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即飲蔬果昔隨身帶 一包輕鬆補充營養 ●文：王正亮
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壬丁癸水看排尿與生殖的分工
兩套水管各有開關

男女歡愉，常被誤解為「尿與精同源」。
以五行數理為主軸，必須先分西醫解剖，再
歸象數。西醫明言：尿和精液是兩套不同系
統。男性尿液由腎過濾血液，經輸尿管入膀
胱，再由尿道排出。精子則由睾丸曲細精管
製造，進入附睾成熟、儲存。精液不是單一
精子，而是精子加精漿。精漿主要來自精
囊、前列腺，少量來自尿道球腺、附睾等。
故：睾丸製造精子，附屬腺體製造精漿，兩
者混合才是精液。精漿不是身體水代謝的精
華，而是生殖附屬腺體主動分泌的液體，含
果糖、酶、鋅、檸檬酸、前列腺素等。尿液
也不是製造精漿後的廢水，而是腎過濾血液
後的排洩物。男性只是尿道下段共用，上游
來源不同，就像兩套水管共用同一個出口，
但水源與開關各自獨立。
女性亦然。尿液由腎→輸尿管→膀胱→尿道

排出。卵子由卵巢產生，在卵泡內成熟；卵泡
液由顆粒細胞、卵泡膜細胞分泌，提供卵子營
養與激素環境。女性尿道與生殖道分開，沒有

精漿，卵泡液也不是尿的精華或廢水。
中醫角度：中醫的腎不是單指解剖腎臟，而
是功能系統。腎主水，清者上升輸布，濁者下
輸膀胱成尿；腎藏精，主生殖，精分先天與後
天。男子腎精化生生殖之精，與精室、天癸有
關；女子腎精化生天癸，沖任通盛，胞宮藏
瀉，才有月經、排卵、受孕。但中醫的精，不
等於西醫的精液或精漿。
以本體系五行數理統攝：壬水為腎主水、藏
精之根；丁火為腎中溫煦、命門之火，即壬丁
為腎及其主功。癸水為膀胱貯排，亦象生殖附
屬腺體分泌之陰液。乙木象生殖之筋、精子生
成與生發；辛金象陰器與精密結構；戊土象腺
體組織；己土象支持細胞與營養環境。如此，
尿歸癸水排洩，精歸壬丁乙木生殖，精漿歸癸
水陰液與戊己土腺體。三者層次分明，不可混
說。
結論：尿不是精華，精不是尿之濃縮，精漿

不是廢水。壬丁藏精，癸水行液，乙木生發，
辛金成形；這才是生殖的象數真相。

現代都市人生活節奏急速，不
少人因經常外食、工作繁忙，難
以達到每日建議的蔬果攝取量。
如何在緊湊的日程中補充均衡營
養，成為不少人的日常課題。最

近，蔬果汁品牌KAGOME針對都市人的營養需
求，正式將「野菜生活100 Smoothie」蔬果昔系
列全面引進香港，為
忙碌的港人帶來結合
「健康小食」與「日
常營養補給」的即飲
新選擇，讓大家隨時
隨地輕鬆攝取來自天
然蔬果的營養。
「 野 菜 生 活 100
Smoothie」系列自推出
以來一直深受港人喜
愛，繼2018年於香港
推出「香蕉蔬果昔」及「維他命蔬果昔」後，
品牌今年再正式引入人氣產品「綠色蔬果昔」
及「巴西莓蔬果昔」，令全線四款經典口味首
度以完整官方陣容登陸香港，讓消費者可隨心
挑選最適合自己的專屬滋味，輕鬆享受綿密順
滑的蔬果昔口感。

全系列無添加糖、鹽及防腐劑，甜味源自天然
蔬果本身，並以超過15種蔬菜及水果調配而成，
將蔬菜營養融入自然果香之中。即使平日不愛吃
蔬菜的人，也能輕鬆入口。扭開瓶蓋後輕輕搖
勻，即可享受順滑濃郁的口感，同時將豐富蔬果
營養「飲」進身體，隨時補充日常所需的蔬果攝
取量，是忙碌早晨或下午茶時段的輕盈之選。

為進一步豐富「野菜生
活100 Smoothie」系列產
品陣容，品牌將陸續推出
季節限定口味，包括以日
本產香印提子及西西里檸
檬調配而成的「香印提子
檸檬蔬果昔」，以及選用
超級水果巴西莓與香蕉製
成的「巴西莓香蕉蔬果
昔」，為消費者帶來全新
的味覺體驗。同時，品牌

