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吳文豹吳文豹
漫話中醫漫話中醫

作者簡介：吳文豹，前香港大學中醫學院副教授，從事中醫
臨床、醫學教學55年。曾在滬時從業西醫骨科，臨床經驗達17
年。在中醫骨傷、推拿、針灸及中西醫結合領域頗有造詣。對
臨床、教學有獨特見解與自己的理論學說。

不少都市人均受到失眠問題困擾不少都市人均受到失眠問題困擾，，想想「「有覺好有覺好
瞓瞓」，」，但不想看醫生但不想看醫生、、吃安眠藥吃安眠藥，，有人會選擇服用有人會選擇服用被被
稱為稱為「「睡眠荷爾蒙睡眠荷爾蒙」」的褪黑激素補充劑的褪黑激素補充劑。。記者專訪英記者專訪英
國註冊營養師陳玉儀國註冊營養師陳玉儀，，講解褪黑激素的功效講解褪黑激素的功效、、安全安全
性性，，以及如何由天然食品或生活習慣入手以及如何由天然食品或生活習慣入手，，改善失眠改善失眠
情況情況。。 記者記者、、部分圖片部分圖片：：KarenaKarena

中醫骨傷科，在中醫史上擁有悠久歷
史，也深受病者歡迎。中醫骨傷科在香
港大家習慣稱為「跌打」。香港各區許
多地方都可以見到「跌打醫館」。

在古代，人們生活、勞動難免會發生
各種外傷，人類經幾千年的治傷經驗，
逐漸形成了中醫骨傷科。歷代許多中醫
著作都有骨傷科內容的記載，並形成了
獨特的理論體系。

中醫骨傷科的發展，還與中國的武學
文化有深遠關係。過去香港的跌打醫
館，在廣告宣傳常常突出武術宗派與跌
打醫術的關係。古代許多習武之人，在
練習、比賽時常有損傷，如傷筋，甚至
骨折等情況，所以武術的各門各派都有
自己專門研究的治傷方法。日久也形成
了骨傷科治療的各種流派。

比如當時在上海，清末、民國之初
期，就有一些著名武術家，或其後人開
設的專治跌打損傷的醫館，深受當時市
民歡迎，門庭若市，其中最有名的是
「石筱山傷科門診」、「佟忠義傷科診
所」、「魏指薪中醫骨傷科」。中國著
名武術家、曾打敗來華的外國大力士的
王子平老先生等，都是當時上海有名的
中醫骨傷科大家。全國各地許多著名的
骨傷流派、正骨流派、手法流派，其歷
史都源於各種武術背景。在廣東地區享
有盛名的武林大家黃飛鴻，不單是武術
高手，也是一位專治骨傷的聖手，他的
醫館「寶芝林」，在廣東地區可以說家
喻戶曉。

傳統中醫骨傷科治療疾病跌打損傷，
方法分內治法與外治法。外治法，也是
中醫骨傷科的專長，醫生根據祖傳秘
方、臨床經驗研製而成各科治療傷筋、
骨折、風濕骨痛等處方膏藥，是骨傷科

治療中重要手段。外治法中還有治療各
科傷筋、骨折、脫位的各門各派療傷手
法，手法往往結合各種武術中的內功要
求，使中醫骨傷科成為獨特的一種方
式，效果顯著。許多後來自成一派，出
現了正骨派、傷筋派等各有專長的手法
技巧流派。而內治法常以內服中藥湯藥
和丸藥如有消瘀退腫、活血止痛、風濕
痹痛、接骨續筋等幾大類，丸藥之品在
傷科中也常被應用，祛瘀活血、祛風散
寒、治療傷後瘀血風濕等症。

