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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。

明日明日（（22月月44日日））便是立春便是立春，，它是廿四節氣中的第它是廿四節氣中的第
一個節氣一個節氣，，象徵新一年的開始象徵新一年的開始，，也代表春天來臨也代表春天來臨。。記記
者專訪註冊中醫師倪詠梅者專訪註冊中醫師倪詠梅，，講解在肝氣旺盛講解在肝氣旺盛、、乍暖還寒乍暖還寒
的春天的春天，，讀者應如何由生活及飲食入手護肝與保暖讀者應如何由生活及飲食入手護肝與保暖，，並並
介紹介紹兩個舒肝穴位及兩款養生食療兩個舒肝穴位及兩款養生食療。。

記者記者、、攝影攝影（（部分圖片部分圖片）：）：KarenaKarena

中醫骨傷學科歷史悠久，它是在與
各種損傷疾病的診治中逐漸形成的一
門獨立學科。

中醫骨傷科是用中醫理論，對受傷
的人體皮肉、筋骨、氣血、臟腑、經
絡，用辨證論治並結合現代醫學技術
加以診斷及鑒別後，分別應用中藥內
服、外敷、手法與固定、練功等方法
進行治療的一門專科。

在中醫歷史上曾有過折瘍、金瘍、
金鏃、接骨、正骨等不同稱謂。我們
的祖先為了對付自然界各種災難，抗
擊猛獸侵襲，逐漸積累了原始醫藥知
識，摸索出能醫治創傷疾病的方法。
用手理傷、對傷口用草藥塗裹、止
血、止痛、消腫、排膿等療法。

在古代，人們已懂得舒筋去邪，逐
漸產生了導引之術。及後出現了在新
石器時代的外科手術器械「砭鐮」，
和外傷科的名醫——俞跗。到夏代用
人工釀酒，用來麻醉與消毒。商代由
於冶煉技術的發展，出現了最初的外
科「手術刀」，並已應用活血藥內服
治療跌打損傷。醫學的「醫」字，左
上方的「医」，其意原是為受傷的軀
體取出「箭頭」（矢），放於「匚」
內，下方的「酉」，說明是用酒劑來
治療傷病。

周代，已有醫政分科。《周禮‧卷
九》把醫生分為食醫、疾醫、瘍醫和
獸醫，其中瘍醫就是外科和骨傷科醫
生，他們的職責是「掌腫瘍、潰瘍、
金瘍、折瘍之祝藥、劀殺之齊」。損
傷分為「傷」（皮膚損傷破裂）、
「創」（皮膚與肌肉損傷破裂）、
「折」（骨骼折斷）、「斷」（皮、

肉、筋、骨完全斷裂）。同時採用
「瞻」、「察」、「視」、「審」四
種診斷方法。從中國長沙馬王堆漢墓
出土的醫學帛書的一些戰國文獻中，
可見保存了當時診治骨折、創傷及骨
病的豐富經驗。

《黃帝內經》中講述的肝主筋、腎
主骨、肺主皮毛、脾主肌肉、心主血
脈，以及氣傷痛、形傷腫等理論都被
骨傷科在臨床中應用及指導醫療。

西漢初期，名醫淳于意留下的「診
籍」，記錄了兩例完整傷科病案，一
是墮馬，一是舉重致傷。

晉代葛洪在《肘後救卒方》中記載
了顳頜關節脫位口內整復方法。他還
首先記載了使用夾板（竹簡）固定骨
折的方法。南北朝時，龔慶宜著《劉
涓子鬼遺方》（公元483年）是我國現
存最早的外傷科專書。收載治療金瘡
跌仆方計 34 首之多。北魏太醫署已有
骨傷專科醫師，稱為「折傷醫」。宋
元時代，宋「太醫局」設立「全鏃兼
瘡腫科」。 元代「太醫院」設十三
科，其中有「正骨科」和「全鏃兼瘡
腫科」。明初，太醫院設有十三科，
其中「接骨」、「全鏃」兩科屬骨傷
科範疇。明代李時珍的《本草綱目》
載藥1892味，其中骨傷藥有170餘種。

清代吳謙等人著寫的《醫宗金鑒‧
正骨心法要旨》，系統總結了清代以
前的骨傷科經驗，把正骨手法歸納為
「摸、接、端、提、推、拿、按、
摩」，稱為「傷科八法」。

到了最近一百年，骨傷科已與外科
分離，成為專治骨折、傷筋、內傷之
專科。
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荷爾蒙失調的成因荷爾蒙失調的成因
及預防方法及預防方法

