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A8 責編 俊熙 2025年4月27日 星期日健康

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。

頭髮能反映身體的健康狀況頭髮能反映身體的健康狀況，，當身體缺乏某些營養當身體缺乏某些營養
素素，，頭髮養分供給不足頭髮養分供給不足，，就可能導致乾枯就可能導致乾枯、、分岔分岔、、易易
斷斷，，甚至是掉髮甚至是掉髮。。記者專訪註冊營養師蔡樂怡記者專訪註冊營養師蔡樂怡，，講解講解
缺乏什麼營養素缺乏什麼營養素、、高升糖指數食物會引致脫髮問題高升糖指數食物會引致脫髮問題，，
教讀者由飲食習慣入手教讀者由飲食習慣入手保養頭髮保養頭髮，，並推介兩款有助頭並推介兩款有助頭
髮健康的食譜髮健康的食譜。。 記者記者、、攝影攝影（（部分圖片部分圖片）：）：KarenaKarena

新時代江湖郎中新時代江湖郎中？？

整脊啪骨整脊啪骨
風險你要知風險你要知

營養師推介頭髮健康食譜營養師推介頭髮健康食譜

菠菜蛋餅
食材：雞蛋4隻、菠菜適量、低脂芝士兩片、

鹽1茶匙、胡椒粉1/2茶匙、牛奶2湯匙。
做法：灼熟菠菜，過冷河後瀝乾水分，切碎備

用。將雞蛋打入碗中，加入鹽、胡椒粉、牛奶拌
勻。用中火預熱鍋，炒散菠菜，倒入蛋漿，再加
入切條的低脂芝士。兩面煎至金黃色便完成。

功效：這道菜蛋白質及鐵質豐富，有助頭髮生
長。

甜椒炒牛肉甜椒炒牛肉
食材：牛肉或牛柳180克、半個洋蔥、半個紅甜椒、

半個青甜椒、半個黃甜椒。
做法：洋蔥、紅甜椒、青甜椒、黃甜椒切絲。將牛肉

切條用適量豉油糖醃約20分鐘。熱鍋下油，快炒牛肉
至變色，備用。洋蔥炒1分鐘，再下甜椒快炒。最後加
入牛肉，用適量的鹽和黑胡椒調味，快炒即成。
功效：這道菜含豐富維他命C及鐵質，維他命C具有

幫助身體吸收鐵質的功效，有助頭髮健康。
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營養師教你營養師教你這樣吃這樣吃

江湖郎中，為民間中醫的一種稱呼，帶點貶
義，是指掌握幾種民間療法和秘方，也有些只
是略通醫術，略知藥性，但仗着口有佞才，看
病時善言巧變，捎帶賣藥，無固定診所，在民
間流動行醫的中醫。

「郎中」一詞，在古代本為官名，即為帝王
侍從官的通稱，宋代開始醫官一職置於大夫以
下官階，從那時起人們把醫生統稱為大夫，故
至今我國北方仍沿稱醫生為大夫。而南方對醫
生常稱為郎中。現代江湖郎中式人物，與舊時
不同，他不會一手持串鈴搖動，一手持招牌，
招搖過市，或持竹板敲打，反覆宣傳，求人買
藥。或已在醫院、診所駐紮，但一旦臨診，不
由得表現出一副江湖郎中的習氣，把病症說得
玄而又玄，使聽的人似懂非懂，陷入疑惑，才
顯出他似乎有高深的醫術。用藥稀奇古怪、不
按常理。以下說一個親身經歷。

數年前患上不眠、胃脘脹滿、大便不暢、人
疲乏力、心煩不安、不思飲食，經西醫檢查胃
脹未見器質性疾病，在港求診幾
位中醫，沒有明顯改善，只能赴
老家上海尋醫治病。經朋友介
紹，到了一所上海中醫研究機構
的專家門診部，掛號費為 380
元，專治胃腸不舒之症。求診時
我向這位中醫敘述了病情，並將
以往病歷與藥方提上供他參考，
專家一口拒絕，並說他從不看其
他人開的藥方與病歷。之後，他
非常自信給我開了 10 劑中藥，
並發給我一張宣傳單，上面寫着
「有病痛，找中醫專家×××」
一張印滿廣告語的名片。他推銷
自己，多於看病時間，我只能洗
耳恭聽。之後我問中藥服用方

法，他神秘地向我說，每劑藥熬成後，趁熱要
「滴上三滴黃酒」，我問是哪種牌子的黃酒？
為啥要在藥中滴三滴黃酒？他不予相告，只叫
我照做。看完之後，我花了1600元，配了10劑
中藥，回家煎服，每劑照囑滴上三滴黃酒。可
是，在服食第一劑中藥後，胃脹不舒、晝夜未
入睡，再服第二劑時，胃脹、胃痛加劇，只能
去醫院看急診。花了 1980 元看病，卻買來了
「增加病痛」，只能停藥作罷。

