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鯽魚味甘，性平。入脾、胃等。具有健脾開胃、益氣利
水、補虛通乳、除水濕、止消渴等功效。適用於脾胃虛弱、
少食乏力、脾虛水腫、小便不利。也適用於慢性腎炎水腫、
肝硬化腹水、營養不良性浮腫；氣血虛弱、乳汁減少、痔瘡
出血、慢性久痢者。特別適用於孕婦產後乳汁缺少者。
烏豆煲鯽魚湯
配方：鯽魚1條，烏豆100克，眉豆100克，花生100克，

陳皮1片。
製法：烏豆、眉豆、花生洗淨，預先浸隔夜，去水備用。鯽

魚去腸臟、鱗、洗淨。陳皮浸軟，備用。湯鍋內注入
適量水，放入鯽魚及其他材料，水滾後，以慢火煲3
小時即可。

功效：具有健脾和胃、除濕利水、養血補虛之功效。
適用：營養不良、脾虛胃弱、水腫、產後或術後調養。若用

於水腫，最好不加鹽。

木瓜蓮子煲鯽魚
配方：鯽魚1至2條，木瓜1個（約500至600克），蓮子20

克，眉豆20克。
製法：把鯽魚先洗淨，去腸臟、鱗，用慢火稍煎至微黃。蓮

子去芯和眉豆一起洗淨，用清水泡發。木瓜洗淨後去
皮去籽，切成塊狀，然後一起放入湯鍋中，加入10碗
清水。先用大火煲沸後，改用小火煲2小時，調入適
量食鹽和少許生油即可。

功效：具有清心潤肺、健脾益胃之功效。
適用：本湯清甜、香潤，適用於病後滋補。
小貼士：
1. 鯽魚虛補，諸無所忌。但感冒發熱期間不宜多吃。
2. 若給產婦下乳而用鯽魚湯，則宜加水煮鯽魚至魚湯呈乳白
色稍稠時飲用。

3. 煎湯，煨食，蒸熟，入菜餚均可。

許多準銀髮族、尤其是更年期後女性常問：「為
什麼我都瘦不下來？」醫界歸納常見的「陷阱」，
包括自認吃很少、吃素就會瘦，以及慢性病用藥副
作用等。
第1個陷阱是多吃少動。更年期後男性每天大約
需要1600至1800大卡、女性1200至1500大卡，退
休後有時間吃吃喝喝，食量不減，卻沒加強有氧或
重量訓練的運動，無法消耗多餘的熱量。
陷阱2是慢性病藥增加食慾。降血糖的胰島素會
使細胞吸收葡萄糖能力變好，加速脂肪的增生；降
血壓的乙型阻斷劑會降低新陳代謝而變胖；類固
醇、抗組織胺、鋰鹽等藥物可能會促進食慾；安眠
藥也讓人胃口大開；萬一用藥之後發現變胖，請諮
詢門診醫師，避免自行停藥。
陷阱3是以為堅果、核桃預防心血管疾病，多吃
多健康。堅果熱量不低，像是核桃兩片為1份，約
45大卡，還有磨粉的堅果飲，例如芝麻粉或亞麻仁
粉等等，大概2匙為1份就夠了，如果當成零食吃，
不胖也難。
陷阱4是「吃素會瘦」，素火腿、素肉等加工素

料熱量不低，吃素不會營養不良，吃蛋奶素者藉由
豆類、牛奶、蛋來補充優良蛋白質，吃全素食者要
記得搭配全穀類，來補充不足的胺基酸。

陷阱5是「睡
太多會變胖」的
迷思，睡不夠才
會讓人變胖，會
覺得容易飢餓想
吃東西，或不知
不覺吃過頭，造
成減肥失敗。

中央社電：僵直性脊椎炎又稱「竹笑病」，多發
在青少年時期，初期症狀是下背病、彎腰困難、腳
跟痛、早起有「晨僵」現象，患者通常早上最痛，
且常痛到無法翻身下床。患者雖然早上會經歷疼
痛，但中午後就會改善，而休息後則會更痛，運動
後亦可改善。發病年齡通常小於45歲，病情是漸進
和緩地開始，常持續超過3個月時間。
多數患者初期常以為此類「痛」是生長痛或運動

傷害，因而延誤就醫，錯失黃金治療時間。門診發
現，許多患者出現腰痠背痛時，會先求助民間療
法，直到無改善再求診風濕免疫科。患者延誤就醫
時間，會導致脊椎沾黏造成行動受限，身形呈現駝
背，連簡單的彎腰和穿襪動作對患者而言都是種煎
熬和折磨；有時因關節變形，膝蓋置換人工關節，
只能放棄生活樂趣及原先嗜好。
常見關節症狀是薦腸關節炎、脊椎炎，其他為