亦推出兩款125毫升常規小包裝產品，包括「濃
厚巴西莓蔬果昔」及「濃厚綠色蔬果昔」，以纖
巧便攜的設計配合濃厚果蓉質感，讓消費者無論
在工作期間、外出途中或輕食時刻，都能輕鬆享
受兼具美味與營養的蔬果昔。

●文、圖︰雨文
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從現代醫學角度來看，嘴唇發
紫稱為「口唇發紺」，是由

於血液中的「缺氧血紅素」增加，
導致皮膚及黏膜呈現青紫色。這通
常意味着身體正處於缺氧狀態，或
血液循環出現異常。以現代醫學的
多角度思維而言，口唇發紺是多個
系統共同作用的結果。肺臟負責氣
體交換，一旦通氣或換氣功能出現
問題，血氧水平便會下降；心臟負
責血液循環，若其結構或功能異
常，可能導致未充分氧合的血液進
入體循環；而血液本身若出現異
常，例如高鐵血紅蛋白血症，同樣
會影響氧氣的運輸與釋放。因此，
將嘴唇發紫簡單歸因於心臟功能不

佳，往往會
忽略了更全
面的生理背
景。真正值
得警惕的，
是唇色是否
在短時間內
出現明顯變
化，以及是
否伴隨其他
不適症狀。

中醫解析嘴唇發紫病機

一、氣滯血瘀
這是導致唇色青紫最常見的原因。中醫認為
「氣為血之帥，氣行則血行」。若因情志不
暢、長期壓力導致肝氣鬱結，或久坐少動使氣
機運行不暢，氣無法推動血液正常運行，便會
形成血瘀。當瘀血阻滯於唇部絡脈時，嘴唇便
會呈現青紫色。此類患者常伴有胸悶、情緒鬱
結、經常嘆氣，以及身體局部刺痛等症狀；女
性則可能出現月經色暗、血塊較多等情況。

二、寒凝血瘀
中醫認為「血得寒則凝」。外感寒邪，例如

天氣寒冷而保暖不足；或因脾腎陽虛等原因導
致陽氣不足，均可使寒邪內生，令血液運行受
阻。由於寒性收引，容易導致血管收縮、血流
不暢，因此唇色可呈現青黑或暗紫。這類患者
多伴有明顯手腳冰冷、畏寒怕冷、精神不振，
以及容易腹瀉等症狀。

三、心氣不足或心陽虛
心主血脈，其華在面。若心氣不足或心陽虛
弱，推動血液運行的力量減弱，無法將氣血充
分輸送至四肢末梢及唇部絡脈，便可能出現唇
色暗紫的情況。此類患者常伴有心悸、胸悶、
氣短、容易疲倦，以及活動後氣喘等表現。

中醫調理與保養之道

近年，有多位年輕網紅及博

主在直播期間，被粉絲發現嘴唇發紫，並

提醒他們留意心臟健康。然而，幾位忽視這項警

訊的博主，竟相繼於翌周因心源性猝死離世。「嘴唇發

紫」這一訊號，究竟隱藏着什麼健康密碼？從中醫角度來

看，這恰好印證了「望診」的臨床價值。中醫診病講求「望、

聞、問、切」，而望診位居四診之首，其核心正如《黃帝內經》

所言：「有諸內，必形諸外。」人體猶如一棵大樹，五臟六腑、

氣血津液如同深埋地下的根系，而面色、唇色則如伸展於外的枝

葉。當樹根（臟腑）出現問題時，枝葉（唇色）往往會率先發

出警訊。嘴唇作為「脾之華」，其色澤變化是觀察體內氣血

盛衰的重要窗口。

●文：香港中醫學會副會長施榮棟註冊中醫師

圖︰中醫師提供、資料圖片
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中醫解析嘴唇發紫：血瘀與寒凝為核心病機。中醫認為，「脾
開竅於口，其華在唇」，意指脾胃的運化功能會反映於嘴唇的色
澤上。此外，心主血脈，亦是觀察唇色變化的重要依據。正常唇
色應紅潤有光澤，代表氣血充盈、運行暢順。當唇色轉為青紫、
暗紫或青黑時，通常與以下病機有關：
[[ ]]針對唇色發紫的不同體質，中醫調理

