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太陽最猛烈
時 於 戶 外 活

動，應多喝水補
充汗液的流失。

中醫推介消暑食療

＊以上食療只供參考，食用前宜先諮詢註冊中醫。

益母草，嫩芽可當菜吃，長大成熟後，其莖和
葉可以熬藥，成為一種中藥，是治療婦女病的有
效良品，它的種子在中藥中被稱為「茺蔚子」。
這種藥材為何稱作「益母」？

相傳一位貧苦張氏，長年病痛纏身，膝下只有
一個13歲的兒子，因產子時留下瘀血腹痛之疾。
一日兒子從數十里外請來一位老郎中，老郎中見
他如此孝順，很受感動。太陽落山後，老郎中肩
扛鋤頭，身背藥簍，上山去挖草藥，該草藥葉如
手掌狀，開淡紅色的小花。跟在一旁的張氏之子
心想：「這不是在山裏砍柴常見的野草嗎？」他
用這種草煎湯給母親喝，不出十日，母親的病漸
漸地好起來，後人便把這種草稱為「益母草」。

益母草性味，辛、微苦、微寒。入心、肝經。
主要功效有活血調經、利尿。臨床常應用於婦女
月經不調、痛經、產後惡露不盡、瘀滯腹痛及跌
打損傷、瘀血作痛。益母草有活血調經、祛瘀生
新的作用。另外，還常用於治療水腫、小便不
利，《新修本草》記載：「搗汁服主浮腫、下
水、消惡毒疔腫，乳癰丹游等毒並敷之。又服
汁，主子死腹中及產後血脹悶，滴汁入耳中主聤
耳、搗敷蛇虺毒」。《本草綱目》著有：「活血
破血、調經解毒，治胎漏產難，胎衣不下，血
暈，血風血痛，崩中漏下，尿血瀉血，痔疳痔
疾，打撲內損瘀血，大便小便不通」。現代報告
顯示益母草成分含有益母草鹼甲、乙和水蘇鹼。
益母草的種子茺蔚子含三種生物鹼，油及維生素A
類物質，從藥理作用來說對子宮有調節作用。益
母草不僅可治療月經不調、痛經、閉經、產後瘀
滯腹痛、惡露不盡，崩漏下血最為適宜。另外，
它還有良好的利尿消腫，治療小便不利、血尿、
水腫等症。

益母草被認為是一種婦科要藥，它還是一味良
好的美容珍品。《閨閣事宜》記載：「治粉刺黑

斑，五月五日，收帶根益母草，紫花者曬乾，燒
灰，以商陸根搗汁，加酸醋，和搜灰作餅，炭火
煆過，收之半年方用，入面藥，甚能潤膚」。

中國歷史上唯一一位女皇帝武則天（公元624年
至705年），天生麗質，她雖到老年，但容貌依然
顯得年輕美麗，她永葆青春的其中一項秘方，就
是煉用益母草。史籍記載，武則天十分注重保養
容顏，除了內服延緩衰老之藥物外，還不忘外塗
美容藥。她改年號為「長壽」那年，是公元 692
年，當時她已經68歲了，可仍保有頗為年輕的美
容，以致周圍人不覺得她有什麼衰老之處。《新
唐書》在寫到武則天時說：「太后雖春秋已高，
善自塗澤，令左右不悟其衰」。《新唐書》中說
的武則天「善自塗澤」，她是用什麼美容藥呢？
在她去世後 40 多年，王燾在他編撰的《外臺秘
要》中，專門記載了武則天曾長期用過的一帖外
塗美容藥方，其中主要的藥物就是益母草，故稱
為「近效則天大聖皇后煉益母草留顏方」。介紹
每天朝夕用益母草塗劑擦面與雙手，能逐漸展落
浮皮，減少黑斑皺紋，並特別說明：「此藥洗
面，覺面皮手滑潤，顏色光澤」。據說，塗此藥
日久，效果越明顯：「經月餘生血色，紅鮮光
澤，異於尋常，如經年之用，朝暮不絕，年四五
十婦人，如十五女子」。據傳記載，煉益母草須
五月五日這一天，採集全株益母草，曬乾，研成
細末，加入適量麵粉和水成團糊，然後煆燒，再
研成細末，加滑石粉，少量胭脂，在沐浴或洗面
洗手時擦洗，令肌膚潔光如玉，被稱為「神仙玉
女粉」。唐代藥學家陳藏器在《本草拾遺》中
說，「入面藥，令人光澤，治粉刺」。現代研究
發現，益母草含有硒、錳等多種微量元素。硒具
有增強免疫細胞活力，緩和動脈粥樣硬化，提高
肌體防禦疾病功能之作用。錳能抗氧化、防衰
老、抗疲勞、抑制癌細胞的增生。