這次看病我深有感受，有幾點百思不解：
一、我花了380元掛號費，實際看病時間只

有 5 分鐘，其餘 20 分鐘都在聽專家宣傳介紹
「神奇醫學」。

二、絲毫沒有說明為何每帖要用「三滴黃
酒」，這是不是傳說中的「藥引子」？如果是
的話，使我浮想聯翩一些故事、小說中要用蟋
蟀來作「藥引子」這一說，而且還要「同穴原
配」。煎藥要用「陰陽無根水」這荒謬一說。
如果不是，「三滴黃酒」的作用是什麼？我該

如何去理解？
三、該機構的醫師，都是些專

家、教授，有正規學歷、工作經
驗。我不能說其中有些人是江湖郎
中，卻是沾了些江湖習氣，某些人
醫術不精，不僅有江湖氣，還有銅
臭味。

最後只想用唐代大醫家孫思邈在
《大醫精誠》所述幾句話與同業共
勉。大醫精誠，要求醫者有精湛醫
術，醫道是「至精至微之事」。習
醫 者 必 須 「 博 極 醫 源 、 精 勤 不
倦」，對於「誠」的要求，希望醫
者應要有高尚品德修養，以「見彼
苦腦，若己有之」、策發「大慈惻
隱之心」、「普救含靈之苦」。

近年流行俗稱「啪骨」、「Lock頸」或「正
骨」的按摩服務，聲稱可消除痛症，但操作不
當可能造成嚴重後果。去年一名30歲港男在泰
國接受泰式按摩時，因技師用「Lock頸」動作
扭動頸部，導致港男左眼永久失明。脊醫朱君
璞會講解這類「啪骨」按摩的風險，以及推介
日常放鬆肌肉、紓緩痛症的方法。

頸椎是身體的重要部位，不當施加外力或旋
轉，都可能造成嚴重後果。朱醫生指出：「根
據香港醫學研究報告顯示，頸椎錯位不僅會導
致常見的頸椎痛和手麻現象，有時還會引發視
力問題或暈眩。許多無牌行醫的人因不當操作
導致患者頸椎嚴重受傷。」他續表示，脊醫在
進行手法治療或其他方法治療前，會先替病人
進行詳細檢查，包括診斷X光片，以確保治療
的準確性與安全性。在接受按摩時，應避免
「Lock頸」等高風險動作。若出現頸椎不適，
應尋求專業脊醫或醫生協助，切勿自行或讓非
專業人士矯正。

若然真想按摩「鬆一鬆」，有什麼需要注
意，或者哪些身體部位不宜被扭動？朱醫生表
示：「首先是頸椎，若過度扭動可能導致神經
受損或血管壓迫；其次是腰椎，不當扭動可能
引發椎間盤突出。至於膝關節也避免突然扭
轉，以免損傷韌帶或半月板。另外，過度扭動
肩關節，亦可能導致脫臼或肌腱炎。手腕和腳
踝關節都比較脆弱，同樣要避免過度施力。」
接受「啪骨」或按摩時，關節有時會發出聲
響，為何會有這種聲響？是否越大聲療效越顯
著？朱醫生解釋：「關節發出聲響是因為關節
腔內氣泡破裂，與治療效果無直接關係，因此
並不是越大聲越好，反而會有過度用力風險，
過度施力可導致關節或軟組織損傷，甚至是中
風。正骨治療應由註冊專業人士評估患者病況
後進行。」

正骨復位是通過手法將錯位的骨骼或關節恢
復到正常位置，常用於治療脫臼、輕微骨折或

脊椎錯位。脊醫矯正術是一種綜合療法，通過
調整脊椎、神經、肌肉、骨盆等結構，改善身
體平衡和功能，常用於緩解慢性疼痛或姿勢問
題。朱醫生表示：「正骨復位及脊醫矯正術都
能緩解疼痛，改善關節功能，促進血液循環，
放鬆肌肉，改善姿勢，增強身體平衡。然而若
操作不當，可能導致關節或軟組織損傷、骨折
甚至中風死亡，也不適合所有人，如骨質疏鬆
或嚴重關節炎患者需謹慎。」

