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在飲食調養方面，中老年婦
女的飲食應以清淡、易消化、
富含營養為原則，並適量多食
黑色、紅色、黃色食物。
黑色入腎：如黑芝麻、黑豆、

黑木耳、桑椹，有助於補腎填

精、烏髮養顏。

紅色入心：如紅棗、枸杞、紅

豆、花生衣，能養血安神、滋

潤面色。

黃色入脾：如山藥、地瓜、小

米、南瓜，能健脾益氣、增強

運化功能。

同時，應減少油膩、生冷、
辛辣刺激的食物，以免損傷脾
胃或助火生熱。每日適量飲
水，尤其是溫開水，有助於促
進新陳代謝、滋潤皮膚。

飲食調養
多吃黑紅黃食物
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在太古康蘭居有間「好素純素餐
廳」，餐廳主廚Ken本身是素食者，對
烹調要求嚴謹，食材搭配講究，菜式兼
顧健康與美味。其中，較受歡迎的菜式
如私房養生純素薑醋、酥脆素魚皮、芫

茜山竹素肉球、好素燉湯、避風塘素G鎚，以及素餃
子等，這些菜式的口感與傳統肉類相近，既新穎又保
留傳統風味。 ●文︰Health
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素食保留傳統風味
對大部分人而言，

走路是簡單不過之
事。然而，對於罕見
病「肺動脈高壓」
（PAH） 的 患 者 來

說，走一小段路也可能氣喘，甚至連
把握綠燈時間過馬路亦很困難。肺動
脈高壓是一種嚴重且致命的罕見病，
患者的肺動脈血管壁增厚、血管收窄
硬化，阻礙血液流動，右心室需更用
力泵血至肺部，長期負荷導致心肌勞
損及心衰竭。根據統計資料，即使現
有藥物治療，嚴重患者5年存活率仍
不足一半。
早前，香港罕見疾病聯盟舉行新

聞發布會，呼籲各界關注肺動脈高
壓，並指國際已更新肺動脈高壓的

治療指引，然而新療法未納入安全
網，患者無法獲取資助，期望政府
積極引進罕見病先進治療，實現香
港成為國際醫療創新樞紐的同時，
醫院管理局可盡快參考國際指引將
新療法納入標準治療，並將新療法
納入藥物名冊及安全網，令患者早
日獲得適切治療，生命以至生活質
量得到更佳保障。 ●文︰Health
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關注罕見病「肺動脈高壓」

●文：王正亮
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五行生態系統（上）
倘若大家回想第一次乘搭飛機的
經驗，不難發現再美麗的城市景
致，一旦飛機飛到某個高度，也會
被一片白雲遮蓋，景致很快就消失
了。這是什麼自然現象？當然是因
為高空天氣寒冷，水氣凝結成雲
層，此時地面或許陰雨，雲層之上
卻仍是晴空萬里。所以說，太陽的
熱力將地面水氣蒸騰上升，遇冷凝
結成雲；雲層中的水氣聚到一定重
量便下降，若遇到較暖的空氣則化
為雨水，滋潤大地。
我們的身體何嘗不是如此？身體
內的「太陽」是腎陽（命門之
火），它透過血液循環與三焦通
道，將熱力傳送到身體的「大
地」——也就是中焦的消化系統和
下焦的腎臟、泌尿系統，甚至四
肢，並將水液氣化上升，滋養各個
臟腑。正因為有這個氣化過程，各
臟腑才能呈現陰陽並存且平衡的狀
態：有腎陽，就有腎陰；有肝陽，
就有肝陰；有脾陽，就有脾陰等。
這在中醫五行裏，就是人體「水」
的體制。
而生命之源是「火」，即一切能
量。我們一出生就有一個儲存先天
能量的容器，就是腎臟，所以腎為
先天之本。但腎臟所藏的先天之精
是有限的，我們必須透過後天進
食，才能補充能量，因此脾胃為後
天之本。腎為「作強之官」，主水
液代謝與生殖發育，其功能正常則
能生木（肝），肝木生心火，心火
溫脾土，脾土生肺金，肺金清肅下
行以助腎水。如此水生木、木生
火、火生土、土生金、金又生水，
五行循環相生，五臟就能各安其
位、協調運作了。尤其是中醫看體
質：身體就是一個小氣候生態。
中醫最核心的觀念，就是把人體
當成一個小型的自然生態。地球上
不同的氣候帶——溫帶、寒帶、亞
熱帶、炎帶——各自有溫度、濕
度、風速、日照的規律，人體的體
質也一樣。健康的身體就像溫帶，
四季分明、不冷不熱、水氣循環順
暢；一旦體質偏斜，就像地球某個
區域出現極端氣候——要麼太冷，
要麼太熱，要麼又濕又悶，要麼乾
旱龜裂。這些氣候狀況，中醫用兩
個字來概括：陰與陽。陽代表溫
暖、推動、乾燥、明亮；陰代表寒
冷、寧靜、滋潤、暗沉。身體的毛
病，說穿了就是陰陽失調，也就是
「小氣候」亂了。
一、溫帶體質（陰陽平衡）——

