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邁入更年期後邁入更年期後，，女性的雌激素降低女性的雌激素降低，，除了會引致停經除了會引致停經
外外，，也會對生理和心理健康造成影響也會對生理和心理健康造成影響，，如心情變差如心情變差、、睡睡
眠不佳眠不佳、、怕冷等怕冷等。。記者專訪香港浸會大學中醫藥學院臨記者專訪香港浸會大學中醫藥學院臨
床部中醫臨床教授李曉光床部中醫臨床教授李曉光，，講解如何改善更年期婦女的講解如何改善更年期婦女的
低落情緒低落情緒、、睡眠問題睡眠問題、、血液循環不佳等情況血液循環不佳等情況，，並推介食並推介食
療及穴位按壓方法療及穴位按壓方法。。 記者記者、、攝影攝影（（部分圖片部分圖片）：）：KarenaKarena

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。
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認識蕁麻疹認識蕁麻疹
了解致病原因了解致病原因

婦女踏入更年期後因雌激素減少婦女踏入更年期後因雌激素減少，，容易產生情緒容易產生情緒
低落的情況低落的情況，，李曉光教授解釋李曉光教授解釋：「：「中醫認為心藏中醫認為心藏
神神，，神有餘則笑不休神有餘則笑不休，，神不足則悲神不足則悲，，神賴血養神賴血養。。腎腎
藏精藏精，，肝藏血肝藏血，，精血同源精血同源，，精血互生精血互生。。女性一生大女性一生大
約經歷約經歷3030年的月經年的月經、、還有懷孕還有懷孕、、生產生產、、哺乳等多哺乳等多
次耗傷精血次耗傷精血，，易導致精虧血少易導致精虧血少，，血不養心血不養心，，心神失心神失
養養，，而令心情欠佳而令心情欠佳。。另外另外，，更年期婦女要面對各種更年期婦女要面對各種
壓力壓力，，如照顧孩子與雙親如照顧孩子與雙親、、工作難題等工作難題等，，長期壓抑長期壓抑
下肝氣不舒下肝氣不舒，，同樣會導致心緒不寧同樣會導致心緒不寧。。中醫會用補腎中醫會用補腎
疏肝疏肝、、養血安神方藥調理養血安神方藥調理。。常用中藥包括生熟地常用中藥包括生熟地、、
山藥山藥、、紅棗紅棗、、龍眼肉龍眼肉、、百合百合、、玫瑰花玫瑰花、、合歡花合歡花、、柴柴
胡胡、、丹參等丹參等。」。」李教授提醒婦女要盡量保持心情舒李教授提醒婦女要盡量保持心情舒
暢暢，，公餘時多選擇自己感興趣的事情公餘時多選擇自己感興趣的事情。。內心有鬱悶內心有鬱悶
時找好友傾訴時找好友傾訴、、將煩惱發洩出來將煩惱發洩出來，，不要閉在心裏不要閉在心裏。。
日常可多喝幫助調節心情的湯水日常可多喝幫助調節心情的湯水，，如桂圓甘麥飲能如桂圓甘麥飲能
養心安神養心安神、、抗抑鬱抗抑鬱，，或用玫瑰花等沖泡開心花茶或用玫瑰花等沖泡開心花茶，，
能養血疏肝能養血疏肝、、消除疲勞消除疲勞、、愉悅心情愉悅心情。。

按三穴位改善入睡困難按三穴位改善入睡困難
踏入更年期踏入更年期，，因體內荷爾蒙轉變而產生的生理變因體內荷爾蒙轉變而產生的生理變

化化，，如潮熱多汗如潮熱多汗，，可能會影響睡眠質素可能會影響睡眠質素，，加上心理加上心理
壓力等因素壓力等因素，，或會令女性容易出現失眠情況或會令女性容易出現失眠情況，，李教李教
授指出授指出：「：「中醫認為人的正常睡眠由心神所主中醫認為人的正常睡眠由心神所主，，陽陽
氣由動轉靜時氣由動轉靜時，，即為入睡狀態即為入睡狀態；；陽氣由靜轉動時陽氣由靜轉動時，，
即為清醒狀態即為清醒狀態。。更年期女性常精血虧虛更年期女性常精血虧虛，，心神失心神失