強調「標本兼治」，核心原則在於活血
化瘀與溫陽散寒。

活血化瘀（適用於唇色青紫、氣滯血瘀者）

日 常 可 適 量 飲 用 玫 瑰 花 茶 、 山 楂 紅

糖 水 ， 以 疏 肝 理 氣 、 活 血 化 瘀 。 飲 食

方 面 ， 可 多 攝 取 黑 木 耳 、 洋 葱 、 黑 米

等 具 有 活 血 通 脈 作 用 的 食 物 。 中 藥 如

丹 參 、 紅 花 等 ， 亦 是 常 用 的 活 血 化 瘀

藥材。

溫陽散寒（適用於唇色青黑、寒凝血瘀者）

宜多食用溫熱性食物，如生薑、大蒜、

南瓜、肉桂等。烹調時可適量加入辛香調

味料，以溫通經絡、促進氣血運行。對於

陽虛症狀較明顯者，中醫師或會處方附子

理中湯、四逆湯等方劑，以溫補脾腎、驅

散寒邪。

補氣養心（適用於心氣不足者）

可適量食用人參、黃耆、桂圓等具有補

氣養心作用的食材或藥材，以增強心氣、

改善氣血運行。

一、藥物與食療

二、穴位保健

可透過按揉相關穴位，促進氣血

循環，改善唇色。

人 中 穴

位於鼻唇溝正中部位，具有醒神開竅的作用。

地 倉 穴

位於口角旁開約 0.4 吋處，有助調理口唇氣血。

承 漿 穴

位於頦唇溝正中凹陷處，可疏通任脈、調和氣血。

此外，日常亦可按摩氣海穴（臍下約 1.5 吋）及血海穴（大腿內

側、髕骨內上方）等遠端穴位，有助行氣活血。艾灸關元穴（臍下

約3吋）及足三里穴（膝下約3吋），則有溫陽散寒、改善虛寒體質

的作用。

三、生活調攝
養好五臟六腑唇色自然會說話
唇色可以說是身體的「健康顯示屏」，

下一次照鏡子時，除了關注儀容，不妨多

花一秒觀察自己的唇色。唇色在短期內發

生明顯變化或異常持續不退，或伴隨胸

悶、氣短、心悸、乏力等症狀，應盡快就

醫。西醫可透過心臟科或胸腔科檢查心肺

功能，找出潛在病因；中醫則能協助判斷

體質並進行整體調理。記住，真正的健康

面相，是神志清晰、目光明亮、面色紅活

榮潤，而非粉底堆砌出來的表象。總之，

養好五臟六腑，唇色自然會說話。

結 論

避 寒 就 溫

避免經常飲用冰凍飲品，並減少生

冷食物及寒涼瓜果的攝取，同時注意

腹部及足部保暖。正如中醫所言：

「血得熱則行，得寒則凝。」

調 暢 情 志

保持心情愉快，避免長期處於緊

張、焦慮或抑鬱狀態。中醫認為，

肝主疏洩，情志失調容易導致肝氣

鬱結，進而加重血瘀。因此，應學

習適當紓解壓力，避免經常動怒或

鬱積情緒。

動 則 生 陽

堅持適度運動，

如快走、太極拳、

慢跑等，有助促進

血液循環，推動氣血運行。運動宜循

序漸進，避免過度劇烈，尤其是已有

心血管疾病風險的人士，更應量力而

為。

睡 眠 養 神

夜間是養血藏精的最佳時段，熬夜

是「耗神」的首要大敵。充足睡眠有

助氣血恢復，唇色自然改善。

▲嘴唇紫紺

▲從現代醫學來看，嘴唇發紫稱為「口
唇發紺」，是血液中「缺氧血紅素」增
加，導致皮膚和黏膜呈現青紫色。

●●若出現若出現「「嘴唇發紫嘴唇發紫」」的情的情
況況，，切勿忽視切勿忽視，，這往往是身體這往往是身體
發出的健康警訊發出的健康警訊。。 AIAI生成圖片生成圖片
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●●當唇色轉為當唇色轉為「「青紫青紫」、「」、「暗紫暗紫」」或或「「青黑青黑」」要留意要留意。。

●●四款蔬果昔系列四款蔬果昔系列

●●玫瑰花茶玫瑰花茶 ●●山渣紅糖水山渣紅糖水