立立，，是是開始開始之意之意，，春天帶來的陽氣漸漸生發春天帶來的陽氣漸漸生發，，有有
指立春養生應以養肝為主指立春養生應以養肝為主，，註冊中醫師倪詠梅表註冊中醫師倪詠梅表
示示：「：「春天在五行中屬木春天在五行中屬木，，而人體的五臟之中肝也而人體的五臟之中肝也
是屬木性是屬木性，，因而春氣通肝因而春氣通肝。。在春天在春天，，肝氣旺盛而升肝氣旺盛而升
發發，，應順肝之性應順肝之性，，讓肝氣得以舒展讓肝氣得以舒展。。情志上應保持情志上應保持
心情舒暢心情舒暢，，不要鬱悶生氣不要鬱悶生氣。」。」

春天天氣變化仍大春天天氣變化仍大，，必須注意溫度的落差必須注意溫度的落差，，隨時隨時
添加衣物添加衣物，，避免受寒避免受寒。。倪醫師建議倪醫師建議：「：「俗話說俗話說『『春春
捂秋凍捂秋凍，，不生雜病不生雜病』，』，若因春天天若因春天天氣稍回暖便穿得氣稍回暖便穿得
太單薄太單薄，，很容易感冒很容易感冒。《。《黃帝內經黃帝內經．．四氣調神大四氣調神大
論論》》中中指出指出『『春三月春三月，，此謂發陳此謂發陳，，天地俱生天地俱生，，萬物萬物
以榮以榮，，夜臥早起夜臥早起，，廣步於庭……此春氣之應廣步於庭……此春氣之應，，養生養生
之道也之道也。』。』春天應早起到戶外散步春天應早起到戶外散步，，讓精神舒暢讓精神舒暢。。
睡眠方面應睡眠方面應『『夜臥早起夜臥早起』，』，夜臥夜臥不是指凌晨才睡不是指凌晨才睡，，
古人沒有夜生活古人沒有夜生活，，一般天黑約晚上七八時就睡一般天黑約晚上七八時就睡，，天天
亮就醒亮就醒。。春季到來後春季到來後，，白天會變長白天會變長，，夜晚會縮短夜晚會縮短，，
夜臥大致也就向後推一兩個小時夜臥大致也就向後推一兩個小時，，到晚上九到晚上九、、十時十時
睡覺就剛好睡覺就剛好。」。」

啖春餅啖春餅 吃蘿蔔吃蘿蔔

明代明代《《廣平府志廣平府志》》提及立春日宜提及立春日宜「「啖春餅啖春餅、、食蘿食蘿
蔔蔔」，」，謂之謂之「「咬春咬春」，」，在中醫角度也是有益健康在中醫角度也是有益健康，，
倪醫師解釋倪醫師解釋：「：「古代的蘿蔔是指白蘿蔔古代的蘿蔔是指白蘿蔔，，又稱又稱『『萊萊
菔菔』、『』、『蘿菔蘿菔』。』。它味辛甘它味辛甘、、性溫性溫、、無毒無毒，，具有下具有下
氣消食氣消食、、潤肺潤肺、、解毒生津解毒生津、、利尿通便的功效利尿通便的功效，，春天春天

適量吃白蘿蔔有助解春困適量吃白蘿蔔有助解春困、、通氣通氣。。古時春餅與菜放古時春餅與菜放
在一個盤子裏在一個盤子裏，，成為成為『『春盤春盤』。』。春餅是麵粉烙製的春餅是麵粉烙製的
薄餅薄餅，，會捲菜同吃會捲菜同吃，，內含大量內含大量新鮮蔬菜新鮮蔬菜，，如芹菜如芹菜、、
生菜生菜、、韭菜韭菜、、豆芽等豆芽等，，營養價值高營養價值高，，多吃蔬菜自然多吃蔬菜自然
有益健康有益健康。」。」

宜吃辛甘食物宜吃辛甘食物

立春養生要順應陽氣生發的節氣特點立春養生要順應陽氣生發的節氣特點，，注意保護注意保護
陽氣陽氣，，飲食上應以升發陽氣的食物為主飲食上應以升發陽氣的食物為主，，倪醫師指倪醫師指
出出：「：「此時可多吃具辛甘發散性質的食材此時可多吃具辛甘發散性質的食材，，例如韭例如韭
菜菜、、洋蔥洋蔥、、蔥蔥、、芹菜芹菜、、竹筍竹筍等等。。春天也可多吃甘味春天也可多吃甘味
食物食物，，即味道帶甜的食物即味道帶甜的食物。。隨着隨着春雨增多春雨增多，，濕邪困濕邪困
脾脾，，濕氣會阻滯脾胃氣機濕氣會阻滯脾胃氣機，，甘味入脾甘味入脾，，適當進食甘適當進食甘
性食物性食物，，對對脾胃有益脾胃有益，，也可防肝氣舒發太過而傷也可防肝氣舒發太過而傷
脾脾。。甘味食物如大棗甘味食物如大棗、、蜂蜜蜂蜜、、葡萄等葡萄等可多吃可多吃。。另另
外外，，肝藏血肝藏血，，養好肝也可使氣血運行通暢養好肝也可使氣血運行通暢，，春天可春天可
以多飲入肝經的茶飲以多飲入肝經的茶飲，，如菊花茶如菊花茶、、杞子茶杞子茶、、玫瑰花玫瑰花
茶等茶等。」。」對應地對應地，，立春應該少吃酸性食物立春應該少吃酸性食物，，倪醫師倪醫師
解釋解釋：「：「酸性收斂酸性收斂，，春季吃酸味食物會抑制肝氣的春季吃酸味食物會抑制肝氣的
升發升發，，如梅子如梅子、、檸檬檸檬、、李子李子、、醋等醋等。。此外此外，，過於辛過於辛
辣的食物可能導致人體上火辣的食物可能導致人體上火，，進而造成陽氣耗損進而造成陽氣耗損，，
如麻辣火鍋如麻辣火鍋、、油炸類油炸類、、燒烤類等食物也要少吃燒烤類等食物也要少吃。」。」

