
在考試前在考試前、、工作上遇到困工作上遇到困
難難、、或是做重大決定時或是做重大決定時，，大大
部分人都會感到焦慮部分人都會感到焦慮、、緊張緊張
或不安或不安。。然而持續地焦慮然而持續地焦慮可可
能會能會演變成焦慮症演變成焦慮症，，對患者對患者
日常生活造成困擾日常生活造成困擾。。記者專記者專
訪精神科專科醫生潘錦珊訪精神科專科醫生潘錦珊，，
講解焦慮症的成因講解焦慮症的成因、、症狀及症狀及
紓緩方法紓緩方法。。 記者記者：：KarenaKarena

精神科專科醫生潘錦珊表精神科專科醫生潘錦珊表
示示，，焦慮症需要及早辨識與焦慮症需要及早辨識與
治療治療，，以避免病情惡化以避免病情惡化。。
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琪琪，28 歲，工作緊張，平時飲食睡眠不規
律，近幾年體重不斷增加，月經周期不斷拖
後，開始2至3個月來1次月經，後來不吃通經
丸就不來月經。近期體檢發現卵巢多囊症。琪
琪聽說通經丸多吃不好，就不吃了，月經已1年
沒有來。

琪琪因工作緊張不能按時吃飯，經常饑一頓
飽一頓導致胃腸功能下降，即中醫所說的脾
虛，脾胃是後天之本，不但可以化生氣血，又
可以運化體內的水濕，如果脾虛不能運化水
濕，就會發生水濕內停，濕聚生痰，若痰濕阻
滯運送經血的道路，就會出現閉經。中醫書
《婦科切要》云：「肥白婦人，經閉而不通
者，必是濕痰與脂膜壅塞之故也。」

中醫治療方法

琪琪的閉經屬於痰濕阻滯型，常有月經延後，

經量少，色淡質黏膩，漸至月經停閉；或伴形體
肥胖，胸悶泛惡，神疲倦怠，納少痰多或帶下量
多色白，苔膩，脈滑等症。中醫會用健脾燥濕化
痰，活血調經的方法治療。常用方劑為四君子湯
合蒼附導痰丸。中藥有黨參、白術、茯苓、甘
草、法半夏、陳皮、蒼朮、香附、膽南星、枳
殼、生薑、神曲、當歸、川芎等。常用成藥為參
苓白術散。

針灸治療的基本處方有關元、腎俞、三陰
交、合谷、歸來等穴。諸穴均用補法或平補平
瀉，可加灸。全方能調理肝、脾、腎三臟，通經
活血，促使經血來潮。痰濕阻滯加上脾俞、陰陵
泉、豐隆等穴，以祛濕化痰，活血通經。每周1
至2次。

建議患者需保持作息規律，飲食適宜，少食辛
辣、油炸、油膩之品，以保養脾胃，增強體質，
積極鍛煉，多做室外運動，有助維持月經正常。

中藥良品中藥良品
梅與竹梅與竹
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焦慮症的成因與預防方法焦慮症的成因與預防方法

人氣漫畫《CHIIKAWA》
（吉伊卡哇）在香港的熱潮持續
升溫，主題拉麵店首間分店現已
登陸旺角朗豪坊！店舖以漫畫中
「郎」系列拉麵為靈感所打造，
用餐體驗趣味十足。店舖沿用日
本店的預約模式，下一輪網上預
約將於 9 月 1 日在活動主頁開
放。 記者、攝影：Janice

人氣人氣「「吉伊吉伊卡哇拉麵卡哇拉麵」」
旺角開設首間分店旺角開設首間分店

「吉伊卡哇拉麵」目前於日本有四間分店，是
次於旺角朗豪坊開設的首間分店，設有 87 個座
位，比東京分店規模更大。店舖裝潢布置還原漫

畫中場景，充滿奇幻與可愛的氛圍。三位主角吉
伊卡哇（Chiikawa）、小八（Hachiware）和兔兔
（Usagi）的立體雕塑坐鎮店內，四周布滿角色插
圖及精緻裝飾包圍，沉浸於漫畫世界享用原汁原
味的日本拉麵體驗。

