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秋天來了，很
多朋友在家做飯，
仍然是夏季的瓜菜
款式，秋天應該少
吃瓜類。最近，食
神譚博士為我們烹
製了一道芋頭炆
鴨，令好友們拍案
叫絕。
芋頭是一種蔬菜，同時在中醫學中也是一種比較

好的良藥。
芋頭含有多種微量元素，比如鈣、鐵、磷等，富

含有黏液皂素，有利於人體健康，能提高人體免疫
功效，對於體質虛弱的人或者處於放化療階段的病
人，適量食用有輔助的調理作用。
芋頭除了提高免疫能力之外，還有解毒功能，主

要是由於芋頭含有黏液蛋白，這種蛋白被人體吸收
以後，能促進免疫球蛋白的產生，有利於提高人體
的抵抗力，促進自體毒素的排出。
而且，芋頭能協助人體的鹼性跟酸性平衡，有養

顏功效，尤其是對於腸道功能比較差的，有緩解胃
酸分泌過多、促進食慾與消化作用，有益胃、寬
腸、通便、解毒的作用。
秋天正是吃芋頭的季節，芋頭不僅口感細軟，營

養豐富，還有很高的藥用價值。
中醫認為，芋頭味甘辛，性平，能益脾胃、調中

氣，是一種有滋補效果的食材，特別適宜脾胃虛
弱、患腸道疾病和正處恢復期的病人食用，很多營
養學家甚至將芋頭作為常用藥膳主食，而和一般滋
補的食物不同的是，芋頭在「補」的同時還有
「瀉」的作用，因此常吃芋頭還有化痰養肺、散結
理氣、通腸清便的功效。
現代營養學認為，芋頭含有豐富的黏液皂素及多

種微量元素，能增進食慾、幫助消化、提升免疫
力，適用於有神疲乏力、精神萎靡、氣短多汗、反
覆感冒、過早衰老等問題的人群食用。
更重要的是，芋頭富含可溶性膳食纖維，它能幫

助我們把體內多餘的脂肪和膽固醇排出去，能夠延
緩人體對多餘熱量的吸收，不但有利於減肥，用它
來代替部分主食，還能緩解因血糖、血脂異常帶來
的身體不適。
因此，這個秋天一定不要錯過芋頭。買芋頭要選

擇體型勻稱、沒有破損的芋頭，撥開毛皮，仔細觀
察有沒有霉爛、乾硬、斑點。
個頭一樣的芋頭，用手掂一掂，越輕說明芋頭的

澱粉含量越高，水分越少，吃起來口感會發綿，較
重的表示水分較多，口感和味道都不如輕的。
根鬚部位一般會有很多凹下去帶土的小坑，被稱

為沙眼。一般沙眼多的芋頭口感較好，如果表面看
起來比較光滑，則口感一般。
用刀在芋頭的根部劃開一個小口，如果流出了比

較黏稠的白色液體，並且能很快乾結呈現粉狀，說
明芋頭質量較好。
一般大個的芋頭，商家會切半出售，這時就要看

它的橫切面：紫紅色的紋路越密越好，說明芋頭吃
粉麵；斷面的紋路越稀疏，空白處越多的，說明
芋頭不好吃。

芋頭炆鴨
芋頭鬆軟香糯，與肥美的鴨子相配，既養生又是

舌尖上的美味。
做法：芋頭去皮洗淨切塊，鴨子切塊後下沸水焯燙

後撈出，鍋內放油燒熱，葱薑爆香，倒入芋
頭煎至表面微黃撈出，再倒入鴨肉翻炒至表
面微黃，加入芋頭，老抽上色，加熱水沒過
食材，加入八角、鹽、葱段，大火燒開，小
火炆至湯汁濃稠，撒上葱花即可。

豆腐料理老少皆宜，當中豆藝大師百福豆品，以
大師級的豆藝精心鑽研多時，今年特別推出本年度
豆品界新品——百福鹽滷硬豆腐，其萃取第一道豆
乳精華煉製，特別加入了鹽滷幫助凝固，因此質感
分外綿厚堅韌，同時豆腐間帶有洞孔，有利於吸附
醬汁，比一般豆腐耐煮入味，特別適合於爆炒、燜
燉 、紅燒、香煎、滷煮，甚至串燒等多種煮法，
自家菜單上從此多添一項滋味百變的新選擇，輕鬆
上桌！ ●文、圖（部分）︰雨文
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◀▼鹽滷硬豆腐