健康的基準
溫帶地區，冬不太寒、夏不太
熱，雨量適中，風調雨順。對應到
人體，就是陰平陽秘的平和體質。
體溫適中，手腳溫暖，精神飽滿，
大小便正常，皮膚光滑，不容易生
病。這種體質下，氣血運行就像河
流在春天解凍後順暢流動——溫則
行。溫帶氣候讓萬物生長有序，人
體也是如此：心火溫暖腎水，腎水
滋潤心火，脾胃升降自如，上下交
通無礙。保養之道就是「順應自
然」，不偏食、不熬夜、不過勞，
維持現狀即可。
二 、 寒 帶 體 質 （ 陽 虛 、 陰

盛）——寒則凝
寒帶地區，終年低溫，冰天雪
地，水結成冰，風如刀割。對應到
人體，就是陽氣不足、寒氣偏盛的
體質。這種人怕冷，手腳永遠像冰
棒，腰膝痠冷，精神萎靡，喜歡喝
熱飲，大便稀軟，小便清長，舌頭
淡白，脈搏沉細。中醫說「寒則
凝」——就像河水在冬天結冰，流
不動了。身體裏的氣血、津液遇到
寒氣，就會凝固、停滯、運行變
慢。
引發的毛病：
．血寒則凝：血管收縮，手腳冰
冷、凍瘡、痛經（經血像血塊）、
心絞痛。
．氣寒則滯：腸胃蠕動慢，脹

氣、便秘（寒性便秘）、消化不
良。
．水寒則積：腎陽虛無法蒸騰水
液，導致水腫、夜尿多、尿頻。
．關節寒凝：風濕性關節炎、類
風濕，遇冷就痛。
．情緒寒凝：抑鬱、不想動、對
什麼都沒興趣（中醫叫「寒痺」或
「陰抑」）。