主打拉麵從日本直送，湯頭與食材皆承襲日本
本店原味，拉麵分量也巧妙還原漫畫細節，包括
Chiikawa （ 迷 你 ） 、 Hachiware （ 小 ） 和 Usagi
（大）三種拉麵分量供選擇，每碗拉麵均配有可
愛的角色魚板，並且附送對應角色的貼紙。食客
可帶走瓶裝飲料作為留念，點選飲品亦會隨機贈
送角色透明卡，具收藏價值。除供應拉麵及飲品
之外，店舖亦推出一系列周邊商品，包括拉麵
碗、啤酒杯、水杯、臉巾、手環、T恤、Logo貼
紙、湯匙、拉麵碟，可愛童趣。

店舖沿用日本本店預約模式，預約的開放時
間，可留意主辦集團的的社交平台及KKDAY活
動主頁，食客選定入座人數及時段後，每位顧客
須預購一瓶黑烏龍茶作為訂金，黑烏龍於入座當
日派發，訂金不可兌換或扣減餐費。想沉浸式體
驗漫畫日式拉麵，記得留意預約日期！

由假日模式轉換到上學模式，不少學生可能會
出現「唔想返學」的情緒；若家長提早與學生一
同積極建立正面的求學心態和相對有規律的生活
方式，便能更快適應開學生活。

關注學生身心健康

衛生署在分班試方面，建議避免對進入不同班
別的學生貼標籤，以免造成壓力，例如認為「精
英班」就比「普通班」優秀。家長應和學生建立
共識，不同的分班只是因應學習需要。父母的愛
與支持，或許正是孩子面對新挑戰的重要力量。
每天放學後，不妨多問一句「今天上學感覺如
何？」，聆聽學生的感受。這些交流，相信能幫
助學生抒發在學校的壓力，更好地迎接第二天的
學習。

除了心態上的準備，衛生署衛生防護中心也在
日前特別去信全港學校，提醒校方採取措施預防
疾病傳播。中心總監徐樂堅醫生指出，校方須警
惕蚊傳疾病及近期活躍的流感等傳染病，並加強
清潔消毒以減低校內傳播風險；同時呼籲師生如
出現發燒、呼吸道或腸胃不適等病徵，應立即求

醫，避免上課或上班。衞生署亦鼓勵家長安排學
生在新學年接種流感疫苗，以增強免疫屏障。

加強開學日交通服務

交通方面，運輸署預計開學日交通會比平日更
繁忙，因此提醒學生，特別是新校學生，要預早
出門，盡快熟習交通路線與班次。運輸署已提醒
主要公共運輸營辦商於9月1日加強服務，必要時
會加密班次或調派後備車輛、船隻和人手，以滿
足需求。當日上午，署方更會聯同警方和營辦
商，提升至最高級別的聯合督導模式，派員到主
要公共運輸區域監察，隨時應對。

運輸署同時呼籲駕駛人士盡量避免開車進入校
園區，讓道路保持暢順。家長亦需留意，11月1
日起將有新規例生效，8歲以下而身高少於1.35米
的兒童乘客，必須使用適合且符合標準的兒童束
縛設備，以保障乘車安全。

不知新學年的開啟，家長和學生是否已經調整
好心情。衛生署提醒市民注意健康，運輸署則確
保出行暢順，當身心健康與安全都得到保障，相
信新學年會順利展開。

開學在即開學在即
健康與交通的雙重保障健康與交通的雙重保障

九月開學季即將來臨。對不少學
生來說，從假期回到固定的上課作
息，需要一段適應期；家長則要與
學生一同面對學校日程，重新建立
日常習慣。衛生署與運輸署作出開
學的建議及措施，為新學年的展開
做好準備。