但近代幾十年，中醫骨傷科漸漸地淡
化原有的中醫骨傷理論及治療方法，傷
後的外敷膏藥也在減少，中藥服用也已
不作主要手段。許多地方，許多中醫，
在診斷疾病傷痛時都喜歡用西醫的診斷
病名，如頸椎病、腰椎間盤突出，什麼
頸椎移位、骨質增生等名稱，已無中醫
的「味道」。手法雖然還在用，但名稱
及指導理論都屬西化，什麼「復位」、
治療骨質增生、骨刺等等。一次香港大
學的中醫藥學院組隊到廣州參觀省中醫
院，筆者與港大的一位骨科專家拜訪了
醫院的中醫骨傷科門診及病房。醫院內
一位中醫骨科主任，在病房中向我們介
紹他們如何用「手術」開刀治療一位
「腰椎間盤突症」的病例，沒有見到中
醫治療的方法，我與這位港大骨科專
家，只能無言了。

新時代中醫骨傷科要如何發展？蛻變
應該是在新時代、新時期的一種變化、
變動。對中醫骨傷科來講，在這種蛻變
中如何保留、發揚中醫傳統的優勢、長
處，做到「保留核心、創新不離宗」，
形成具有新特色的中醫骨傷科學，學習
現代科學知識為我所用，繼承發揚我中
醫之根本，至關重要。
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拆解小腸氣迷思拆解小腸氣迷思

這世代不少人睡前仍然這世代不少人睡前仍然「「機不離手機不離手」，」，電子產品電子產品
的光線會抑制褪黑激素的分泌的光線會抑制褪黑激素的分泌，，擾亂生理時鐘擾亂生理時鐘，，令令
人難以入眠人難以入眠，，因此有人透過補充褪黑激素來幫助入因此有人透過補充褪黑激素來幫助入
睡睡。。英國註冊營養師陳玉儀表示英國註冊營養師陳玉儀表示：「：「褪黑激素褪黑激素
（（MelatoninMelatonin））是由人體腦下垂體中松果體所分泌的是由人體腦下垂體中松果體所分泌的
一種荷爾蒙一種荷爾蒙，，它會根據所接受的光量多少來決定分它會根據所接受的光量多少來決定分
泌量泌量。。褪黑激素的主要任務是主宰人體的生物時鐘褪黑激素的主要任務是主宰人體的生物時鐘
運作運作，，隨着季節及白晝而變動隨着季節及白晝而變動，，每天分泌量會消每天分泌量會消
長長，，控制着人體清醒與睡眠的周期控制着人體清醒與睡眠的周期。。松果體主要在松果體主要在
夜間分泌褪黑激素夜間分泌褪黑激素，，日間下降日間下降，，晚上入睡後其血中晚上入睡後其血中
濃度為日間的濃度為日間的1010倍倍。。褪黑激素在血中的濃度與年褪黑激素在血中的濃度與年
齡有關齡有關，，出生出生33個月後開始上升個月後開始上升，，33至至55歲幼兒的歲幼兒的
夜間褪黑激素分泌量最高夜間褪黑激素分泌量最高，，青春期分泌量略有下青春期分泌量略有下
降降，，4545歲後大幅下降歲後大幅下降，，到老年時晝夜節律漸趨平到老年時晝夜節律漸趨平
緩緩，，甚至消失甚至消失，，因此老人家的睡眠通常較短因此老人家的睡眠通常較短、、睡不睡不
好好。」。」

調節生理時鐘調節生理時鐘

坊間有售的褪黑激素是一種助眠補充劑坊間有售的褪黑激素是一種助眠補充劑，，並不是並不是
安眠藥安眠藥，，陳玉儀解釋陳玉儀解釋：「：「褪黑激素不會讓人馬上昏褪黑激素不會讓人馬上昏
昏入睡昏入睡，，它的作用是提高睡意和放鬆大腦它的作用是提高睡意和放鬆大腦，，令身體令身體
知道何時入睡和醒來知道何時入睡和醒來，，有助改善整體睡眠質量有助改善整體睡眠質量。。安安
眠藥則是治療失眠的藥物眠藥則是治療失眠的藥物，，作用是抑制中樞神經活作用是抑制中樞神經活
動動，，有助紓緩焦慮有助紓緩焦慮、、讓肌肉鬆弛和安眠等作用讓肌肉鬆弛和安眠等作用，，可可