膝關節是負
重較大的

關節，由一個比
較平坦的脛骨平
台和兩個弧形的
股骨髁部相連
接，包含脛骨股
骨關節及髕骨
（俗稱菠蘿蓋）
股骨關節，而平
台之間的半月
板，具有緩衝作用和穩定膝關節的功能。膝關節
的穩定性，同樣依賴關節周圍的肌肉、韌帶及關
節囊的支持。古代稱膝關節為「筋之府」，反映
膝關節周圍有多種不同肌肉及韌帶依附，如前
方有股四頭肌，後方有膕肌、股二頭肌，外側有
髂脛束，內側有鵝掌肌，內外側各有一條副韌
帶，關節內有交叉韌帶等，這些韌帶和肌肉，是
穩定膝關節和膝關節活動的重要元素，當這些韌

帶和肌肉損傷了，便成
為了膝關節痛的致病原
因。
所以，我們必須辨別

清楚膝痛的原因，是肌
肉損傷、韌帶拉傷、關
節老化，還是綜合性因
素。對於紓緩膝關節痛
的處理，尤其重要，總
的來說，可以分運動性
損傷、骨關節退行性改
變及風濕性改變等三大
類，以下從運動性損傷
方面的臨床常見病症舉
例說明。

在骨傷科日常診療工作中，膝關節病

痛是臨床常見病種，無論是男女老少，

運動損傷、退行性改變、風濕性疾患，

都可以阻礙膝關節的正常活動，輕則影

響運動的進程和表現，嚴重者甚至阻礙

正常活動，有的患者需要接受手術治

療，有一些不幸的患者，雖然已接受手

術，但疼痛症狀及活動度並沒有改善，

或短時間再次復發。那麼，中醫在防治

膝關節疾患當中，可以如何提供幫助

呢？

●文︰香港中醫學會學位發展委員會主席

鍾僑霖教授

圖︰鍾僑霖教授、資料圖片

而半月板、側副韌帶和交叉韌
帶，對於穩定膝關節及緩衝膝關
節力量有關鍵作用，受傷時韌帶
和半月板同時受傷較多見，急性
損傷和慢性勞損皆有可能出現。
對於急性損傷的患者，多有明顯
外傷史，受傷部位局部腫脹、疼
痛，有瘀斑、屈伸功能障礙，受
傷部位有明確壓痛點。至於特殊
檢查，如檢查側副韌帶的側方牽
拉試驗，檢查交叉韌帶的抽屜試
驗，檢查半月板的迴旋擠壓試驗
和麥氏試驗，有需要時借助X光
檢查、磁力共振檢查，以確定軟
組織損傷程度及是否伴隨骨折脫
位的情況。
在臨床治療上，中醫師可因應

患者損傷之不同程度，作不同的
介入協助治療，可以是主導角

色，也可以是輔助角色。例如，
對於損傷程度較大如伴有骨折及
移位較大的情況，需要手術治療
的，中醫師可根據患者情況，以
中藥作三期用藥調治，幫助患者
盡快消腫止痛，促進瘀血及疤痕
吸收，加快患處康復速度，手術
後期的關節往往出現活動度下
降，關節僵直等情況，中藥的薰
洗、針灸治療和功能鍛煉，可以
幫助患者減輕症狀，並促進康
復。對於慢性勞損性損傷患者，
以中藥調治、針灸治療、按摩推
拿治療，而功法鍛煉如太極拳、
五禽戲、八段錦等，對於紓緩局
部痛症，改善活動範圍有作用，
中醫師需要根據臨床症候變化，
對患者作出合理辨證，給予個性
化治療方案。