養養，，陰陽失調陰陽失調，，導致睡眠障礙導致睡眠障礙。。中醫常用養心安神中醫常用養心安神
的天王補心丹的天王補心丹、、酸棗仁湯酸棗仁湯、、歸脾丸等調理歸脾丸等調理。」。」李教李教
授建議日常可按摩三個改善睡眠的穴位授建議日常可按摩三個改善睡眠的穴位，，如神門如神門
穴穴，，是心經穴位是心經穴位，，可補益心氣可補益心氣，，寧心安神寧心安神。。另外還另外還
有安眠穴有安眠穴，，按壓後有鎮靜安眠之效按壓後有鎮靜安眠之效，，每晚睡前左右每晚睡前左右
兩側分別以拇指尖按壓尋找敏感處兩側分別以拇指尖按壓尋找敏感處，，有痠有痠、、麻麻、、
脹脹、、痛感時痛感時，，效果較好效果較好。。以適中力度按壓穴位各以適中力度按壓穴位各33
至至55分鐘便可分鐘便可。。至於按摩百會穴至於按摩百會穴、、四神聰穴均能補四神聰穴均能補
益氣血益氣血，，睡前用兩手指尖按壓百會睡前用兩手指尖按壓百會、、四神聰或用五四神聰或用五
隻手指均勻和緩地由前向後刺激頭頂五個穴位隻手指均勻和緩地由前向後刺激頭頂五個穴位33至至
55分鐘分鐘，，可養心安神可養心安神。。

紓緩手腳怕冷紓緩手腳怕冷
更年期女性卵巢功能減退更年期女性卵巢功能減退，，雌孕激素分泌減少雌孕激素分泌減少，，

令代謝異常及血液循環不良令代謝異常及血液循環不良，，導致身體怕冷導致身體怕冷，，四肢四肢
不溫不溫，，李教授解釋李教授解釋：「：「中醫認為中醫認為『『氣主煦之氣主煦之』，』，氣氣
是人體熱量之源是人體熱量之源，，人的體溫人的體溫，，依靠氣的溫煦作用來依靠氣的溫煦作用來
維持其穩定維持其穩定；；血液和體內的液體依靠氣的溫煦推血液和體內的液體依靠氣的溫煦推
動動，，才能維持正常的循環運行才能維持正常的循環運行。。更年期女性腎氣不更年期女性腎氣不
足足，，溫煦推動血液循環運行能力不足溫煦推動血液循環運行能力不足，，故常常怕故常常怕
冷冷，，手腳冰涼手腳冰涼，，尤其伴有貧血尤其伴有貧血、、血壓低血壓低、、甲狀腺功甲狀腺功
能低的人更加怕冷能低的人更加怕冷。」。」李教授指出中醫常用腎氣丸李教授指出中醫常用腎氣丸
或右歸丸來溫腎補陽或右歸丸來溫腎補陽，，每周可飲溫腎湯水每周可飲溫腎湯水 11 至至 22
次次，，促進血液循環促進血液循環，，如參茸雞湯能補氣血如參茸雞湯能補氣血，，溫腎溫腎
陽陽，，核桃栗子瘦肉湯則能補腎溫陽核桃栗子瘦肉湯則能補腎溫陽，，強壯身體強壯身體。。
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近年，內地對中醫的發展、中醫
的生存等情況論說熱烈，但都是從
中醫的外部情況與環境論說得比較
多。我會以一個從事中醫事業五十
多年的「中醫內部人士」的觀點，
說說中醫的發展、目前的現象。

中醫學在中華大地形成、發展，
為中華民族的醫療事業作出了偉大
貢獻。中醫學是扎根在為人治病的
基礎上而逐漸形成的一門經驗醫
學，幾千年來逐步形成了以《黃帝
內經》為主的理論體系，至今還指
導着中醫學的臨床實踐。

在世界上，許多地方都曾經有過
具有自己民族特色的醫藥流傳，如
古希臘、古印度、古羅馬、古巴比
倫等，但都一一失傳了，而中醫學
是當今唯一完整保存的、屬於古代
傳統科學範疇的醫學。所以說，中
醫學是以古代社會為背景，以中國
古代哲學、古代科學技術的理論和
方法為武器，以《內經》、《傷寒

論》、《金匱要略》和溫病學說為核心形成基
本的理論，以辨證論治為基本的診斷、治療體
系，並以中藥、方劑、針灸、推拿、氣功等為
主要治療手段，還包括以兩千多年的臨床實踐
為基礎的各家學說和各家經驗，組成了中醫學
的主要內容。

近二百年來，西醫在世界各地迅速發展，成
為人類第一大的醫療體系；而中醫的發展則有
數千年，要真正了解中西醫的區別，必須明白
兩種醫學發展的規律與軌迹，做到掌握兩種醫
學的不同與其特點。由於文化背景不同，兩者
對醫學研究的方法、認識方式都不一樣。