記者：昭朝、圖片：新華社

現代社會生活節奏急速現代社會生活節奏急速，，
大部分人都曾有焦慮的經大部分人都曾有焦慮的經
歷歷，，在正常的情況下在正常的情況下，，焦慮焦慮
反應會隨着壓力減輕或受威反應會隨着壓力減輕或受威
脅的狀況過去而減退脅的狀況過去而減退。。精神精神
科專科醫生潘錦珊指出科專科醫生潘錦珊指出：：
「「雖然焦慮會令人感到不雖然焦慮會令人感到不
適適，，但若在適當的時機出但若在適當的時機出
現現，，它在生理上能夠讓身體它在生理上能夠讓身體
作出適當反應作出適當反應，，例如在心跳例如在心跳
加速加速、、呼吸加快的情況下呼吸加快的情況下，，有助有助
逃跑或應付壓力場面逃跑或應付壓力場面；；在心理上在心理上
則讓思想更為集中則讓思想更為集中，，去應付困去應付困
難難。。焦慮症是其中一種精神情緒疾病焦慮症是其中一種精神情緒疾病，，它有多它有多
種類型種類型，，包括廣泛性焦慮症包括廣泛性焦慮症、、社交焦慮症社交焦慮症、、驚驚
恐症恐症、、特定恐懼症等特定恐懼症等。。這些焦慮情緒不僅體現這些焦慮情緒不僅體現
於心理層面於心理層面，，也伴隨明顯的生理反應也伴隨明顯的生理反應，，使患者使患者
在情緒控制和日常功能方面遇到困難在情緒控制和日常功能方面遇到困難。」。」

成因及症狀成因及症狀

焦慮症的成因由生理焦慮症的成因由生理、、心理和環境因素三方心理和環境因素三方
面所構成面所構成，，潘醫生解釋潘醫生解釋：「：「在生理因素方面在生理因素方面，，
若父母或家族成員有焦慮症若父母或家族成員有焦慮症，，孩子患病的機會孩子患病的機會
也較高也較高。。大腦的神經傳遞物質的不平衡大腦的神經傳遞物質的不平衡，，會誘會誘
發焦慮症發焦慮症。。心理方面心理方面，，在童年期缺乏安全感在童年期缺乏安全感，，
或者感到情緒不容易被接納和理解或者感到情緒不容易被接納和理解，，便會形成便會形成
容易憂慮的性格容易憂慮的性格。。在壓力處理方面在壓力處理方面，，傾向經常傾向經常
思慮最壞情況思慮最壞情況，，或較缺乏自信或較缺乏自信，，都會較容易患都會較容易患
上焦慮症上焦慮症。。在環境因素方面在環境因素方面，，人際關係問題或人際關係問題或
突然的生活變遷突然的生活變遷，，如升學如升學、、轉換工作轉換工作、、移居移居
等等，，都可能造成壓力都可能造成壓力。」。」焦慮症的發病在不同焦慮症的發病在不同
年齡層情況有所不同年齡層情況有所不同，，潘醫生指出潘醫生指出：「：「兒童期兒童期
有機會出現選擇性緘默有機會出現選擇性緘默、、分離焦慮症或社交恐分離焦慮症或社交恐

懼症懼症。。在青年至成年階在青年至成年階
段段，，則有機會出現廣場則有機會出現廣場
恐懼症恐懼症、、特定恐懼症特定恐懼症、、
驚恐症和廣泛焦慮症驚恐症和廣泛焦慮症。。
廣泛焦慮症是一種常見廣泛焦慮症是一種常見
的焦慮症的焦慮症，，大約大約 44%%的的
成年人患有此症成年人患有此症。。患者患者
會出現失眠會出現失眠、、乏力乏力、、精精
神難以集中神難以集中、、肌肉緊張肌肉緊張
等症狀等症狀，，情緒上較易暴情緒上較易暴