胃癌是發生在胃黏膜的癌症，早期難以發現，一
旦被發現多屬中晚期，較難治療。胃癌發病率高，
全球發病率排第五，致死率排第四，內地發病率和
致死率均排第三，香港發病率和死亡率均排第六。

胃癌病因主要是長期情志失常和飲食不節，與先
天稟受和後天久病、勞傷有關。情志失常，指長期
憂思惱怒，情志不遂；長期飲食不節或不潔，指暴
飲暴食，喜食零食，嗜食肥甘厚膩、煎炸油膩、燒
烤和醃製食物，喜食甜食、鹹食和長期食用剩菜剩
飯。胃癌還與煙酒、體質、勞傷和胃難治性舊病等
有關。多種致病因素長期反覆傷害胃氣，胃的氣化
失常，既可導致痰、濕濁和瘀血等病邪內生，又可
導致胃精氣結聚，變異成癌。內生病邪與癌結聚，
日漸增大，生成胃癌。

早期胃癌可以手術治療，術後可給予中醫藥治
療，祛除致癌病因，預防復發。中期（Ⅱ和Ⅲ期）
胃癌可以手術治療加術前或/和術後輔助化療，化
療期間和化療後，都可給予中醫藥治療，減輕化療
的不良反應，增強化療效果。晚期（Ⅳ期）則以化
療為主，必要時輔助放射治療，有適應症的可以靶
向治療或免疫治療。晚期胃癌在化療、放射治療、
靶向治療或免疫治療期間和之後，都可給予中醫藥
輔助治療，減輕不良反應，增強抗癌效果。晚期胃
癌不適於化療或靶向藥治療，可以中醫藥治療為
主。中醫治療胃癌，遵循整體觀和辨證觀，又須謹
守病機。扶正祛邪是治療胃癌基本原則。補益氣
血、調理臟腑功能，是扶正治法。疏理氣機、化痰
軟堅、活血散結和攻毒削癌，是攻邪治法。晚期進
展慢的胃癌也可給以中醫緩治法，如丸劑、散劑、
針灸、外敷、情志和氣功療法等綜合治療方法。

說一病案，男性，燒烤廚師，60歲。2011年因反
覆腹脹、納呆和消瘦1年餘，檢查發現IV期胃癌，
肝轉移，盆腔淋巴結轉移，同時有肝酵素升高、中
度貧血和低蛋白血症。由於是胃癌晚期，身體狀況
較差，西醫不建議化療，因而轉介中醫治療。中醫

四診：患者疲倦乏力，精神萎靡，日漸消瘦，納呆
食少，腹脹腹痛、食後加重，夜寐尚可，腰酸軟無
力，小便頻，大便1至2日一行，成形黏滯不暢；
舌質淡暗，苔黃根膩，脈沉弦無力。體檢，中上腹
切及包塊，質地較硬，固定有壓痛，邊界不清。

患者因職業關係，長期吃燒烤，飲紅酒並吸煙，
每日凌晨2時才入睡。中醫認為，飲食不節、不良
嗜好最傷脾胃，亦傷肝肺；起居失常，夜不成寐，
最傷心神、肝血。炙燒、醇酒、煙毒，直傷胃氣，
容易結聚變異。臟腑受損，精氣血津液運化失常，
化生濕濁、痰濁、瘀血和瘀毒等病邪。病邪結聚於
胃，損傷胃氣，亦導致胃氣化失常，胃精氣結聚，
日久變異生癌。癌與濕濁、痰濁、瘀血和瘀毒等內
生病邪結聚，日漸增大，生成胃癌。胃癌增長，破
壞臟腑經絡和氣血功能，傷害正氣，邪實正虛，成
為胃癌晚期。中醫診斷為胃癌晚期；辨證為氣血不
足，五臟虛損，濕濁痰瘀癌結聚。治療以補益氣
血、調理五臟功能，兼除濕化痰理氣活血為主。