西醫借助歐洲文藝復興、自然科學飛躍發
展。1610年，伽里略發明了第一台可供全新醫
學研究的顯微鏡，把原本醫學基礎從大體解剖

轉移至細胞微觀生理與病理上的研究，開闢了
實驗室研究、細菌學、防疫接種等，打開了西
方醫學「微觀」的新視野。開展了解剖研究、
實驗室研究、定量研究、動物模型、理化測定
等範疇，形成了西醫學的特色。同時西醫學非
常重視各個時代的新發明及新技術，並不斷把
它注入醫療、藥物、診斷之中研究出新技術、
新療法，緊貼時代發展新醫療技術，故能迅速
成全球第一大的醫學體系。

中醫學的形成，是臨床症狀的觀察結果，幾
千年來以《黃帝內經》等理論為中醫學基本理
論體系，以臨床研究、整體研究、功能研究、
直觀體察、援物比類、司外揣內（疾病表現於
外的症狀）的認知方法，突出功能、體症、整
體的宏觀認知方式，指導醫療實踐。數千年
來，由於與西方醫學、文化背景不同，導致中
西醫在醫療認知、醫學研究上完全不同，簡而
言之，中醫是從人體整體上、功能上、宏觀上
去看待醫學，其醫療手法不同西醫。

西醫着重於「微觀世界」之研究，從解剖、
細胞開始，觀察疾病進行實驗室研究，定量分
析，理化測定等特色方法。哲學家黑格爾曾
說：「方法並不是外在的形成，而是內容的靈
魂和概念。」所以在中西醫學兩者的差別已反
映得清清楚楚。

目前在中醫骨傷、推拿、針灸等療法中，對
某些常見病例均採用西醫病名，如頸椎病、椎
間盤突出等許多診斷。對沒有系統學習過西醫
骨科的中醫師來說，他們對西醫診斷的療病生
理、病理、X光片讀片能力，磁力共振的分析
能力，又掌握多少？用西醫要「懂」西醫，而
不是「一知半解」，只是借用西醫的各種病
名，套用自己掌握的中醫療法，造成即使治好
了病，也不知道是如何治好的情況。治不好那
更是不明其中之道理，這樣的中醫療法，可以
說永遠也提不高水平。若無法總結出中醫在治
療這類病中的成果，便走不出自己的「路」。

湯水加穴位按摩 改善更年期症狀改善更年期症狀

神門穴位於雙手神門穴位於雙手、、腕掌橫紋小指側腕掌橫紋小指側，，
曲腕肌腱曲腕肌腱、、橈側緣橈側緣，，按壓此穴有助寧心按壓此穴有助寧心
安神安神。。

百會穴位於頭頂百會穴位於頭頂，，在百會穴前後左右在百會穴前後左右
各各11吋處的四個穴位為四神聰吋處的四個穴位為四神聰，，按摩這按摩這
數個穴位數個穴位，，有助養心安神有助養心安神。。

安眠穴位於耳垂後的凹陷與枕骨下的安眠穴位於耳垂後的凹陷與枕骨下的
凹陷連線的中點處凹陷連線的中點處。（。（在翳風穴與風池在翳風穴與風池
穴連線的中間點穴連線的中間點））
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材料材料：：鹿茸鹿茸、、人參人參（（或或
肉桂肉桂））各各33克克，，烏雞烏雞（（洗淨洗淨
處理好處理好））11隻隻，，生薑生薑33片片。。

做法做法：：將上述材料同放將上述材料同放
入鍋燉約入鍋燉約 11 小時至雞肉軟小時至雞肉軟
熟熟，，加鹽調味加鹽調味，，根據個人根據個人
食量食量，，食肉飲湯食肉飲湯。。

功效功效：：補血溫陽補血溫陽。。

核桃栗子瘦肉湯核桃栗子瘦肉湯
材料材料：：核桃仁核桃仁3030克克、、栗子栗子3030

克克、、鮮淮山鮮淮山3030克克（（或乾淮山或乾淮山1010
克克）、）、生薑生薑33片片、、瘦肉瘦肉300300克克。。

做法做法：：將肉洗淨切塊將肉洗淨切塊，，鮮淮鮮淮
山去皮洗淨切塊山去皮洗淨切塊，，上述材料同上述材料同
放入鍋燉放入鍋燉11小時至肉軟熟小時至肉軟熟，，加鹽加鹽
調味調味，，根據食量根據食量，，食肉飲湯食肉飲湯。。

功效功效：：健脾補腎健脾補腎。。

參茸雞湯參茸雞湯 桂圓甘麥飲桂圓甘麥飲
材料︰材料︰桂圓桂圓 1515 克克、、小麥小麥

1515克克、、菊花菊花33克克、、玫瑰花玫瑰花55
克克、、紅棗紅棗（（去核去核））33枚枚、、甘甘
草草33克克。。
做法︰做法︰上述材料放入鍋上述材料放入鍋

