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今年4月是慶祝世界
地球日的第53年，而
地球月亦正好是時候讓
我們暫停一刻，反思大
自然在我們生活中的重
要性，真正欣賞大自然
令人嘆為觀止的美麗，
並認識到保護我們地球
寶貴資源的緊迫需要，
讓我們一起承諾為我們
自己和未來世代共創綠色宜居城市而
努力隨地球月來臨，大自然保護協
會提倡大眾「留一天與自然連接」，
與大自然建立難忘的聯繫！暫時離開
城市的喧囂，沉浸在城市中心的自然
美景中。讓我們重新發掘在戶外的樂
趣，感受大自然的美好，感受大自然
與我們的精神、讓身體健康息息相
關，更藉此與家人和朋友建立聯繫，
創造珍貴的回憶。
由即日起至5月14日期間，TNC

與城市綠化區域附近的餐廳合作，推
出「地球月野餐套餐」，內含TNC
特別為慶祝地球月而精心設計的野餐
墊、2人份小食與飲品，而套餐內所
有容器與餐具均為可重用，讓大家可
以享受大自然之餘，亦能培養減少浪
費的生活習慣，減低地球環境的負
擔，一起創造一個綠色宜居城市。地
球與人類是共生互助的關係，只要我
們願意為地球投資多點時間與資源，
世界就能更可持續地發展。

全新麥茶生津解渴
源於日本靜岡縣的一言茶於
2022年打入香港市場，先後推出
烏龍茶、焙茶、煎茶及抹茶，今年
春夏，品牌再推出麥茶，茶味純而
不澀，生津解渴又消暑。全新登場
的麥茶選自日本大麥，100%日本
製造及直送，沿用無糖、零卡路里
配方的麥茶，不含咖啡因，是夏日
健康消暑品。飲用麥茶更有助促進
體內廢棄物排出，解決水腫問題。
麥茶入口甘甜清爽，茶香純而不
苦，濃厚而有層次的味道與香氣，
清香淡雅。如室溫飲用可細琢百年
茶品的滋味，冷藏飲用則消暑止
渴！
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雲朵Pocky餅乾條
於日常生活中看到白雲在天空悠閒地飄浮

時，不妨放鬆一下，與身邊的朋友分享美食，
一解生活壓力，感受甜蜜小確幸！今年，固力
果特別新推「抹茶雲呢拿雪糕味餅乾條」雲朵
Pocky，香脆的餅乾條融合濃醇抹茶與清新雲
呢拿，餅乾條與朱古力均添加新西蘭當地生產
的全脂奶粉，味道濃香細滑；2倍醇厚的朱古
力更帶來猶如甜品般的柔滑香醇口感，嶄新的
朱古力發泡技術讓濃厚的朱古力更具空氣感，
帶來如同雲朵般鬆軟綿密的獨有口感，宛如雪
糕一般令人食指大動！而且，餅乾條更同時添
加GABA與全麥粉，前者是蔬菜、水果、穀物
中含有的一種氨基酸，有助紓緩壓力，後者的
膳食纖維則有助維持正常穩定的腸道功能，於
放鬆時刻亦能守護大家的健康！

清新口味雪條系列
想好好放縱，又怕享受美味甜點伴隨而來的內

疚感？ 今次有雪糕品牌為大家帶來新升級燕麥
乳酪雪條系列和零脂肪及零膽固醇的雜果冰條系
列。當中，DREYER'S REAL DELIGHT燕麥
乳酪雪條系列新配方，於原有的法國乳酪雪條中
特別加入燕麥粒，並繼續以兩款人氣口味——芒
果熱情果與士多啤梨登場，芒果熱情果口味酸甜
開胃，每支只有90 kcal，而而每支士多啤梨口味
也只有91 kcal，兩款口味更無添加防腐劑，輕盈
滿足口腹之慾。而雜果冰條系列，每支57 kcal
的 Pinky Fruity冰條，外層以不同果汁包括金
桔、青檸等調配而成，包裹山楂、覆盤子冰內
層，酸甜不膩；而每支Greenie Cooler冰條更只
含48 kcal ，外層以檸檬汁和薑汁為主，內層包
裹青瓜、啤梨和薑汁等，清甜可口。
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個案中的劉小姐今年剛剛滿60歲，早
前，忽然覺得左前胸疼痛伴有明顯疲

