前子清利濕熱，使肝膽濕熱
從小便出；生地、當歸滋養肝血，
並防苦寒藥耗傷陰血；柴胡疏暢肝
膽之氣，並作為引經藥；甘草調和
諸藥。諸藥合用，瀉中有補，疏中
有養，使邪去而不傷正。故適用於
肝火擾心證。

二、夜尿多的中醫對策
夜尿頻繁是長者睡眠中斷的最

常見原因。一晚起床三四次甚至五
六次，不僅打亂睡眠周期，還增加
夜間跌倒的風險。中醫學角度上，
夜尿頻繁與 「腎」 的關係最為密

切。腎主水，司二便，腎氣充足則膀
胱開合有度；腎氣虛衰，固攝無權，
則膀胱失約，夜間小便次數增多。所
以長者夜尿多，多為腎氣不固證。

4. 腎氣不固證

此證的典型表現為：夜尿清長、
次數頻密，尿色淡、量偏多，伴有腰
膝酸軟、畏寒肢冷、神疲乏力、頭暈
耳鳴、牙齒鬆動。舌淡苔白，
脈沉細無力。

治法：溫腎祛寒，縮尿止遺。

代表方：縮泉丸加減。

縮泉丸屬於中醫方劑學中
的澀精止遺劑，主要由烏藥、
益智仁、山藥所組成。方中益
智仁溫腎固精，縮小便，為君
藥；烏藥溫腎散寒，能除
膀胱腎間寒氣，止小便頻
數，為臣藥；山藥補脾固
腎，固澀精氣，為佐
藥。三藥合用，溫腎
祛寒，縮尿止
遺。

責任編輯：李兆桐 美術編輯：蕭潔景
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【大公報訊】2026年世界盃足球賽已
經揭幕，但由於本屆比賽在香港時間的深夜
或凌晨舉行，球迷需要 「熬夜睇波」 。

衞生署建議，若熬夜觀賞賽事要注意身
體狀況，並設法維持健康生活模式，包括保
持充足睡眠、適量運動和均衡飲食。

世界盃賽程密集，加上香港和賽事舉辦
地點有時差，球迷欣賞賽事時，要注意保持
充足睡眠，否則會削弱個人免疫力，容易生
病，影響專注力，因而增加意外和受傷的風
險。

衞生署建議市民在觀賞球賽之餘，亦應
盡量參與各項體育活動，親身感受運動和體
育競技的樂趣。即使未能進行有氧運動，球
迷在觀賞賽事期間亦應避免久坐不動，盡量
定時伸展或走動，亦可考慮一邊觀賽一邊原
地踏步。每天步行一萬步，增
加日常體能活動量，配合均衡
飲食，有助維持健康體重。

部分人士喜歡一邊觀看賽
事，一邊佐以香脆美味小食
（例如薯片和煎炸食物）和高
糖飲料，然而為健康着想，市
民可選擇較健康的小食，例如
焗薯片、焗番薯片、無添加鹽
糖的原味焗果仁，及低脂爆谷

等，並控制其分量。市民亦可選擇以蔬果取
代零食，實踐 「日日二加三」 （每日最少進
食兩份水果及三份蔬菜），以攝取足夠膳食
纖維、維生素和礦物質，有助預防慢性疾
病。飲品方面，應選擇無糖或低糖飲品，取
代高糖飲品。

在不影響睡眠的情況下，例如在周末或
假期，家長可與子女一同觀看賽事或重播，
支持喜愛的球隊，享受當中的樂趣和喜悅。
這類輕鬆愉快的家庭時光，不僅可以紓緩日
常生活壓力，亦有助促進家人之間的互動和
情感交流，進一步鞏固良好的家庭關係。

衞生署提醒市民盡量保持規律作息，在
觀看球賽和正常社交兩方面保持平衡，盡情
投入享受四年一度足球盛事，同時守護自身
和家人的身體健康。

世界盃賽程密集
衞生署倡健康「睇波」

陳女，68歲，
家庭主婦。

2026年5月4日初診。患者
主訴眠差、易醒，伴神疲，頭部
沉重，心悸，面色萎黃，納食
差，腹瀉等症狀。舌淡胖有齒
痕，苔薄白，脈細弱。

診斷：不寐。

證型：心脾兩虛。

病案中的陳女就診時以眠
差、易醒為主訴，神疲，頭部沉
重，心悸，面色萎黃，納食差，
腹瀉等症狀，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，處方歸脾湯加減。
共4劑，每日1劑。