肩頸膊痛是香港人常見痛症問題，主要與長
時間使用電子設備、姿勢不良和壓力有關。朱
醫生表示：「肩頸膊痛並不一定要按摩，有很
多改善方法，包括調整姿勢，保持正確坐姿，
避免低頭或駝背。多做伸展運動，如定期進行
肩頸伸展，放鬆肌肉。在肌肉緊張部位熱敷或
冷敷，也有助緩解炎症。接受專業物理治療，
也可改善肌肉和關節功能。至於中醫推拿或針
灸，對疏通經絡、緩解疼痛也有幫助。另外，
可找醫生進行藥物治療，如非處方止痛藥，以
及找脊醫脊椎矯正，通過脊椎神經的調理恢復
身體的功能。」

若痛症情況加劇要盡早求醫，而不應光顧非
專業人士提供的「啪骨」、正骨或按摩服務，
以免加重病情。 記者：Karena

復位、整脊等治療，應該由脊醫、中醫
等註冊專業人士為病人進行。

脫髮問題近年有年輕化迹象脫髮問題近年有年輕化迹象，，如工作壓力過如工作壓力過
大大、、作息不定時等不良生活習慣作息不定時等不良生活習慣，，均有機會導致均有機會導致
脫髮脫髮。。若洗髮或梳頭時發現掉落的頭髮很多若洗髮或梳頭時發現掉落的頭髮很多，，更更
會讓人懷疑自己面臨脫髮危機會讓人懷疑自己面臨脫髮危機，，註冊營養師蔡樂註冊營養師蔡樂
怡表示怡表示：「：「頭髮會在生長周期頭髮會在生長周期（（生長期生長期、、脫落脫落
期期、、休止期休止期））進行循環進行循環，，每天如脫掉每天如脫掉5050至至100100根頭根頭
髮都屬於正常範圍髮都屬於正常範圍，，頭髮自然脫落後會重新長頭髮自然脫落後會重新長
出出。。如每天的脫髮量過多如每天的脫髮量過多、、新生頭髮的生長速度新生頭髮的生長速度
緩慢緩慢，，或有較稀疏或較短的頭髮取代了正常的頭或有較稀疏或較短的頭髮取代了正常的頭
髮髮，，便有機會患有脫髮問題便有機會患有脫髮問題。」。」

攝取足夠營養攝取足夠營養
頭皮健康與營養攝取有密切關係頭皮健康與營養攝取有密切關係，，缺乏蛋白缺乏蛋白

質質、、鐵質鐵質、、維他命維他命BB、、維他命維他命CC與維他命與維他命EE等都有等都有
機會導致脫髮問題機會導致脫髮問題，，蔡樂怡指出蔡樂怡指出：「：「身體缺乏足身體缺乏足
夠的蛋白質便會缺少生長頭髮的原材料夠的蛋白質便會缺少生長頭髮的原材料。。缺乏鐵缺乏鐵

質質，，頭髮細胞會缺少足夠的營養作正常生長頭髮細胞會缺少足夠的營養作正常生長。。缺缺
乏維他命乏維他命CC則會影響體內鐵質的吸收則會影響體內鐵質的吸收，，而維他命而維他命BB
可促進新陳代謝及蛋白質合成可促進新陳代謝及蛋白質合成，，有助產生紅血有助產生紅血
球球，，將營養帶到頭皮及毛囊將營養帶到頭皮及毛囊，，加快頭髮生長加快頭髮生長。。足足
夠的維他命夠的維他命EE可以保護頭皮免受氧化及損傷可以保護頭皮免受氧化及損傷。。缺乏缺乏
上述的營養素上述的營養素，，頭髮就無法獲得足夠的養分頭髮就無法獲得足夠的養分，，導導
致掉髮更嚴重致掉髮更嚴重。」。」

高升糖指數食物令頭皮發炎高升糖指數食物令頭皮發炎
有指多吃升糖指數有指多吃升糖指數（（Glycemic IndexGlycemic Index））高的食物高的食物

如白飯如白飯、、蛋糕蛋糕、、汽水等汽水等，，會造成脫髮問題會造成脫髮問題，，蔡樂蔡樂
怡解釋怡解釋：「：「升糖指數高的碳水化合物升糖指數高的碳水化合物，，例如高糖例如高糖
分的加工食品分的加工食品，，容易刺激毛囊皮脂分泌容易刺激毛囊皮脂分泌，，過多皮過多皮
脂會引起炎症反應脂會引起炎症反應，，影響頭髮毛囊生長影響頭髮毛囊生長。。此外此外，，
過度節食減肥過度節食減肥、、營養不良例如長期採取低蛋白營養不良例如長期採取低蛋白
質質、、低鐵質的飲食低鐵質的飲食，，以及偏食以及偏食、、長期偏向三高長期偏向三高
（（高油高油、、高鹽高鹽、、高糖高糖））飲食也會損害頭髮健康飲食也會損害頭髮健康。。
長期精神緊張或有精神壓力都會導致脫髮長期精神緊張或有精神壓力都會導致脫髮。」。」