倦，以為自己患有心臟病，即刻預約心臟科
醫生檢查，做了全面的心血管檢查都沒有發
現問題，但疼痛依然存在，並且逐漸加重，
同時局部皮膚浮出幾點水泡樣皰疹，才知道
自己患了帶狀皰疹，就診後服用中藥配合針
灸一周後明顯改善，皰疹消退，疼痛消失。
據統計，每三個人就有一人在一生中會患
上帶狀皰疹（俗稱「生蛇」），而發病率會
在50歲後遞增，通常是過度勞累、緊張、
精神壓力過大，季節變換之際發生。帶狀皰
疹好發部位主要為：三叉、頸、肋間、腰骶
部神經分布區，會令患者身上出現帶狀紅疹
和感到患處刺痛，更有機會引發持續神經
痛、腦炎、失明及失聰等嚴重後遺症，不容
忽視。當中，急性帶狀皰疹的病因是外感毒
邪，邪氣稽留體內，與氣血搏結，阻於經
絡，滯於臟腑，使氣機運行受阻，經絡阻塞
不通，發生疼痛。內因是情志內傷、肝鬱化
火或脾濕蘊結，致使毒邪化火與肝火、濕
熱、相互搏結，阻於經絡，以致血瘀氣滯，
不通則痛。

中醫內治法
從中醫的症狀表現來說，帶狀皰疹肝經濕

熱和脾虛濕熱的不同類型。前者顏色較為鮮
紅，像火燒雲一樣，上面起小水皰，局部覺

得發熱、瘙癢、
疼痛。多伴口苦
咽乾，屬於肝經
濕熱較重，一般
治療以瀉肝解
毒、利濕止痛為
主，常用龍膽瀉
肝湯治療；後者
一般病變局部皮
膚色黃白，水皰
較多大小不等，

皰壁較鬆弛，易破，糜爛滲液，疼痛較肝經
濕熱輕，治療常常以健脾祛濕，行氣止痛為
主，常用除濕胃苓湯治療。

中醫外治法
適合用於帶狀皰疹的中醫傳統治療主要有

火針療法、放血療法、梅花針、中藥外敷，
針灸等，能起到消炎、祛邪、活血、止痛的
功效。

春季帶狀皰疹高發期

中醫有計 祛邪是治療根本

急性帶狀皰疹的患者要禁止食用羊
肉、辣椒、牛肉，以及煎炸的食物，這
很容易會造成體內助火生熱，引起皰疹
症狀的加劇，甚至會有更大的疼痛感出
現；慎重使用肥甘油膩食物：如肥牛，
糖果等食物，這類食物很容易會造成帶
狀皰疹的濕熱毒邪內蘊不達，病情纏綿
不癒。

1、苡仁粥：
【材料】薏苡仁30-60g，大米適量。
【做法】以上材料煮成粥，調鹹、甜味均可。
【功效】用於帶狀皰疹各型，更適用於脾胃濕熱

型。

2、馬齒莧粥：
【材料】馬齒莧100-120g，大米適量
【做法】馬齒莧洗淨，切成小段，加大米適量，

煮成稀粥服食，服食可略加食鹽調味。
【功效】用於帶狀皰疹肝經濕熱，或脾胃濕熱。

3、薟根燉豬蹄：
【材料】薟根草60g，豬蹄1隻，黃酒100ml。
【做法】以上用料同入瓦鍋中，加水適量，文火

燉至豬蹄熟爛。1日內分2次食用。
【功效】用於帶狀皰疹各型，更適用於疼痛明顯

者。

4、三七木瓜酒：
【材料】三七15g，木瓜30g，威靈仙15g，白

酒500ml。
【做法】把三七、木瓜、威靈仙同時放入白酒

中，加蓋密封，浸泡15天後，每天少
量飲用。

【功效】用於帶狀皰疹後遺症，疼痛明顯者。

1、尺澤穴：
【位置】找穴時請微屈肘，位於肘橫紋中，肱二頭肌腱橈

側凹陷處。
【做法】用拇指指腹先後按揉兩側尺澤穴各2至3分鐘。
【療效】肅降肺氣、清泄肺熱。肺經合穴，肺主皮毛，

清瀉肺熱有助於皰疹消退。

2、外關穴：
【位置】前臂背側，當陽池與肘尖的連線上，腕背橫紋

上2寸，尺骨與橈骨之間的中點。簡易取穴
法：腕背橫紋中點直上3橫指，在前臂兩骨頭
之間的凹陷處。

【做法】用拇指指腹先後按揉兩側外關穴各2至3分鐘。
【療效】清熱解表、通絡止痛。

3、陽陵泉穴：
【位置】小腿外側，腓骨小頭前下方凹陷處。
【做法】用拇指或食指指腹先後按揉兩側陽陵泉穴各3-5分鐘。
【療效】疏肝利膽、通絡止痛。《黃帝內經》講：「滎輸治外

