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入冬後，冷空氣頻頻，人們需
要多吃點補養身體的食物，說起
冬季養生，自然少不了「補腎」
二字，冬天正是補腎的最佳時
節。
那日常生活中，我們可以怎麼

來補腎呢？有一個特別適合現在
吃的寶貝，它雖然常被當成調料
用，實際上卻是歷代醫家推崇的
養生佳品，這寶貝就是黑芝麻！
黑芝麻對於老百姓來說不是陌

生的食物。很多人都會習慣喝黑
芝麻糊，而且大家都知道黑芝麻
對身體是有好處的。
黑芝麻的營養價值很高，有

「長生之食」的美稱，在中醫上
來說，黑芝麻具有藥食兩用的作
用，具有「補肝腎，滋五臟，益
精血，潤腸燥」等功效。

補鈣、預防骨質疏鬆
很多人都知道，人體如果缺鈣

是很麻煩的。小孩缺鈣，影響身
高和體格，老年人缺鈣容易骨質
疏鬆等。其實，補鈣的食物有很
多，可是很多人並不知道黑芝麻
的含鈣量是很高的。每100克芝
麻含鈣量高達620毫克左右，而
每100克牛奶中大約有104毫克
的鈣；每100克雞蛋約含56毫克
的鈣。可以說，芝麻的鈣含量是
牛奶的6倍，雞蛋的11倍。由此
可見，黑芝麻才是補鈣佳品。

輔助降血壓
引起人體血壓高的有很多方

面，而我們在日常生活中的高鹽
飲食是引起血壓高的很重要原因
之一。食鹽裏的鈉含量是很高
的，為了讓血壓下降，我們應該
要食用高鉀食物促進鈉的排出。
黑芝麻中鉀含量很高，而鈉含量
則很少，常食用黑芝麻能夠幫助
我們將體內多餘的鈉排出，這對
於控制血壓和保持心臟健康非常
重要。

疏通血管、
預防動脈硬化
芝麻為脂溶性氧化劑，不僅使

血管的彈性增強，而且還可使血
液循環運行正常。對預防中老年
心、腦血管硬化大有裨益；它還
有降低血糖、增加肝臟及肌肉中
糖元的含量和增加血球容積的作
用。

黑髮潤髮
現代研究證明，頭髮毛囊中黑

素細胞分泌黑色素減少是白髮的
主要原因，其中酪氨酸酶數量減
少是病理機制之一。研究亦發
現，黑芝麻水提液能夠促使酪氨
酸酶表達，黑色素的合成量也就
得以提高，白髮因此又可以重新
變得烏黑。

養顏抗衰、延年益壽
黑芝麻富含的花青素不僅能抵

抗衰老，還有益心血管健康。芝
麻又為富硒食物，因此決定了它
有良好的養生保健作用。另外，
黑芝麻含有的脂肪大多為不飽和
脂肪酸，也有延年益壽的作用。
黑芝麻中含有豐富的維生素E，
維生素E是良好的抗氧化劑，適
當的補充維生素E可以起到潤膚
養顏的作用。
另外，黑芝麻含油量中大多是

不飽和脂肪酸，而亞油酸就約各
佔一半。亞油酸是理想的肌膚美
容劑。
從營養成分上來說，黑芝麻的

營養要高於白芝麻，比如其不溶
性膳食纖維、鈣、維生素E的含
量分別是白芝麻的1.43倍、1.26
倍和1.33倍。
黑芝麻有滋養肝腎的功效，中

醫裏有「黑色入腎」的說法，想
要滋補肝腎的朋友，吃黑芝麻更
合適。

◆香港註冊中醫師香港註冊中醫師 楊沃林楊沃林
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香港山脈的自然景色融合了高
樓大廈的城市景觀，為世界各地
遊客所讚賞，亦是香港人值得驕
傲的景色，登山者可於不同山徑
遠足，去探索不一樣的大自然美
景。綠色力量自1994年起策動
「綠色力量環島行」，至今已來
到第30屆，為環境教育工作籌
款，今年「第三十屆——綠色力
量環島行」除了「實體賽」外，
同時亦可以「線上跑」形式進
行，讓參加者於線上線下，同踏
綠色之路！「實體賽」將於明年
1月14日舉辦；「線上跑」則於