（待續）

黑芝麻桑椹枸杞飲
材料：黑芝麻15克、桑椹

乾 10 克、枸杞 10

克、紅棗3枚。

做法：黑芝麻用小火炒香，研成粗末；紅棗洗

淨去核，切片；將所有材料放入鍋中，

加入500毫升清水；大火煮沸後轉小火

煮15分鐘，即可飲用。

功效：補腎填精、養肝明目。適用於腎虛所致

的頭暈耳鳴、眼睛乾澀、面色無華、腰

膝酸軟等。

山藥蓮子薏米粥
材料：新鮮山藥 100 克、

蓮子 30 克、薏米

30 克 、 小 米 50

克、紅棗5枚。

做法：山藥去皮切塊，蓮子去心；薏米、小米

洗淨後用清水浸泡 30 分鐘；將所有材

料放入鍋中，加入足量清水；大火煮沸

後轉小火熬煮40至50分鐘，至粥稠米

爛即可。

功效：健脾祛濕、益氣養血、安神助眠。適合

脾胃虛弱、濕氣較重者，可改善消化功

能、減輕身體困重，改善面色。

當歸紅棗桂圓茶
材料：當歸 5 克、紅棗 5

枚 、 桂 圓 肉 10

克、生薑2片、紅糖適量。

做法：當歸切片，紅棗洗淨去核；將所有材料

放入保溫杯中；用沸水沖泡，加蓋燜15

至20分鐘；待溫度適宜時飲用。

功效：溫養血脈、散寒暖宮、改善血液循環。適

用於血虛所致的面色萎黃、手足不溫等。

注意：體內有熱、口乾舌燥、咽喉腫痛或正值

感冒發燒者不宜飲用。

寵媽．健 康篇

根據生理變化從調理臟腑入手
女性步入四十歲以後，腎氣漸
衰，天癸竭，沖任二脈虧虛，這是
《黃帝內經》早已指出的自然規
律。腎為先天之本，主藏精，精生
血。所謂「髮為血之餘，腎其華在
髮」。當腎精不足，頭髮便會乾
枯、變白，甚至脫落。與此同時，
肝藏血、主疏洩，隨年齡增長，
肝血亦日漸虧虛，導致眼睛乾澀、
視物模糊、指甲脆裂、面色萎黃。
脾胃為後天之本，是氣血生化之
源。當脾胃功能減弱，運化水穀精
微的能力下降，氣血生成不足，不
僅容易出現食慾不振、腹脹便溏，
還會因氣血不能上榮於面而導致肌
膚鬆弛、皺紋叢生、面色無華。此
外，心主血脈，其華在面，心血不
足則面色蒼白或晦暗，唇舌淡白。
肺主皮毛，若肺氣虛弱，則皮膚粗
糙、乾燥、缺乏彈性。可以說，中
老年婦女的容顏衰老，本質上是五
臟六腑功能逐漸衰退的外在表現。
根據婦女的生理變化，養生的核
心需求應當圍繞「補腎填精、養肝
明目、健脾益氣、養血安神」展
開。腎精充足，則骨骼堅固、聽力
敏銳、頭髮烏黑；肝血充盈，則眼
睛明亮、情緒穩定、筋脈柔和；脾

胃健運，則氣血充足、肌肉結實、
口唇紅潤；心血通暢，則面色紅
潤、精神飽滿、睡眠安穩。正所謂
「有諸內必形諸外」，內在臟腑的
和諧直接決定外在容貌的狀態。因
此，養顏之道必須從調理臟腑入
手，而非僅依賴外在的遮蓋與修
飾。
中老年婦女常見的健康問題，多
與臟腑失調密切相關。例如，更年
期綜合症表現為烘熱汗出、煩躁易
怒、失眠多夢、心悸怔忡，常由腎
陰不足、虛火上炎、心腎不交所
致。骨質疏鬆症則表現為腰膝酸
軟、骨骼疼痛、易於骨折，其根源
在於腎精虧虛、骨髓不充。高血壓
與眩暈多屬肝陽上亢、肝腎陰虛，
常伴隨頭暈耳鳴、面紅目赤。失眠
健忘則多與心血不足、腎精虧虛、
心腎不交相關。便秘常因腸道津液
不足、氣虛推動無力，屬脾肺氣
虛、陰液虧虛之表現。此外，面色
晦暗、黃褐斑、眼袋浮腫、頭髮枯
黃等容顏問題，無一不與氣血失
調、臟腑功能減退有關。中醫養生
的智慧，正在於透過調整飲食、作
息、情志與運動等多方面，使人體
恢復陰陽平衡的狀態。

簡易實用易於堅持養生方法
一、
規律作息
中醫認為，夜

晚十一時至凌晨
三時是膽經與肝
經當令之時，此
時熟睡對養肝血
至 關 重 要 。 因
此，應盡量在晚
上 十 一 時 前 入
睡，並保證充足
的睡眠時間。

二、
按摩穴位
常用於中老年

養 顏 的 穴 位 包
括︰

簡單易做
養生茶飲及食療

中
醫
養
顏

小錦
囊:美顏先養臟

媽
媽

輕
鬆
調
養

隨着年齡增長，中老年婦女面對的不僅

是歲月在臉上留下的痕跡，更有臟腑功能的

自然衰退。對女性而言，養顏的根本並非依

靠昂貴的化妝品，而在於調理氣血、平衡陰

陽、養護臟腑。唯有由內而外地滋養，才能真

正延緩衰老，綻放健康而自然的光彩。母親

節將至，作為子女，不妨為媽媽準備一

份中醫養顏小錦囊，讓她在日常生

活中也能輕鬆調養身心，保持美

麗與活力。這份心意，比任何

禮物都更能溫暖人心。

●文：香港中醫學會

副會長 王錦超

圖︰資料圖片
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除了日常飲食與作息調理，中醫養生更
重視針對個體差異進行食療。以下推薦三
款簡單易做的養生茶飲或食療，非常適合
在家自行製作，既能養顏又能強身。

足三里：位於膝蓋外側凹陷處往下約

四指寬，是健脾和胃、強壯身體的重

要穴位。

三陰交：在內踝尖上三寸處，能調補

肝、脾、腎三經氣血。

太 溪：位於內踝尖與跟腱之間的凹

陷處，是補腎的要穴。

關 元：在臍下三寸，能培補元氣、

溫腎壯陽。

每天早晚用拇指按揉每個穴位三分
鐘，以局部酸脹感為度。長期堅持，
可顯著改善體質與膚質。

●●避風塘素避風塘素GG鎚鎚

●●素餃子素餃子

●●香港罕見疾病聯盟舉行新聞發布會香港罕見疾病聯盟舉行新聞發布會。。

●●芫茜山竹素肉球芫茜山竹素肉球
及酥脆素魚皮及酥脆素魚皮

●●對女性而言對女性而言，，養顏的根本並非依養顏的根本並非依
靠昂貴的化妝品靠昂貴的化妝品，，唯有由內而外地唯有由內而外地

滋養滋養，，才能真正延緩衰才能真正延緩衰
老老。。 AIAI生成圖片生成圖片