以讓人很快進入睡眠以讓人很快進入睡眠，，但會使人產生依賴性但會使人產生依賴性。」。」

部分人士不宜服用部分人士不宜服用

服用褪黑激素未有特定建議劑量服用褪黑激素未有特定建議劑量，，陳玉儀指出陳玉儀指出，，
大部分現有研究顯示每日在睡前兩小時內短期使用大部分現有研究顯示每日在睡前兩小時內短期使用
55毫克是安全的毫克是安全的，，然而食用時要注意某些藥物會破然而食用時要注意某些藥物會破
壞褪黑激素的自然循環壞褪黑激素的自然循環，，例如非類固醇消炎藥物例如非類固醇消炎藥物、、
抗凝血劑抗凝血劑、、免疫抑制劑免疫抑制劑、、降血壓藥等不能同時食降血壓藥等不能同時食
用用，，服用前應諮詢醫生建議服用前應諮詢醫生建議。。對於其安全性及副作對於其安全性及副作
用用，，陳玉儀表示陳玉儀表示：「：「目前褪黑激素對目前褪黑激素對1818歲以下孩歲以下孩
童及孕婦童及孕婦，，哺乳媽媽的安全性研究還不齊全哺乳媽媽的安全性研究還不齊全，，在未在未
知是否真的安全的情況下知是否真的安全的情況下，，避免服用是比較好的選避免服用是比較好的選
擇擇。。服用避孕藥的女性服用避孕藥的女性、、患有自體免疫疾病的人患有自體免疫疾病的人
（（例如紅斑性狼瘡例如紅斑性狼瘡、、類風濕關節炎類風濕關節炎）、）、確診抑鬱症確診抑鬱症
的人士均不宜服用的人士均不宜服用。。目前研究表明目前研究表明，，短期服用且劑短期服用且劑
量恰當量恰當（（55毫克內毫克內），），褪黑激素是安全褪黑激素是安全、、無毒且不無毒且不
會上癮會上癮，，但它也有副作用但它也有副作用，，例如嗜睡例如嗜睡、、頭痛頭痛、、頭頭
暈暈、、噁心噁心、、頭重腳輕的感覺頭重腳輕的感覺、、短期抑鬱短期抑鬱，，尚未有研尚未有研
究證明長期服用高劑量是否安全究證明長期服用高劑量是否安全。」。」

由天然食物攝取由天然食物攝取

除了直接服用褪黑激素補充劑除了直接服用褪黑激素補充劑，，透過天然食物也透過天然食物也
可以補充身體內製造褪黑色素的原材料可以補充身體內製造褪黑色素的原材料。。陳玉儀解陳玉儀解
釋釋：「：「褪黑激素的原料包括色胺酸褪黑激素的原料包括色胺酸、、血清素等血清素等，，攝攝

取後有助褪黑激素的生成取後有助褪黑激素的生成，，例如例如
蔬果中的番茄蔬果中的番茄、、洋蔥洋蔥、、青瓜青瓜，，車厘車厘
子子、、香蕉等香蕉等；；穀物類食物的燕麥穀物類食物的燕麥、、米米、、
粟米等粟米等；；乳製品如牛奶乳製品如牛奶、、乳酪等乳酪等。。另外另外，，褪褪
黑激素需要維他命黑激素需要維他命BB66合成合成，，因此也可以補充富因此也可以補充富
含維他命含維他命 BB66 食物食物，，例如甜椒例如甜椒、、葵瓜子葵瓜子、、香蕉香蕉
等等。」。」