多吃黑色食物多吃黑色食物
傳統上有以形補形的食療概念傳統上有以形補形的食療概念，，多吃黑色食物多吃黑色食物

有有指能養髮指能養髮，，蔡樂怡表示蔡樂怡表示：「：「坊間常說多吃黑色坊間常說多吃黑色
食物有助滋養頭髮食物有助滋養頭髮，，原來不少黑色食物含有豐富原來不少黑色食物含有豐富
的蛋白質及植物鐵質的蛋白質及植物鐵質，，都是幫助都是幫助頭髮生長的營頭髮生長的營
養養，，例如黑芝麻例如黑芝麻、、黑豆黑豆、、黑木耳黑木耳。。其實食物顏色其實食物顏色
並不是最重要並不是最重要，，而是含有有助頭髮健康的營養素而是含有有助頭髮健康的營養素

才是重點才是重點。。攝取足夠優質蛋白質例攝取足夠優質蛋白質例
如魚肉如魚肉、、雞胸肉雞胸肉、、雞蛋雞蛋、、豆類豆類，，紅肉紅肉、、深深
綠色蔬菜綠色蔬菜，，特別是菠菜有較豐富的鐵質特別是菠菜有較豐富的鐵質。。全穀全穀
類類、、奶類奶類、、瘦肉及豆類都含有豐富瘦肉及豆類都含有豐富維他命維他命BB。。甜甜
椒椒、、西蘭花西蘭花、、番茄等蔬菜含有豐富維他命番茄等蔬菜含有豐富維他命CC。。牛油牛油
果果、、杏仁杏仁、、南瓜就有豐富的維他命南瓜就有豐富的維他命EE。。攝取足夠的攝取足夠的
營養素營養素，，就能讓毛囊健康生長就能讓毛囊健康生長，，讓人擁有讓人擁有光澤光澤、、
強韌的秀髮強韌的秀髮。」。」

近年興起生物素近年興起生物素（（BiotinBiotin））營養補充品營養補充品，，據據說能說能
幫助維持頭髮健康幫助維持頭髮健康，，蔡樂怡解釋蔡樂怡解釋：「：「建議患者如建議患者如
有脫髮的情況應透過病史有脫髮的情況應透過病史、、飲食記錄和身體檢查飲食記錄和身體檢查
去篩查是否有營養缺乏的情況去篩查是否有營養缺乏的情況，，如經過實驗評估如經過實驗評估
後發現有後發現有營養缺乏的問題營養缺乏的問題，，才才決定是否應用相對決定是否應用相對
的營養補充品的營養補充品，，不建議在沒有進行檢查的情況不建議在沒有進行檢查的情況
下下，，盲目地使用盲目地使用。。畢竟現時畢竟現時沒有足夠沒有足夠研究研究證明補證明補
充某一些營養品充某一些營養品，，可可對頭髮生長產生益處對頭髮生長產生益處。。相相
反反，，有研究指出過量補充營養素硒及維他命有研究指出過量補充營養素硒及維他命AA，，與與
脫髮有密切脫髮有密切關連關連。」。」最後營養師提醒最後營養師提醒，，想想預防掉預防掉
髮髮、、改善頭髮稀疏問題改善頭髮稀疏問題，，不如先從生活習慣開始不如先從生活習慣開始
調整調整，，蔡樂怡表示蔡樂怡表示：「：「養成均衡飲食的習慣養成均衡飲食的習慣，，防防
止任何影響頭髮生長的營養素出現止任何影響頭髮生長的營養素出現缺乏的情況缺乏的情況，，
多選擇低升糖指數的碳水化合物多選擇低升糖指數的碳水化合物，，穩定血糖穩定血糖。。生生
活上應建立良好的運動習慣活上應建立良好的運動習慣，，促進血液循環促進血液循環。。長長
期期壓力會對頭髮健康產生負面影響壓力會對頭髮健康產生負面影響，，因此壓力管因此壓力管
理也非常重要理也非常重要，，例如可以透過深呼吸例如可以透過深呼吸、、瑜伽瑜伽，，幫幫
助減少壓力助減少壓力。」。」牛油果富含維他命牛油果富含維他命EE，，可防止頭皮氧化可防止頭皮氧化，，加強加強

頭髮韌度頭髮韌度 。。

菠菜含有豐富鐵質菠菜含有豐富鐵質。。
牛肉含有優質蛋白質牛肉含有優質蛋白質。。

想秀髮健康想秀髮健康？？
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