根據病案分析不寐治法
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註冊中醫師

黃 耀

【大公報訊】白內障已成為老
年人視力損傷的重要原因之一。許
多患者在接受白內障手術後重獲清
晰視力，但也有患者在術後數月甚
至數年出現視力再次下降的情況。

據新華網報道：解放軍總醫院
第五醫學中心眼科主治醫師曹水琴
提醒，出現視力再次下降的情況不
一定是白內障復發，而可能是後發
性白內障在作祟。

曹水琴講到，兩年前，患者朱
奶奶接受了雙眼白內障手術，術後
視力恢復良好。然而最近一年，她
卻發現眼前逐漸變得模糊，彷彿蒙
上了一層毛玻璃。擔心視力再次惡
化的朱奶奶來到醫院復查。裂隙燈
檢查發現，她的雙眼人工晶體後方
的後囊膜出現明顯渾濁，被診斷為
後發性白內障。

「很多患者都會問，是不是白
內障又長出來了？」 曹水琴介紹，

實際上，後發性白內障並不是真正
意義上的白內障復發。白內障手術
過程中雖然已經摘除了渾濁晶狀
體，但仍會有少量晶狀體上皮細胞
殘留。這些細胞如同留在土壤裏的
種子，在術後逐漸增殖、遷移，最
終在後囊膜表面形成渾濁組織，影
響光線進入眼內，導致視力下降。

曹水琴介紹，後發性白內障是
白內障手術後最常見的遠期併發症
之一。不同人群發生率存在明顯差
異。兒童患者由於細胞增殖能力旺
盛，幾乎都會發生後發障；普通成
人患者發生率約為20%至50%，
多數發生在術後數月至數年內；外
傷性白內障或複雜白內障患者由於
炎症反應較重，風險也相對較高。

除了年齡因素外，人工晶體材
質、手術技術以及患者是否合併糖
尿病等基礎疾病，也會對後發障發
生風險產生影響。曹水琴表示，如

果出現視力再次下降、看東
西發霧、眩光加重等情況，
應及時到醫院檢查，明確原
因。

針對後發性白內障，目前國際
公認的標準治療方式是Nd:YAG激
光後囊膜切開術，利用激光產生的
光裂解效應，在渾濁的後囊膜中央
形成一個透明開口，使光線能夠重
新進入眼內，從而恢復視覺質量。
與傳統手術相比，激光治療具有創
傷小、恢復快、操作便捷等特點。
患者無需住院，通常在門診即可完
成治療，整個過程僅需數分鐘。儘
管激光治療安全性較高，但專家提
醒，患者仍需在正規醫療機構接受
專業評估和治療。術後少數患者可
能出現短暫眼壓升高、輕度炎症反
應等情況，因此需要遵醫囑進行複
查和用藥管理。曹水琴建議，白內
障術後患者應養成定期複查習慣。

一、湯品篇
1. 酸棗仁百合瘦肉湯
材料：酸棗仁15克、乾百

合 20 克、蓮子 20
克、桂圓肉10克、
瘦肉150克、生薑2
片。

做法：瘦肉切塊焯水；其
餘材料洗淨。全部
入鍋，加水適量，
大火煮沸後轉文火
煲1.5小時，調味即
成。

功效：養心安神，滋陰潤
燥。

2. 山藥益智仁豬肚湯
材料：鮮淮山150克、益智

仁 10 克、芡實 20
克、豬肚半個、生
薑3片。

做法：豬肚用鹽反覆搓
洗，焯水切條；其
餘材料洗淨。全部
入鍋，加水適量，
大火煮沸後轉文火
煲 2 小時，調味即
成。

功效：補腎縮尿，健脾固
攝。

3. 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
5枚，瘦肉200克，
生薑3片。

做法：瘦肉焯水；紅棗去
核。全部入鍋，加
水適量，大火煮沸
後轉文火煲一個半
小時，調味即成。

功效：補氣養血，寧心安
神。

二、粥品篇
桂圓紅棗小米粥
材料：小米50克、桂圓

肉 10 克、紅棗 5
枚、枸杞10克。

做法：小米洗淨；紅棗
去核。全部材料
入鍋，加適量清
水，煮至粥成。

功效：補益心脾，養血
安神。

三、茶飲篇
1. 安神茶
材料：酸棗仁10克、茯

神10克、百合10
克、甘草3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，
取汁代茶飲。建
議睡前 2 小時飲
用。

功效：養心安神。

2. 益智仁茶
材料：益智仁 6 克、山

藥 10 克、烏藥 5
克。

做法：材料洗淨，放入
保溫杯，沸水沖
泡15分鐘，代茶
飲。下午飲用為
佳。

功效：補腎縮尿。

調理長者失眠的養生藥膳

▲山藥益智仁豬肚湯有助
長者補腎縮尿，健脾固
攝。

▲桂圓紅棗小米粥能補
益心脾。

▲難以入睡的長者可飲
用安神茶養心安神。

警惕「後發性白內障」

氣血衰少 營衛失調
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一、長者失眠的中醫認識
長者失眠與一般成年人的失眠有所不同。年輕