增加褪黑激素分泌增加褪黑激素分泌

透過改善生活習慣能增加褪黑激素分泌透過改善生活習慣能增加褪黑激素分泌，，陳玉儀陳玉儀
指出指出：「：「曬太陽可提升白天與黑夜褪黑激素的差曬太陽可提升白天與黑夜褪黑激素的差
距距，，讓晚上比較好入眠讓晚上比較好入眠，，也可幫助褪黑激素在夜晚也可幫助褪黑激素在夜晚
增加分泌增加分泌。。日常應在晚上日常應在晚上 1010 點至點至 1111 點前上床睡點前上床睡
覺覺，，褪黑激素在深夜褪黑激素在深夜 1111 時至次日凌晨分泌最旺時至次日凌晨分泌最旺
盛盛。。避免酗酒避免酗酒，，酒精會破壞人體褪黑激素在夜間的酒精會破壞人體褪黑激素在夜間的
分泌分泌。。睡覺時宜關燈睡覺時宜關燈，，因開燈睡覺會抑制人體褪黑因開燈睡覺會抑制人體褪黑
激素的分泌激素的分泌。。白天增加運動或活動量白天增加運動或活動量，，可降低白天可降低白天
褪黑激素的分泌褪黑激素的分泌，，晚上較好入睡晚上較好入睡，，也可幫助褪黑激也可幫助褪黑激
素夜晚分泌量的增加素夜晚分泌量的增加。。睡前避免使用電子產品睡前避免使用電子產品，，藍藍
光光容易抑制褪黑激素的分泌容易抑制褪黑激素的分泌。。維持理想體重維持理想體重，，肥胖肥胖
會使褪黑激素的分泌受到阻礙會使褪黑激素的分泌受到阻礙。」。」服用褪黑激素保服用褪黑激素保
健品前健品前，，建議諮詢醫生或營養師建議諮詢醫生或營養師，，除了服用營養補除了服用營養補
充品充品，，市民也可多嘗試透過天然食物或是日常行動市民也可多嘗試透過天然食物或是日常行動
增加褪黑激素分泌增加褪黑激素分泌，，促進好眠促進好眠。。

腹部出現疼痛、下腹位置突起腫塊，這些都
是患上小腸氣的症狀。外科專科醫生林永芳接
受本報記者訪問，講解小腸氣的症狀、成因、
治療及預防方法，並糾正坊間普遍對小腸氣的
誤解。

腹腔內的器官多數是小腸或脂肪，若因先天
或後天問題，導致腹腔內臟經由腹腔壁的薄弱
點，突出在皮膚表面形成腫脹，就是小腸氣，
即疝氣。外科專科醫生林永芳指出：「小腸氣
可能出現在不同的位置，如臍疝氣（Umbilical-
hernia）、股疝氣（Femoral hernia)、腹股溝疝
氣（Inguinalhernia）、切口疝氣（Incisionalher-
nia），其中以腹股溝疝氣與股疝氣最為常見。
小腸氣在任何年齡層都有機會發生，男士的發
病機率較大，患上小腸氣的機會比女性多5至10
倍。據香港專科進行小腸氣手術的622個病例分
析結果顯示，僅5.31%的小腸氣患者為女性，男
性患者的佔比為 94.69%，男女患病比例約為
18：1。」坊間傳聞指只有男士才會患小腸氣，
其實並不正確，只是男士患上的機會較大。

成因及症狀

小腸氣通常有兩個成因，林醫生解釋：「其
一為先天性因素，2%至5%小童因鞘狀突（pro-
cessus vaginali）未關閉所造成；其二為後天因
素，即由於腹腔壁薄弱，當腹腔內壓力增加，
如慢性咳嗽、便秘、小便困難及長期提取重
物，形成小腸氣。患有小腸氣的病人可能會感
覺皮下有軟組織凸起，在某些身體姿勢例如站
立時，某些動作例如搬運重物、大笑、咳嗽或
用力時出現，躺下時消失；亦會有病人有少許
不適、疼痛或鈍痛。」

大多數情況下，小腸氣並不會對身體構成嚴
重問題，但如果小腸氣內裏的是小腸，而小腸
被卡在開口之中，可能會令病人感到疼痛，林
醫生指出：「在嚴重的情況下，組織的血液供
應可能會被切斷，出現腸道阻塞或腸臟壞死等