中中，，加加800800至至10001000毫升水毫升水，，
煮沸煮沸1010分鐘分鐘，，代茶飲用代茶飲用。。
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溫腎補陽/調節心情湯水

春天來臨，溫度和濕度變化較大，有機會引
發蕁麻疹，特別是幼童。全科醫生陳樂詩解
釋，蕁麻疹是一種皮膚過敏反應，會造成皮膚
出現紅色斑塊和瘙癢感。「蕁麻疹由過敏原引
起，如食物、藥物、感染或環境因素，引發了
免疫系統的異常反應所致。過敏原刺激皮膚中
的肥大細胞釋放組織胺等化學物質，造成皮膚
發紅、腫脹和瘙癢。症狀通常在數小時內出
現，持續數天。幼兒病情嚴重時可引發水腫、
呼吸問題等，影響情緒和睡眠，甚至妨礙正常
上學生活。大多數情況下，蕁麻疹是一種短期
的皮膚問題，但在某些情況下可能會演變成慢
性蕁麻疹。」陳醫生指出，有遺傳過敏體質的
人會容易產生過敏反應，其免疫系統活躍，引
發蕁麻疹的機會較高。

蕁麻疹分為急性及慢性

蕁麻疹的主要症狀包括皮膚出現皮疹，這些
隆起、大小不一的紅色斑塊稱為「蕁麻」，陳
醫生說：「皮疹伴有強烈瘙癢感，或在局部，
或全身擴散。皮疹周圍或出現水腫，尤其是面
部、四肢等部位。單個蕁麻疹通常維持數小時
到數天不等。如病情持續超過6周，可能形成
慢性蕁麻疹。急性蕁麻疹症狀較明顯，發作時
間短，慢性蕁麻疹症狀相對輕微，但持續較
長。急性蕁麻疹常見誘因包括食物、藥物、感
染等。慢性蕁麻疹具體原因不明，或與自身免
疫失衡、感染或其他慢性疾病有關。」急性蕁
麻疹可能因為日常生活中的過敏原引起，陳醫
生表示：「海鮮、堅果、乳製品等都有可能引
發急性蕁麻疹。藥物過敏原有阿士匹靈、抗生
素或中草藥。過敏原感染性因素包括葡萄球菌
等細菌感染、流感等病毒感染，或寄生蟲感
染。此外，溫度變化等物理刺激，情緒壓力和
荷爾蒙變化（如懷孕）也會引致蕁麻疹。」

蕁麻疹發作時令人忍不住抓患處，如是小孩
患者，家長可採取以下方法緩解症狀，陳醫生
表示：「避免接觸可能引發過敏反應的食物、
藥物或環境因素。保持室內涼爽，避免過熱或

過冷刺激皮膚。適量使用抗組織胺軟膏或乳
膏，有助緩解皮膚瘙癢和腫脹。也可使用涼敷
毛巾或冰敷的方式，減輕皮膚發紅和腫脹。若
小朋友出現喉嚨或舌頭腫大，呼吸明顯受阻，
伴有頭暈、噁心、腹痛等，都是嚴重過敏反
應，以及出現蒼白、虛弱、意識模糊等表現，
可能是過敏性休克，需要立即就醫搶救。」

以抗組織胺類藥物治療

急性蕁麻疹多由過敏原引起，治療首要是控
制症狀，而慢性蕁麻疹需治療免疫機制失衡問
題，陳醫生解釋：「醫生會處方具抗組織胺類
藥物，可緩解皮疹和瘙癢。如伴有嚴重水腫等
情況，需使用口服或注射的皮質類固醇藥物。
同時需要查找並避免接觸誘發因素。慢性蕁麻
疹治療重點在於抑制過度激活的免疫反應，恢
復正常的免疫機能。除了使用抗組織胺藥物，
可能要長期服用免疫抑制劑或生物製劑，並要
調理患者的生活方式，如改善睡眠等。」

要預防蕁麻疹復發需從日常生活入手，觀察
生活中可能觸發蕁麻疹的因素，如食物、藥
物、環境致敏原，保持日常記錄，有助於尋找
誘發因素。避免過敏原、添加劑等可能誘發蕁
麻疹的食物。確保充足的睡眠、多運動、減少
壓力，都有助預防蕁麻疹。保持良好的情緒狀
態，也是調節免疫功能的重要方法。多攝取維
他命、礦物質等有益免疫系統的營養，也可幫
助維持免疫力。

適量運動有助控制蕁麻疹病情。
（資料圖片）
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