中醫治療晚期癌症，強調扶正為主，只可調理，
不可攻邪（以毒攻毒抗癌）或審慎攻邪（去除濕濁
痰瘀等病邪）。該患者經中藥、膳食和情志治療等
中醫方法治療4周後，體質改善，貧血糾正，肝酵
素恢復正常。再治療 2 周後，患者胃口、睡眠漸
佳，體重增加，可戶外運動。此時患者正氣漸強，
臟腑經絡和氣血功能有所恢復。按中醫癌症的分期
標準，該患者癌症分期已經轉變為中期，可以在扶
正治療的基礎上給以攻邪治療。考慮到胃癌的難治
性，以及香港對中藥抗癌藥應用的限制，建議患者
在中醫藥治療的基礎上，考慮西醫方法抗癌治療。

患者接受了6次化療，期間堅持服用中藥。化療
期間患者體重逐漸增加，精神好轉，胃癌和轉移病
灶縮小。化療期間患者曾出現白細胞和血小板低於
正常，均給以相應的中醫方法治療，使病人順利完
成6次化療。兩個月後，工作調離，未見覆診。一
年多後，偶遇該患者，嗜欲難捨，瘦弱許多。

益母草 調經良藥 美容佳品 中醫如何治胃癌

中醫教你對抗夏日暑邪
香港連日發出酷熱天氣警告，加上大暑剛過，這時

天氣最為炎熱，濕熱或體虛人士容易中暑或受暑邪所
傷。記者專訪註冊中醫吳嘉麗，講解夏日如何預防中
暑，並從飲食入手介紹消暑「涼」方，以及推介解暑祛濕
食療。

材料：赤小豆10克、
生薏仁 10 克、扁豆 10
克、川萆薢10克、燈芯
草 3 克、白茯苓 15 克、
熟薏仁15克、木棉花10
克、蓮蓬10克、荷葉10
克、澤瀉10克、老黃瓜
一個、瘦肉150克。
做法：將所有材料洗淨，老黃瓜去籽切件，煲內放約2.5

公升水，水滾後加入所有材料煲兩小時，加鹽調味即成。
功效：解暑祛濕，利水排毒。

老黃瓜祛濕湯

老黃瓜祛濕湯老黃瓜祛濕湯

材料：綠豆200克、
百 合 20 克 、 臭 草 一
棵、陳皮數塊。

做法：食材預先浸
泡，煲滾水後，放入
綠豆百合、陳皮煲一
個半小時，再放入臭
草煲5分鐘便完成。
功效：清熱解毒、消暑安神。

綠豆沙

綠豆沙綠豆沙

竹蔗茅根馬蹄水

竹蔗茅根馬蹄水竹蔗茅根馬蹄水

材料：竹蔗1紮、茅根
1紮、馬蹄10粒。
做法：將全部材料洗乾

淨、切件，馬蹄去皮。煲
滾水後，放入所有材料，
轉慢火煲1小時完成。
功效：生津清熱、利尿

除濕。
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夏季炎熱，是暑熱之邪最易傷人之時，加上
雨濕充盛，常多暑濕相兼為病，吳醫師表示：
「現代醫學的急性中暑可能出現不能出汗、高
熱、無力虛弱、頭暈、頭痛等情況，嚴重的甚
至不省人事。中醫則認為此時節容易中暑氣或
暑邪，暑性炎熱、出現身熱、口渴多飲等症
狀。暑性升散後易傷陰耗氣，令人出現多汗、
心煩、口渴、疲累、小便少等情況。另外，脾
喜燥惡濕，暑多挾濕，令人出現脾胃問題，可
見食慾不振、腹痛泄瀉、大便溏膩等症，特別
是飲食不慎、愛吃冷凍食品的人士。」

如何應對中暑
大暑過後由於氣溫高，要小心提防中暑，吳

醫師指出有兩類人士較易中暑：「身體有濕熱
的人士，再沾染暑熱的邪氣，容易出現不適。
另一種是虛弱人士，尤其是陰虛者，這類人體
瘦、容易口乾、皮膚乾、疲乏，自身調節能力
較差，因此面對暑氣時傷陰的情況會較明
顯。」若身邊有朋友出現中暑症狀應怎麼辦？
吳醫師表示：「首先要打急救電話送醫，然後
將患者移至陰涼處，揭開多餘的衣物，讓患者
容易散熱，並保持躺平、舒適的姿勢，然後用
濕毛巾按壓皮膚，或可用指甲、牙籤等尖物刺
激人中，又或按壓合谷穴，幫助患者醒過
來。」