躁或感到不安躁或感到不安。」。」

紓緩及治療方法紓緩及治療方法

當焦慮症狀發作時當焦慮症狀發作時，，有什麼方法緩解不安情有什麼方法緩解不安情
緒緒？？潘醫生建議潘醫生建議：「：「恐慌的感覺通常持續幾分恐慌的感覺通常持續幾分
鐘鐘，，應學習放鬆思想和身體去作出紓緩應學習放鬆思想和身體去作出紓緩，，可嘗可嘗
試用喜歡的方法去分散注意力試用喜歡的方法去分散注意力，，例如聽音樂例如聽音樂、、
看電影看電影，，不要過於集中身體的不適感不要過於集中身體的不適感，，並可嘗並可嘗
試將一隻手放在腹部中央的位置試將一隻手放在腹部中央的位置，，另一隻手放另一隻手放
在胸部位置在胸部位置。。當呼吸時當呼吸時，，留意手部是否隨着呼留意手部是否隨着呼
吸而起伏吸而起伏。。吸氣的時候吸氣的時候，，可以將腹部想像成吹可以將腹部想像成吹
脹的氣球一般脹的氣球一般，，然後再慢慢用口呼出空氣然後再慢慢用口呼出空氣，，也也
可以配合數數字去調節呼吸節奏可以配合數數字去調節呼吸節奏，，專注於呼專注於呼
吸吸，，對調節過快的心跳也有幫助對調節過快的心跳也有幫助。。治療焦慮症治療焦慮症
通常結合藥物和心理治療通常結合藥物和心理治療，，其中認知行為療法其中認知行為療法
能有效地治療負面焦慮的思想模式能有效地治療負面焦慮的思想模式，，並透過行並透過行
為實驗去克服引起焦慮的狀況為實驗去克服引起焦慮的狀況。」。」

預防焦慮症發作預防焦慮症發作

日常應保持身心健康和調節生活壓力日常應保持身心健康和調節生活壓力，，可預可預
防焦慮症和減低病發的機會防焦慮症和減低病發的機會。。潘醫生解釋潘醫生解釋：：
「「維持健康的生活習慣維持健康的生活習慣，，作息定時作息定時，，保持足夠保持足夠
睡眠睡眠，，能讓大腦有休息和修復的機會能讓大腦有休息和修復的機會。。一星期一星期

進行最少進行最少33天天、、每次每次3030分鐘的運動分鐘的運動，，可讓身體可讓身體
釋放安多芬釋放安多芬，，減低過分活躍的壓力反應減低過分活躍的壓力反應，，從而從而
改善情緒改善情緒。。尋覓能夠獲得趣味和放鬆的活動尋覓能夠獲得趣味和放鬆的活動，，
有助紓緩壓力有助紓緩壓力。。飲食上要均衡飲食上要均衡，，避免使用過量避免使用過量
刺激性的飲品刺激性的飲品，，例如咖啡或茶等例如咖啡或茶等。」。」

改善開學焦慮改善開學焦慮

99月月11日是開學日日是開學日，，學童及家長要面對不同壓學童及家長要面對不同壓
力力，，潘醫生表示潘醫生表示：「：「在上學前家長可以提前把在上學前家長可以提前把
從家到學校的路線從家到學校的路線、、學校上課的形式以及校園學校上課的形式以及校園
生活提前告訴孩子生活提前告訴孩子，，讓孩子做好心理準備讓孩子做好心理準備。。家家
長應多了解孩子的心聲長應多了解孩子的心聲，，在上學前多與孩子聊在上學前多與孩子聊
天天，，了解他們的想法了解他們的想法。。開學之後開學之後，，多了解孩子多了解孩子
在學校遇到的困難在學校遇到的困難，，先讓孩子表達感受先讓孩子表達感受，，再提再提
出自己的想法出自己的想法。。引導孩子去分析遇到的困難引導孩子去分析遇到的困難，，
一起討論和建議不同可行的處理方法一起討論和建議不同可行的處理方法，，讓孩子讓孩子
學習處理問題學習處理問題，，幫助他們建立抗壓的能力幫助他們建立抗壓的能力。」。」
焦慮情緒若持續影響生活焦慮情緒若持續影響生活、、學習和人際關係學習和人際關係，，
便需要早日正視便需要早日正視，，尋求適當的治療方案尋求適當的治療方案。。

從古至今一些文人雅士，在作詩寫詞、作畫作曲
時，常常以梅竹為他們的寫作對象，以此表達他們的
儒雅之情。梅與竹還是中藥中的良品。

梅，科屬薔薇科植物，落葉喬木，藥用取其乾燥花
蕾，處方用名綠萼梅或者綠梅花。性味酸、澀、平，
入肝、胃經，其功效為：疏肝散鬱、開胃生津、用於
肝鬱不舒、胸悶納呆，以及梅核氣等症，還有開胃生
津的作用，配合紫胡、當歸、白芍、茯苓、白朮等，
常治肝氣鬱結、胸悶不舒、胃納不佳等症。對於痰氣
互阻的梅核氣，可配合半夏、厚朴、陳皮、蘇葉等
品。如是蠟梅花及蕾，性酸澀平，有順氣止咳、解暑
生津之功效，可治暑熱心煩，以及麻疹、百日咳等，
《本草綱目拾遺》中說：「開胃散鬱、煮粥食、助清
陽之氣上升，蒸露點茶，生津止渴，解暑滌煩」。