膝、踝、趾周邊關
節炎；常見關節外
症狀如眼睛虹彩炎
或葡萄膜炎、口腔
或生殖泌尿道的黏
膜潰瘍、腸胃道反
覆下痢、香腸指、
皮膚乾癬，少數人
會有肺炎纖維化和
A型免疫球蛋白腎
病變等。有家族史
的家長應留意孩子
生活徵狀，及早發
現診斷。

中央社電：繁忙的現代生活有諸多因素可能影響
睡眠，睡眠是身體機能重要原動力，缺乏睡眠連帶
影響健康。據《時代》雜誌報道，以下7大徵兆，
是睡眠不足的表現。
1. 常覺得煩悶：睡眠和心理健康息息相關，即使只
是偶爾睡眠不足，對情緒、外表及人際關係也會
有負面影響，更影響抗壓性，更糟的是睡眠不足
和壓力會形成惡性循環。

2. 生產力和表現下滑：長期睡眠不足會影響思考、
專注力及敘述表達，進而影響職場表現。

3. 體重上升：威斯康辛睡眠世代研究2004年首度
公佈，每天睡不到6小時，較可能過重，促進食
慾的荷爾蒙分泌增多。

4. 外表不在最佳狀態：斯德哥爾摩大學研究發現，
睡眠不足會引起眼睛紅腫、黑眼圈，嘴角破皮，
即使只稍微少睡一點都看得出來。

5. 判斷力下降：精準判斷狀況、做出正確決定都需
大腦處理情緒。

6.「性」趣缺缺：疲倦是女性沒「性」趣的重要原
因。

7. 白天昏昏欲睡：白天感到疲累其實是晚上沒充足
睡眠的警訊，可能每5分鐘就打呵欠，或猛灌咖
啡保持清醒。

僵直性脊椎炎
常延誤就醫

準銀髮族難瘦
當心生活小陷阱

七大標準判斷
是否缺少睡眠

鯽魚湯

日常飲食小貼士
1. 常用袪濕食物：粟米，紅蘿蔔，南瓜，薏米，冬瓜，赤小豆，白
扁豆，木瓜，通菜，綠豆，洋葱，大麥，燕麥，檸檬石，榴蘑
菇。

2. 常用袪濕中藥：藿香，佩蘭，厚樸，蒼朮，砂仁，薏苡仁，豬苓，
澤瀉，砂仁，獨活，五加皮。

食療：
薏仁蓮子薑棗茶
材料：生薑15g， 紅棗(去核)20枚，淮山15g， 薏苡仁15g， 蓮子

15g。
做法：將紅棗剁成茸，生薑切片後搗碎；淮山，薏仁，蓮子搗碎；將

全部材料分成10份，放入獨立茶包袋內。每次用沸開水沖泡一
包，焗15分鐘可飲用，可沖泡至味淡為止。

功效：健脾袪濕，溫中和胃。適合體質虛弱，脾胃欠佳，面色不華，
手足冰冷人士。

四君子薏米湯
材料：黨參 15g，白朮15g， 茯苓15g ，甘草6g，薏米20g。
做法：把材料洗淨後，用6碗水煎煮至2碗水即可。
功效：益氣、健脾養胃。適合脾胃虛弱，疲倦無力之人士服用。

粉葛薏米排骨湯
材料：新鮮粉葛30g、
生薏米 20g、排骨 6
両、蜜棗 2 個、陳皮
5g。
製法：把材料洗淨後，
用8碗水，煲2小時即
可。
功效：祛濕解肌除痛，
適合全身疲倦沉重，肌
肉疼痛者。

春天到了春天到了春天到了，，，
是時候袪濕了是時候袪濕了是時候袪濕了！！！
春天到了，百花齊放，到處充滿生機。同時，處於南方的香港，最能感覺到什麼叫做「四季分明」，但不要誤會，不是