長跑運動員的下肢損傷中以膝關節損傷最
為常見，常見損傷包括髂脛束綜合症和髕股
綜合症。
髂脛束綜合症，是一種膝外側的過度使用
導致的損傷，以跑步者佔多數。髂脛束是一
條厚帶狀纖維束，起自髂脊前外側緣，其上
部分為闊筋膜張肌包裹，並與之緊密結
合，下部分一直到大腿外側，在遠端部分跨
過股骨外上髁，再連接在脛骨Gerdy氏結節
上，即是膝關節的外側。下部分的縱行纖維
呈扁帶狀並增厚，後沿與臀大肌肌腱相延
續，將闊筋膜張肌、臀大肌、臀中肌、股外
側肌纖維連接一起。髂脛束在股骨外上髁的
前後移動是髂脛束症候群的一個重要因素，
當膝關節屈曲30度左右處反覆屈伸（如跑
步下斜坡、下樓梯等），髂脛束與股骨外上
髁摩擦頻繁而可能導致發炎。
若出現臀部肌肉乏力，走路時穩定骨盤的

工作會由髂脛束分擔，而導致髂脛束繃緊出
現疼痛。在臨床上，患者常以膝關節外側痛
為主訴，長時間步行或跑跳症狀加重，在外
膝處有明顯壓痛，或伴有同側臀部酸脹，或
腰痛。臨床上對髂脛束的治療，要審症求
因，根據病情制定方案。如果是因為髂脛束
連接肌肉出現繃緊情況，可以在患者的步態
上反映，考慮患者是否有脊柱引起的神經性
因素，以正骨推拿方法，能有效改善症狀。
如考慮患者是肌肉乏力的原因，可通過功

能鍛煉取得效果，如指導患者站樁，或行八
段錦配合針灸治療，也有不錯療效。順帶一
提，按摩滾筒曾經是紓緩髂脛束綜合症的措
施，但隨對病因的認識，這項措施備受質
疑，或進行修正。原因是在繃緊或正發炎的
髂脛束上加以刺激，可能導致髂脛束更加繃
緊而病情加重，如果需要放鬆肌肉，應該針
對臀部肌肉進行放鬆則更為恰當。

運動性損傷病症舉例
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▼對於慢性勞損性損
傷患者，可以中藥調
治、針灸治療、按摩
推拿治療等。

◀功法鍛煉如太極
拳、五禽戲、八段
錦等，有助幫助患
者減輕症狀。

●●長跑運動員的下肢損傷中長跑運動員的下肢損傷中，，以膝關節損傷最為常見以膝關節損傷最為常見。。

●膝關節炎及膝關節周圍靜脈曲張

●膝關節滑膜炎導致膝關節腫脹

●●股四頭肌股四頭肌

●鍾僑霖教授

●如膝關節病
痛，必須先辨
別清楚膝痛的
原因。

●如是肌肉損
傷、韌帶拉傷、
關節老化，還是
綜合性因素。

治療膝痛辨證論治
髂脛束綜合症是運動慢性勞損的常見病
症，其他膝關節病症如髕股綜合症、鵝足肌
綜合症、膕肌綜合症也是慢性勞損的常見膝
痛病症，只是出現的症候痛點不同。例如，
髕股綜合症患者出現膝前方痛，上樓梯或跪
下時痛較明顯；鵝足肌症候群患者出現膝關
節內側痛，下蹲或改變體位時痛，這是因為
受影響的肌肉不同所引致症狀的差異。
在治療上，中醫需要作多方面考慮，以整

體觀為指導、辨證論治為原則，放鬆繃緊的

肌肉，鍛煉乏力的肌群，調整受壓不均勻的
關節，無論以正骨推拿、針灸、理療、運動
康復等手段，或配合中藥調治，也能取得療
效。然而，切忌盲目依賴影像學檢查，例如
報告上出現半月板部分撕裂，便將所有痛症
歸咎於半月板上，往往會造成誤診而影響治
療效果。一個合格的骨傷科醫師應該有能力
從患者症狀、體格檢查，以及影像學上綜合
考慮，得出明確診斷從而制定相應治療方
案。

●●鍾僑霖教授在課堂上示範膝關節檢查鍾僑霖教授在課堂上示範膝關節檢查