嚴重併發症，就需要立刻進行手術。小腸氣通
常由臨床檢驗診斷，當病人在站立時腹部明顯
有異物凸出，在平臥時會縮回去，或在咳嗽時
腹部有異物凸出。如果患者臨床病徵不明顯，
醫生會進行超聲波或電腦掃描等檢查以幫助診
斷。藥物治療對小腸氣並無作用，外科手術修
補是治療小腸氣的主要方法，手術分為開刀手
術及微創修補手術。手術會引致傷口發炎和復
發的機率低，其他可能出現的風險及併發症包
括附近器官受損如膀胱、輸尿管、腸道或血
管，以致需要修補，以及陰囊水腫、傷口皮下
積聚血塊、小便困難等。」

對於患有小腸氣的病人，林醫生提醒應盡快
看醫生診斷及修補。有網上傳聞指搬重物會導
致小腸氣，林醫生解釋：「日常的確應盡量避
免從事體力勞動如搬運重物等，因為體力勞動
會增加腹腔內壓力，導致小腸氣更加凸出。另
外，小腸氣病人若患有其他疾病，如有慢性咳
嗽、前列腺增生等問題，建議應諮詢醫生以控
制徵狀。小腸氣病人應當避免便秘的情況發
生，保持大便暢通，大便時避免使勁用力。對
於普通人，應保持恒常運動，維持腹腔壁肌肉
量，避免腹腔壁弱點出現。肥胖人士尤其是中
央肥胖，腹腔內壓有可能增加，因此控制體
重、避免超重能減低小腸氣出現的機會。」

記者：嘉禧

營養補充品系列營養補充品系列

由於患者突出的器官多為小腸，故此症
俗稱「小腸氣」。

營養師推介補充褪黑激素健康食譜營養師推介補充褪黑激素健康食譜

1. 香蕉燕麥餅（5片分量）
食材：熟香蕉1隻、燕麥半碗、低脂牛奶適

量。
做法：取一容器將香蕉壓成蓉，接着倒入燕

麥、牛奶拌勻，製成麵團。將麵團分成數個、
塑形後放上烤盤，放入焗爐焗約12分鐘。如沒
有焗爐，也可在易潔鑊煎熟。

功效：香蕉及燕麥含維他命B6，牛奶含色胺
酸，兩者均是人體製造體製造褪黑色素的原材料。

22.. 雞肉冬菇糙米飯雞肉冬菇糙米飯（（二人分量二人分量））
食材：雞胸肉70克、冬菇4隻、糙米1.5杯、鹽1/3茶

匙、黑胡椒適量。
做法：將糙米浸泡清水30至40分鐘、冬菇切片後備

用。將所有食材和鹽放入電飯煲中，蓋上蓋子並按下開
關；待開關跳起，續燜20分鐘再開蓋，最後以黑胡椒調
味拌勻完成。冬菇可以用其他菇菌取代，例如秀珍菇。

功效：雞肉提供蛋白質及色胺酸，糙米提供維他命B
雜，菇菌類屬高纖食物，並能提升食材天然味道。
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番茄是富含褪黑激素的食物番茄是富含褪黑激素的食物，，
尤其是最普遍的牛番茄尤其是最普遍的牛番茄（（大大
番茄番茄），），褪黑激素含量較高褪黑激素含量較高。。

曬太陽能讓大腦分泌血清素曬太陽能讓大腦分泌血清素，，進而進而
轉換成褪黑激素轉換成褪黑激素，，提升睡眠品質提升睡眠品質。。

失眠慎用褪黑激素失眠慎用褪黑激素 宜採天然助眠法宜採天然助眠法

睡眠對健康非常重要睡眠對健康非常重要，，如有如有
失眠問題失眠問題，，宜諮詢醫生或相關宜諮詢醫生或相關
專業人士專業人士，，尋求解決方法尋求解決方法。。
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