春季日夜溫差大春季日夜溫差大，，若抵抗力不足若抵抗力不足，，容易導致容易導致「「風風
邪邪」」乘虛而入乘虛而入，，患上感冒患上感冒、、鼻敏感鼻敏感、、濕疹等病濕疹等病，，倪倪
醫師表示醫師表示：「：「春季乍暖還寒春季乍暖還寒，，易於受寒感冒易於受寒感冒。。香港香港

流感高峰期在流感高峰期在11至至33月月，，因此要注意保暖因此要注意保暖，，不要吹不要吹
風風，，保持適量運動保持適量運動，，可減少感冒的機會可減少感冒的機會。。春天多春天多
風風，，天氣溫度天氣溫度、、濕度變化大濕度變化大，，鼻敏感容易發作鼻敏感容易發作，，因因
此此，，要注意保護肺臟要注意保護肺臟，，方法和防感冒一樣方法和防感冒一樣。。避免避免冷冷
飲或吃雪糕飲或吃雪糕，，少熬夜保存正氣少熬夜保存正氣，，可減少鼻敏感發作可減少鼻敏感發作
的機會的機會。。春天春天潮濕潮濕，，濕疹濕疹易發作易發作，，此時應盡量避免此時應盡量避免
吃海鮮吃海鮮，，如蝦如蝦、、蟹等蟹等，，或發物如鵝或發物如鵝、、牛也應少吃牛也應少吃。。
另外另外，，保持家居環境乾爽也有助減少濕疹發作保持家居環境乾爽也有助減少濕疹發作。」。」

舒肝穴位舒肝穴位

立春時節適合按壓太衝穴及三陰交穴立春時節適合按壓太衝穴及三陰交穴，，倪醫倪醫
師指出師指出：「：「多按太衝穴可以舒肝氣多按太衝穴可以舒肝氣，，減壓調暢減壓調暢
情志情志。。三陰交穴是腎經三陰交穴是腎經、、肝經肝經、、脾經三條經脈脾經三條經脈
的交點的交點，，對於調理人體的肝對於調理人體的肝、、脾脾、、腎效果很腎效果很
好好，，氣血虛弱時能夠補充血氣氣血虛弱時能夠補充血氣，，當血氣過旺時當血氣過旺時
亦可透過按摩此穴達到消退作用亦可透過按摩此穴達到消退作用。」。」立春後逐立春後逐
漸回暖漸回暖，，是郊遊的好時節是郊遊的好時節，，出遊時要注意防出遊時要注意防
蚊蚊、、防蟲防蟲，，倪醫師提醒倪醫師提醒：「：「春天春天回暖回暖，，蚊蚊
蟲增多蟲增多，，外出時宜穿淺色長袖衣物外出時宜穿淺色長袖衣物、、噴防噴防
蚊液蚊液，，以防止蚊蟲叮咬以防止蚊蟲叮咬。。不要不要採摘花朵採摘花朵、、
攀折樹枝等攀折樹枝等，，以免花粉以免花粉、、樹液等致敏樹液等致敏。。氣氣
溫回溫回暖暖，，食物食物易變壞易變壞，，要注意要注意少吃生冷或少吃生冷或
未煮熟的食物如未煮熟的食物如生魚片等生魚片等。」。」春天多出外春天多出外
享受日享受日光光，，讓精神舒暢讓精神舒暢，，心情心情更開朗更開朗，，身身
體自然更健康體自然更健康。。

香港人生活節奏急促，尤其是職場女性，常因
壓力大、作息不定時，導致經期紊亂、生暗瘡
等。原來這些都是荷爾蒙失調的症狀。以下婦產
科專科醫生李閏婷會為讀者講解荷爾蒙失調的成
因、病徵、如何醫治以及預防方法。