溫度上的分明，是濕度上的分明，因為春天是潮濕的季節。 臨近海邊居住的讀者們感受更深，牆面四壁積滿水珠，甚至

連床鋪都濕濡難忍，家中的電子產品也開始故障，如果不開動抽濕機，便全身沒勁。 文：曹信恩（香港中醫學會）

「濕」邪又有分「外濕」和「內濕」，「外濕」屬六氣之一，春天的潮濕便是「外濕」。而
內濕則是由各種原因引起的「脾」生理功能失常，使「濕」氣在體內停留，形成其他問題。
千萬不要掉以輕心，以為我們沒有「內濕」的問題，其實我們平時的飲食方式便是導致「內
濕」的主要原因。我們飲食不定時和不節制，吃過多的肉類會使「脾」的功能減弱，容易產
生「內濕」；加上很多人喜愛的「咖啡」和「奶茶」在中醫的角度都屬於「濕」。

在中醫的角度來說，「濕」的特性有沉
重，穢濁，黏滯等。很多人「濕」重時，會
容易感到身體無力，頭部重脹，關節不靈
活，整個人很沉重，這便是沉重的意思。而
穢濁則是指人體的分泌物，例如面油多，大
便稀爛，小便渾濁不清，女士們白帶量多，
皮膚病人士患處容易流水。黏滯則是形容受
到「濕」後，病邪多較長而且反反覆覆，難
以治癒；或是分泌物上都較為黏滯。由於
「濕」的特性為沉重，可見很多濕病都發在
人體下部，例如腳部水腫，大便和白帶問
題。
「濕」邪大多不會單人出動，它還有幾

個好朋友：「寒」，「風」，「熱」。在

寒冷天氣時，「寒」邪較盛，加上我們有
「內濕」問題，便容易受到「寒濕」之
邪。可見到患者怕冷，腸胃較差，關節疼
痛等。而「風濕」則是感受到風和濕之邪
氣，臨床以關節痛最為明顯。由於風之特
性為游走不定，因此風濕型之關節痛多為
痛無定處。「濕熱」則是感受到熱和濕
邪，以夏秋季為常。常見的臨床表現為發
熱，頭痛，口臭便秘；如濕熱停留在關
節，則會關節疼痛，痛處發熱；濕熱侵入
脾胃時，則會大便爛，味臭色黃，便後肛
門灼熱；濕熱下注膀胱時則會小便量少，
赤痛；肝膽濕熱則會皮膚和眼白髮黃，口
乾易怒，皮膚癢等。

「脾」主運化，其一是吸收食物中的營養
物質，然後運送到五臟六腑，濡養全身；其
二就是運化水濕，配合肺，腎和膀胱，維持
水液代謝的平衡。要保持脾臟健康，平時飲
食要多加注意。首要保持飲食定時，使脾臟
有一個規律的運作；第二便是飲食均衡，避
免增大脾臟的負擔。
濕疹患者在潮濕的季節要分外小心，因這
段時間是濕疹發作的高峰期。由於外界濕度
高，濕疹患者要盡可能保持患處乾爽。常帶
備乾毛巾和備用衣服，在做完運動或出汗後

謹記把身體抹乾，如衣服已濕透則把備用衣
服換上。第二也要注意飲食，海鮮類屬於濕
毒之物，食用後容易誘發濕疹；生冷寒涼之
物也應少食，避免損傷脾胃。
女士都怕曬太陽，但其實偶爾曬一曬太

陽，能夠增加人體的陽氣，有袪寒除濕的功
效。在太陽下曬至微微汗出即可，避免曬至
大汗淋漓，反傷陽氣。適當的帶氧運動也是
重要的，因為能幫助全身氣血運行，同時也
能發汗袪濕，因此我們做完運動後反而精神
爽利。外在的濕度是「外濕」的重要原因，
因此我們在潮濕季節時要開動抽濕機。建議
在睡前3小時先抽濕，使房間保持乾爽，但
避免一邊睡覺一邊抽濕，否則睡覺時會覺得
整個人很乾，因為皮膚和呼吸道的水分也被
抽起。

「濕」的特性

袪濕先調「脾」

■僵直性脊椎炎初期症狀為
下背病。

■■睡眠不足對情緒睡眠不足對情緒、、外表及人際關係均有負外表及人際關係均有負
面影響面影響。。

■粉葛薏米排骨湯。

■常喝咖啡和奶茶容易引
起「內濕」。

■海鮮類屬於濕毒之物，食用後容易誘發濕
疹，濕疹患者需分外小心。

■常用袪濕食物白扁豆。 ■常用袪濕食物洋葱。

■曬太陽可以增加
人體的陽氣，有袪
寒除濕的功效。

■常用袪濕食物南瓜。■常用袪濕食物粟米。

■屋內「返潮」時牆面四壁積滿水珠，可嘗試於睡前三小時
用抽濕機除濕。

■堅果並非多吃多健康，因其熱
量較高，多食易發胖。