預防中暑有法
《 黃 帝 內 經 》 提 及 「 夏 傷 於 暑 ， 秋 為 痎

瘧」，意思即是如果夏天感受到暑邪，暑汗出

不來，暑熱潛伏在體內，等到入秋涼爽之際，
身體冷熱交替時，就會出現疾病，因此預防暑
邪十分重要，吳醫師強調：「天熱時應避免過
多戶外活動、暴曬，特別是正午太陽最為猛烈
時。另外，應多喝水，補充汗液的消耗，運動
也應避免過分劇烈。要留意身體是否有過熱，
或難以散熱的問題，常在戶外運動的人士，除
了保持體內水分充足，適當的休息及降溫能避
免體溫過熱。」

吃對食物有助達到消暑的效果，吳醫師建議
暑天應多吃清淡、清涼的食物，夏季不少瓜果
當造，大部分有清熱消暑的功效，可多吃冬
瓜、西瓜、絲瓜、老黃瓜等，及以清淡消暑與
健脾化濕的食物為主，如綠豆、蓮子、淮山、
生熟薏米等。以下吳醫師推介5款消暑食物及
吃法。

消暑食物清熱止渴
夏日可多吃瓜類，其中冬瓜味甘淡，性涼微

寒，有清熱止渴的作用，可入饌、煲湯，煲湯
可配荷葉、薏米、燈芯草等，脾胃虛弱者可配
淮山、蓮子、芡實煲湯，有健脾作用。濕熱人
士可配赤小豆、白扁豆煲湯，有利濕消腫之
效。脾腎虛弱、久病滑泄的人不宜食用。西瓜
味甘性寒，能消暑解熱、止渴利尿，適合暑熱
煩渴、熱盛津傷人士。常溫的西瓜有消暑之
效，但冰凍西瓜性味改變，屬於寒濕，會傷
脾，因此建議不要放進雪櫃太久，可使用涼水
預先浸泡西瓜。西瓜吃太多易傷脾胃，引起腹
脹腹瀉，積寒助濕。孕婦、體虛胃寒、大便稀

溏、消化不良，以及糖尿病患者不宜多吃。
不少人會於夏日在家自製綠豆湯，綠豆屬涼

性、味甘，具有清熱解毒、預防中暑之效，可
以把綠豆煲水喝。如果煲綠豆糖水可加蓮子、
百合、臭草、陳皮增加香味、口感，更有利氣
和胃、消滯作用，也可加薏米幫助排濕。體質
虛寒人士慎用或配搭食用，切勿過量。另外，
薏米味甘性微寒，也有健脾益胃、利水滲濕、
清熱等功效，適合濕重人士，可煲薏米水，或
配檸檬、香茅更為清爽，也可入湯料。薏米有
生、熟之分，熟薏米較生薏米性質平和，適合
脾胃虛寒者。煲湯時常以生、熟薏米各一半，
如果怕薏米太涼，可在食用時配伍其他健脾燥
濕的食材，如白朮、茯苓、山藥、炒扁豆、芡
實、陳皮等。體質虛寒人士慎用或配搭食用，
切勿過量。吳醫師亦推介荷葉消暑，它不單具
觀賞價值，還有藥用價值，味甘性寒，有消暑
化濁之效，適合暑熱煩渴、口乾舌燥、小便短
黃人士食用，多用以煲湯及泡茶，可配決明
子、山楂泡茶，有解膩消滯之效，或可用來蒸
食物，如蒸雞、蒸魚、蒸飯。

暑天濕熱，吳醫師提醒讀者，不適宜吃濕熱
的水果，如菠蘿、榴槤、芒果，飲食上應避免
進食辛熱、煎炸的食物，以免加重火氣，又或
少吃汁多味重、難消化、易滯膩的食物，加重
腸胃負擔，造成脾胃失運。如想避免腸胃不
適，也應避免過度攝取冷飲及冰冷食物，以免
損害脾胃功能。

合谷穴位於虎口位置合谷穴位於虎口位置，，掌背第一掌背第一、、二二
掌骨之間肌肉豐厚的凹陷處掌骨之間肌肉豐厚的凹陷處。。

喝冰凍飲品只是令人當下涼爽喝冰凍飲品只是令人當下涼爽，，
但不能解暑但不能解暑，，反而會傷脾陽反而會傷脾陽。。

冬瓜湯降火解渴冬瓜湯降火解渴，，適合悶熱的天氣飲用適合悶熱的天氣飲用。。