荷爾蒙是由內分泌腺製造，負責在身體各器官
之間傳導信息，經血液運行全身，以協調不同器
官的功能；當某種荷爾蒙水平過多或過少，就會
造成荷爾蒙失調，導致一系列問題。李閏婷醫生
表示：「不同的荷爾蒙有不同的作用，例如甲狀
腺素負責調節身體的新陳代謝，女性荷爾蒙如雌
激素、黃體素則負責調節月經、排卵等。荷爾蒙
失調會導致一系列身體和情緒上的問題，包括月
經周期不規則、生暗瘡、失眠等。荷爾蒙失調可
由多種原因引起，計有年齡、生活方式、壓力、
藥物、疾病等，這些因素會打亂內分泌系統的正
常運作，導致荷爾蒙失調。」

荷爾蒙失調的病徵因人而異，症狀可以有很
多，李醫生指出：「月經異常是荷爾蒙失調最常
見的症狀，包括經量增加或減少、經期延長或縮
短，甚至出現閉經的情況等，亦可影響排卵，引
致生育困難。在皮膚方面，若雄性荷爾蒙過度活
躍，可導致皮脂腺分泌過盛，令毛囊堵塞，形成
暗瘡。雄性荷爾蒙過度分泌，亦會導致體毛過
盛，包括下巴、嘴唇、胸部、腹部等部位。荷爾
蒙失調亦會導致情緒問題，當女士踏入更年期，
雌激素水平下降，容易令情緒波動，例如情緒低
落、焦慮、易怒、抑鬱等。更年期女士因雌激素
水平下降也會導致失眠，擾亂睡眠的激素分泌。
另外，甲狀腺問題亦會影響情緒，甲狀腺功能減
退症（甲減）可導致情緒低落、疲勞、注意力不
集中等問題；而甲狀腺功能亢進症（甲亢）可導
致焦慮、急躁、易怒等。荷爾蒙失調並可影響新
陳代謝，減慢能量消耗，導致體重增加，造成肥
胖問題。」

當出現荷爾蒙失調徵狀，醫生的治療方式主要
以藥物或改變生活方式同步進行。李醫生解釋：
「藥物是處理荷爾蒙失調常用的方法，如避孕藥
可以平衡荷爾蒙水平，以調整經期紊亂的情況，
也可治療因為雄性荷爾蒙過度分泌所導致的暗瘡
或多毛等症狀。通過補充荷爾蒙，也可以紓緩女
性更年期的症狀，包括潮熱、失眠、情緒波動
等。若是甲狀腺素不足，需服用甲狀腺素補充
劑，反之若是甲狀腺功能亢進症，則需要抗甲狀
腺藥物。在生活方式上，建議患者保持健康的飲
食、規律的運動、充足的休息，並且減少壓力
等，這些都有助改善荷爾蒙失調的症狀。」

常說「預防勝於治療」，正確的生活方式有助
維持身體健康。李醫生解釋：「均衡飲食有助調
節荷爾蒙水平，日常應多吃蔬菜及水果，避免攝
取過量咖啡因。吸煙、飲酒對荷爾蒙水平有負面
的影響，應避免吸煙和過度飲酒。運動有助降低
體內的壓力荷爾蒙，幫助放鬆身體，減輕壓力，
保持健康的體重是預防荷爾蒙失調的重要方法。
平日應作息定時、保持充足睡眠。定期進行身體
檢查，可及時發現荷爾蒙失調問題，預防由此引
起的疾病。荷爾蒙失調有時是不可避免的，因為
它可由年齡、環境等多種因素導致。但是透過建
立健康的生活方式和採取預防措施，則可以降低
其對身體的損害。」 記者：嘉禧

中醫推介兩款立春食療中醫推介兩款立春食療

1. 白蘿蔔香菇紅棗雞湯
食材：白蘿蔔500克、乾冬菇5粒、紅棗5

粒、粟米1條、雞1隻、水2.5公升。
做法：雞去皮、切開4份，汆水備用。白

蘿蔔去皮切塊，冬菇浸軟，紅棗去核，粟米
切塊。水滾後加入所有材料，大火煲30分鐘
後，轉中火煲1.5小時即成。

功效：健脾開胃，補益氣血。

22.. 玫瑰薏仁飲玫瑰薏仁飲
食材：生薏米50克、熟薏米20克、玫瑰花5朵、

水1.5公升、蜜糖適量。
做法：生、熟薏米略為浸洗，水滾後加入鍋中，

以中火煲約45分鐘。之後加入玫瑰花，用小火再煲
約15分鐘。熄火後待水溫下降，按個人口味調入適
量蜜糖。

功效：疏肝解鬱，活血去濕。
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立春護肝立春護肝 養生妙方養生妙方

荷爾蒙失調會影響褪黑色素和皮質醇等分
泌，降低睡眠品質。
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