經，合治內腑。」帶狀皰疹的病位主要責之於肝膽系
統，故陽陵泉可治帶狀皰疹。

4、丘墟穴：
【位置】此穴位於外踝前下方，當趾長伸肌腱外側凹陷處。
【做法】用拇指指腹先後按揉兩側丘墟穴各3-5分鐘。
【療效】疏肝利膽、活血止痛。

春季是帶狀皰疹的高發期，因此時天氣忽寒忽熱，人

們容易營衞失調，一旦邪熱外襲，鬱於少陽經即容易

發此病，中醫早前就曾接觸一宗相關個案。其實，

帶狀皰疹屬於中醫「蛇串瘡」、「火丹」、「火帶

瘡」、「纏腰火丹」等範疇，因此此病屬少陽火毒

鬱滯於皮下，祛邪是治療的根本。邪氣一祛，正氣自

能來複。祛邪的關鍵是給邪氣以出路，邪在皮膚，當

解表。寒涼固然能清解熱毒，疏風則可開邪熱外透的

出路，二者需結合應用。

◆文︰註冊中醫唐麗雯 圖︰唐麗雯、資料圖片

火針療法︰
方法：針刺時，用燒紅的

針具，迅速刺入選
定的穴位內，即迅
速出針。

部位：皮損周圍皮膚或阿
是穴。

功效：激發經氣，鼓舞正
氣，調節臟腑，疏通經絡，活血止
痛。

放血療法︰
方法：可用皮膚針扣刺，或三棱針點刺，或

刺後拔罐，可助速癒。
常用部位：曲澤、尺澤、大椎、委中、膈

俞、耳尖等。
功效：疏通經脈，促進氣血暢通，排除毒

邪。

梅花針︰
方法：常規皮膚消毒後用一次性梅花針在

疼痛處叩刺，以皮膚微滲血為度；
部位：皮損周圍皮膚或阿是穴。
功效：激發經氣，活血止痛，疏通經脈。

中藥外敷︰
急性期可外用白礬、雄黃、青黛、黃連等

清熱解毒中藥研成細末，涼開水調成糊狀外
敷患處，日三次，本方對治療帶狀皰疹並緩
解疼痛和縮短疼痛周期十分有利。

針灸治療︰
另外，此病針灸治療效果極好，其病多在

少陽經，取穴以循經遠取為主，針用瀉法，
一般針瀉曲池、外關、液門、陰陵泉、陽陵
泉、俠溪、丘墟諸穴。

帶狀皰疹後遺神經痛是帶狀皰疹常見的後遺症，一般是指帶狀皰疹患者
皰疹臨床治癒後，患處仍出現持續疼痛超過一個月，疼痛可呈鈍痛、抽搐
痛、跳痛和刀割樣疼痛等，疼痛消失時間可受多方面因素影響，嚴重影響
睡眠和精神狀態。
此類患者可以自己每日按摩尺澤穴、外關穴、陽陵泉穴、丘墟穴；按揉

時以穴位有酸脹感為佳。

後遺症：

食療湯水建議

飲食禁忌
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◆◆酸木瓜酸木瓜

◆◆薟根薟根

◆◆馬齒莧粥馬齒莧粥

◆◆苡仁粥苡仁粥

◆◆帶狀皰疹好發部位主要為三叉帶狀皰疹好發部位主要為三叉、、
頸頸、、肋間肋間、、腰骶部神經分布區腰骶部神經分布區。。

◆◆唐麗雯註冊中醫唐麗雯註冊中醫

◆◆火針火針

◆◆春季天氣忽冷忽熱春季天氣忽冷忽熱，，一旦邪熱外一旦邪熱外
襲襲，，即容易誘發帶狀皰疹即容易誘發帶狀皰疹。。