人的失眠多與情志、飲食、作息紊亂有關，而長者
失眠則以 「虛」 為根本，或夾雜痰濕、血瘀。

臨床上，長者常見以下三種證型：

1. 心腎不交證

此證的典型表現為：入睡困難，或雖
能入睡但夢多紛擾，心煩，心悸，頭暈耳
鳴，腰膝酸軟，午後顴紅，潮熱盜汗，五
心煩熱。舌質紅，少苔或無苔，脈細數。

治法：滋陰降火，交通心腎。

代表方：六味地黃丸合交泰丸加減。

心主火，位居於上；腎主水，位居於下。心腎相
交：心火下行以溫煦腎水，腎水上濟以制約心火，兩
者相互協調。長者因年老體衰，腎精漸虧，腎陰不
足，水不濟火，則心火獨亢於上，擾動心神，導致不
寐的心腎不交證。臨床常用六味地黃丸合交泰丸加
減。六味地黃丸屬於中醫方劑學中的補陰劑，主要由
熟地黃、山茱萸、山藥、澤瀉、茯苓、牡丹皮所組
成。方中熟地黃滋補腎陰，壯水制火；山茱萸養肝補
腎，固澀精氣；山藥健脾益腎，養陰固澀；澤瀉引火
下行；丹皮清肝瀉火，涼血，除骨蒸；茯苓健脾滲
濕，清利濕熱。交泰丸屬於中醫方劑學中的安神劑，
主要由黃連、肉桂所組成。方中黃連清熱燥濕，瀉火
解毒；肉桂補火助陽，散寒止痛，溫經通脈。故適用
於心腎不交證。

2. 心脾兩虛證

此證的典型表現為：不易入睡，多夢易醒，醒後
難以再睡，心悸健忘，神疲乏力，食慾不振，伴頭暈
目眩，四肢倦怠，腹脹便溏，面色萎黃或蒼白。舌質
淡，苔薄白，脈細無力。

治法：補益心脾，養血安神。

代表方：歸脾湯加減。

脾為後天之本，氣血生化之源。長者脾胃功能減
退，運化無力，或因飲食不節、思慮過度，耗傷氣
血，導致心血不足，心神失養，神不安舍。歸脾湯屬
於中醫方劑學中的補血劑，主要由人參、黃芪、白
朮、茯神、酸棗仁、龍眼肉、當歸、遠志、木香、甘

草、生薑、大棗組成。方中人參、白朮、茯
苓、甘草健脾益氣，輔黃芪以增強益氣之
效；當歸、棗仁、圓肉、遠志補血養心

安神；木香理氣醒脾，使補而不
滯；生薑開胃進食，大棗補
脾和胃，益氣調營，並能
益血止血，養心安神。故
適用於心脾兩虛證。

李男， 72
歲，退休教師。

2026年5月28日初診。患
者自述近兩年來睡眠質素逐漸
變差。現無發熱，惡寒，汗出
正常，夜間盜汗，眠差，易
醒，每夜醒三至四次，夜尿
多，醒後心煩口乾，難以再
睡，腰膝酸軟，納食可，大便
可，小便清長。間中自行服用
安眠藥。舌紅少苔，脈細數。

診斷：不寐。

證型：心腎不交。

病案中的李男就診時以眠差、易
醒、夜尿多為主訴，伴惡寒、盜汗、
腰膝酸軟等症狀，舌脈象皆為心腎不
交之象，故判斷此為心腎不交證。滋
陰降火，交通心腎為主要治法，處方
六味地黃丸合交泰丸合縮泉丸加減。
共4劑，每日1劑。

二診（2026年6月1日）：服藥
後睡眠改善，夜尿減少，日間
精神好轉。原方再
進4劑。

▲白朮
健脾益
氣，可輔
黃芪以增強
益氣之效。

◀木香理氣醒脾，使補而不滯。

▲龍膽草有利
於除濕瀉火。

▲益智仁可幫
助溫腎固精，
縮小便。

▲黃連清熱燥濕，適
用於心腎不交證。

▼▼熟地黃熟地黃
有助滋補有助滋補
腎陰腎陰，，壯壯
水制火水制火。。

下面將從中醫角度分析長者常見的睡眠障礙，包括難入睡、
易醒、多夢、夜尿多等症狀，並提供內服、藥膳等調理方案。

病案一 病案二

1. 視力較前明顯下降。
2. 看燈光時出現眩光、光暈。
3. 眼前持續存在霧狀遮擋感。
4. 閱讀、看電視等日常活動受到影響。

需及時就醫的眼部症狀

大公報AI製圖
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