還有一味好中藥「烏梅」，它是梅未成熟的果實加
工而成。性味酸、平，入肝、脾、肺、大腸經。功效
有斂肺、澀腸、生津、安蛔。臨床應用於久咳不止、
久瀉久痢、虛熱口渴，或者由蛔蟲引發的嘔吐腹痛，
有和胃安蛔、治蛔厥腹痛之效。《本草綱目》：「斂
肺澀腸、止久嗽瀉痢、蛔厥吐利」。《本經逢原》：
「烏梅酸收、益津開胃、能斂肺澀腸、止嘔斂汗、定
喘安蛔」。

竹子入藥是有典可查，竹筍有利水、益氣、養胃、
祛痰的功效，對消化不良、肺熱咳嗽、熱病煩渴、小
便黃赤都有治療作用。竹的許多部位都可入藥，而且
各有效能，比如說竹葉，以鮮品入藥最佳。竹葉味甘
淡、性寒、入心、肺、胃經，有清熱除煩、利尿清心
之功效。適用於熱病傷津、暑熱傷津引起的口乾煩
渴、心經實火、尿赤口瘡、小便灼熱、淋瀝澀痛等
症。如《傷寒雜病論》中的竹葉石膏湯，是治療傷寒
解後虛羸少氣，氣逆欲吐。《外台秘要》中的竹葉湯
治療煩熱口渴。《太平聖惠方》中的竹葉粥，用於治
療小兒內臟風熱、精神不寧。《藥品正義》讚竹葉是
「清氣分之熱，非竹葉不能」。

竹竿內衣膜，可治喉啞勞嗽。《景岳全書》中有竹
衣麥門冬湯，以竹衣配麥冬、竹瀝、竹葉、茯苓、桔
紅、杏仁、桔梗、甘草等。對癆瘵、痰吼、聲啞有顯
效。竹瀝是淡竹莖用火烤灼後流出的液汁。《本草衍
義》中說它是「淡家之聖劑」。《本草選》中說它是
「陰虛有大熱者仙品」。《本草逢源》中說竹瀝能
「善透經絡、治筋脈拘攣」。成為治療中風痰迷、驚
風癲癇、壯熱煩渴和破傷風的要藥。

竹茹是竹莖桿去皮後刮下的中間層、入藥有淡竹茹
等稱，具有清熱涼血、化痰止嘔之功效。在許多醫籍
中記有治煩熱、嘔吐、呃逆、痰熱咳喘、吐血、衄
血、崩漏、惡阻、胎動、驚癇等症候。另外，還有一
種趣言，在竹中築巢的竹蜂、食害竹的「竹蠹蟲」，
也是治療疾病的一種藥物，竹蜂有清熱、化痰、定驚
作用，治療小兒驚風、口瘡咽痛之症，竹蠹蟲可治小
兒頭瘡。就連竹子被蛀後的蛀屑，也可治療聤耳、出
膿、水燙火傷等症。

培養興趣如畫畫來調劑生活培養興趣如畫畫來調劑生活，，能有助能有助
減低壓力減低壓力。（。（新華社圖片新華社圖片））
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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。在中醫
骨傷、推拿及中西醫結合領域頗有造詣。

食物器皿印有漫畫食物器皿印有漫畫
角色插圖角色插圖，，十分可十分可
愛愛。。

店內設有三位動漫主角的雕店內設有三位動漫主角的雕
塑塑，，歡迎到訪食客歡迎到訪食客。。

注意個人衛生如勤注意個人衛生如勤
洗手洗手，，有助學生預防有助學生預防
傳染病傳染病。。

教育資訊教育資訊教育資訊