明年1月16日至2月15日舉行，
現正開始接受報名，而實體賽將
於周三（12 月 14 日）截止報
名。今年，環島行設個人、隊制
及綠行組，路程分別為 50 公
里、25公里及10公里，參加者
可按個人經驗及體力選擇適合的
路程及分段進行。
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早前，有藥廠迎來創辦200周
年，於酒店舉辦其「馬百良藥廠
200周年晚宴」，與大家重遊藥
廠兩個世紀的經典傳奇！晚宴場
地打造成充滿老香港情懷的展覽
廳，展出珍藏過百年的品牌文物
級展品，亦設有中式彩虹畫、飛
機欖及龍鬚糖攤檔等。在進入二
十世紀，藥廠重點提高現代化，
除了提升公司硬件和軟件，更知
提升公司人才年輕化的必要，加
強年輕群的宣傳以提升知名度，
近年還積極發展健康食品巿場，
從而令品牌保持年輕化，因應市

場所需，並於2019年發展副線
「天然保健食品」，皇牌產品如
熬雞精、破壁靈芝孢子、秋梨潤
喉蜜、草本清熱糖及日本軟糖
等，令年輕一代更為受落，大大
加強大眾對品牌的健康印象。

藥廠提高現代化
發展副線吸年輕人

環島行「實體賽」
同踏綠色之路

◆◆天然保健食品天然保健食品

◆◆早前藥廠晚宴場地早前藥廠晚宴場地 ◆◆飛機欖飛機欖

◆◆「「綠色力量環島行綠色力量環島行」」往往參往往參
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根據世界衞生組織（WTO）的資訊，大約10%至20%感染
了2019冠狀病毒病的人士，可能會繼續受到2019冠狀病

毒病的中長期影響，這些影響統稱為新冠肺炎長期影響或「新
冠肺炎長期綜合後遺症」。 此定義指出，長新冠症狀通常發
生在感染新冠病毒患者身上，在感染後3個月內出現，持續至
少2個月或以上，並且無法被檢查及診斷出來。當中，常見的
長新冠症狀有咳嗽、畏冷、頭昏、嗜睡、乏力、腹脹腹瀉、失
眠、呼吸不暢、心悸、月經不調等，因個體差異，所表現的症
狀輕重不同。

合理用藥
感染新冠病毒患者在與疫症病毒相搏後，都會表現出身體虛
弱狀況，中醫一般按照患者身體表現及臨床症狀體徵診斷出不
同證型，如脾肺氣虛證、氣陰兩虛證、邪戀正氣虛證等。按照
患者發病的時間、地理、個體變化給予辨證用藥治療。一年四
季不同時間發病，用藥不一定一樣；不同地區發病，用藥也不
一定一樣；同一家庭，不同體質，用藥不一定一樣。每位患者
病發後所表現的長新冠症狀，也不盡相同，故用藥時應遵從醫
生指導用藥。

飲食調理
感染新冠病毒後，飲食宜清淡且富有營養，宜食易於消化食
物，忌食煎炸生冷肥甘油膩。咳嗽痰清、食慾不振、倦怠乏
力、畏寒關節痛、腹脹、大便溏稀者，需選用適合個人症狀的
湯藥。
一．山藥百合粥
新鮮的淮山150g、百合150g， 陳皮5g、化橘紅5g、適量香
米煲粥，每周4至5次，適合長新冠症狀輕者，可起到補脾清
肺止咳功效。
二．參麥菊花飲
花旗參10g、麥冬10g、蘆根10g、白菊花6g、冰糖12g、礦
泉水1500ml，浸泡20分鐘，中火煮15至20分鐘，分次飲用，
適合長新冠的咽乾咳嗽、胸肺灼痛症狀者，每周服用4至5
次。
三．黃耆六君湯
黃耆12g、黨參12g、雲茯苓10g、白朮10g、生甘6g、陳皮
3g、生薑3片，瘦肉150g或新鮮乳鴿一隻，炖湯2小時，每星
期2至3次，適合年老體虛，乏力倦怠，食慾不振的長新冠
者。
四．紅景天參羊肉湯
紅景天 20g、紅參10g、炮天雄5g、陳皮3g、生薑3片、羊

肉500g，炖湯2小時，每周2至3次，適合長新冠的畏寒肢
冷、關節疼痛、胸悶呼吸不暢症狀者；高血壓患者、女性月經
期、孕婦忌服。
五．紅景天茶
紅景天10g、玫瑰色5g、冰糖10g、200ml滾水焗3至5分
鐘，可反覆加水焗飲。（紅景天性味澀，反覆沖水時可適當加
入冰糖緩解。）每周3至4次，具補益氣血、安神作用，對於
長新冠而致失眠症狀者有一定療效。

紅景天是名貴珍奇的藥用植物，李時珍在《本草綱目》中稱
其為「本草上品」。清代康熙皇帝賜名為「仙賜草」，並把它
欽定為御用貢品。民間亦有「長生不老草、九死還魂草」之
稱。紅景天性平、味澀，自古以來就被人們奉為滋補聖品，可
潤肺補腎，具有扶正固本、補氣養血、滋陰益肺理氣養氣、益
智健腦的功效。

心情調攝
一些新冠感染者治癒後或多或少會有心理負擔，擔心是否有
長期的身體副作用、擔心身旁人的歧視、擔心是否仍有傳染風
險等。此時，應多方面了解何所謂長新冠，以及可能出現的症
狀，認識身體出現的症狀是可以慢慢改善的，調節自己的心
態，可以通過適當運動、傾聽、訴說等以緩解壓力，或尋找醫
生幫助。

運動康復
有些感染新冠患者，在康復後出現肢體乏力，呼吸急促，胸
悶氣短症狀，明顯感覺運動時體能較之前衰退，動則勞累氣喘
不止。該長新冠症者，應放寬心態，減少運動量，循序漸進，
慢慢加強。行山、跑步、體操可以有效緩解長新冠症狀，但不
可操之過急過分勞累，長新冠患者應選擇適合自己力所能及的
運動。另外，充分的休息和睡眠有利於長新冠患者的康復。

正視長新冠系列正視長新冠系列（（三三））

長新冠患者症狀有輕重

有些長新冠患者素體畏冷，手足不
溫，可選擇在早上八點至十一點時外
出曬太陽1至1.5小時，吸收陽光，
有助於溫煦體內陽氣，祛散寒氣通利
關節的作用。
冬日，作息應早臥晚起，等到太陽

初升，天地陽氣升起後才起床。黎
明，太陽未升，陰氣未散，此時外出
運動不利於長新冠的康復；午時，太
陽熾熱，全日陽氣最盛，外出運動汗
出較多，易傷人體之陰，亦不利於身
體康復；傍晚，陽氣衰落，陰氣漸
盛，體虛羸弱在外運動易受寒氣所
侵，對身體康復不利。所以，長新冠
患者的最佳的外出運動時間，應選擇
在上午，而平時可以選擇室內運動。

中醫診治按病人體質調理
近日近日，，香港新冠疫情持續升溫香港新冠疫情持續升溫，，至今新冠病毒感染人數已逾至今新冠病毒感染人數已逾200200萬人次萬人次，，因感染新冠病毒後而致長新冠因感染新冠病毒後而致長新冠

症狀患者數量不斷增多症狀患者數量不斷增多，，嚴重影響患者工作及生活質素嚴重影響患者工作及生活質素。。症狀輕者可在短期內慢慢自我調整康復症狀輕者可在短期內慢慢自我調整康復，，症狀嚴症狀嚴

重的重的，，需要介入治療方可完全康復需要介入治療方可完全康復。。通過多方面的調查印證通過多方面的調查印證，，傳統中醫藥在診治長新冠症狀有明顯優勢傳統中醫藥在診治長新冠症狀有明顯優勢。。筆者在筆者在

診治長新冠患者時診治長新冠患者時，，一般通過中藥內服一般通過中藥內服、、飲食調理飲食調理、、康復運動教導的方法康復運動教導的方法，，取得理想療效取得理想療效。。

◆文︰香港中醫學會李振輝中醫師 圖︰李振輝、資料圖片

冬日曬太陽
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◆中醫建議，除了通過中藥內
服，行山、跑步等可以有效緩解
長新冠症狀。 圖︰香港中通社


