
大雪節氣將至大雪節氣將至，，標誌着冬季的正式開標誌着冬季的正式開
始始，，人體進入人體進入「「藏藏」」與與「「補補」」的季節的季節。。
中醫認為中醫認為「「春夏養陽春夏養陽，，秋冬養陰秋冬養陰」，」，冬冬
季養生的重點在於收藏精氣季養生的重點在於收藏精氣、、補腎防補腎防
寒寒，，為來年春天的為來年春天的「「生發生發」」做好準備做好準備。。
記者專訪註冊中醫師吳嘉麗記者專訪註冊中醫師吳嘉麗，，從作息從作息、、
飲食飲食、、運動運動、、保暖及日常保健等方面保暖及日常保健等方面，，
為讀者提供冬日養生建議為讀者提供冬日養生建議。。 記者記者：：KarenaKarena

註冊中醫師吳嘉麗表示註冊中醫師吳嘉麗表示，，
雪耳是潤肺之物雪耳是潤肺之物，，適合冬天適合冬天
乾燥時多吃乾燥時多吃。。

Hong Kong Commercial Daily　　http://www.hkcd.com

A11 文化 責編 嘉禧 2025年12月4日 星期四

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。

從從「「治未病治未病」」
談腫瘤預防之道談腫瘤預防之道
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冬季養生冬季養生 補腎防寒補腎防寒

體育盛事「第十二屆殘疾人運
動會暨第九屆特殊奧林匹克運動
會（殘特奧會）」已定於今年
12 月 8 日至 15 日舉行，由廣
東、香港和澳門共同承辦，是推
動社會共融、展現人文關懷的重
要舞台。 記者：Hei

全國殘特奧會全國殘特奧會1212月揭幕月揭幕

殘特奧會共設46個項目。殘疾人運動會設有20
個夏季殘奧及聾奧項目、六個冬季殘奧及聾奧項
目（賽事於廣東省以外地區提前舉行）以及11個
大眾項目。全國特殊奧林匹克運動會則設九個競
賽項目。香港將承辦四個競賽項目──殘奧項目
硬地滾球、輪椅擊劍、乒乓球（TT11組）及特奧
項目乒乓球，以及一個大眾項目──輪椅舞蹈。

文化體育及旅遊局（文體旅局）局長兼香港特
區代表團團長羅淑佩日前在代表團授旗儀式上致
辭時表示，這次是香港特區第八次參加殘運會，
以及第六次參加特奧會。在上一屆殘運會和上一
屆特奧會中，香港特區代表團在殘運會取得10金
1銀6銅一共17面獎牌；並在特奧會取得25金9銀
8銅共42面獎牌，成績令人鼓舞，不但顯示香港
運動員的高水平，亦展示政府持續加大對體育發
展的政策支持和資源投入。

馬拉松率先點燃城市激情馬拉松率先點燃城市激情

賽事中最具挑戰性的項目之一田徑（馬拉松）
將於 12 月 7 日在深圳開賽，全長 42.195 公里，附
着2025深圳馬拉松舉辦。今年賽道起點為深圳市
民中心，跑過深南大道、望海路、前海大道，最
後在寶安區海濱廣場終點衝線。這條路線串起了
深圳的「城市記憶」，展現深圳山海天際的魅
力。

開賽儀式邀請寶安區上川黃連勝醒獅團隊進行
表演，在接待酒店設置非遺展示區，邀請寶安區
殘疾人書畫、蘇繡學員創作並展出十五運會與殘
特奧會主題作品。結合「國際殘疾人日」，在海
濱廣場搭建「科技助殘展示區」，集中呈現寶安
區10餘家本土科技企業研發的自動巡航輪椅、智
能助聽器等智能輔具。

比賽設有無障礙服務亮點，起點在選手集結區
與檢錄流線設置無障礙通道，確保輪椅及行動不
便運動員流線順暢。運動員休息區增設無障礙衛
生間、康復輔具點、流動服務車、愛心服務專
櫃，提供專業康復與輔助保障。

項目測試活動日前並在深圳圓滿舉行。此次測
試通過模擬正式比賽流程，排查系統問題、持續
優化細節，模擬了輪椅故障的緊急維修場景，令
賽事籌備工作得到全面檢驗，為即將到來的比賽
積累了重要經驗，確保比賽安全、有序、高效舉
行。

冬季日照時間短冬季日照時間短，，人體人體
應順應自然應順應自然，，調整作息調整作息，，
註冊中醫師吳嘉麗表示註冊中醫師吳嘉麗表示：：
「「此時應盡量在晚上此時應盡量在晚上99至至
1010 點入睡點入睡，，若因工作忙若因工作忙
碌難以達成碌難以達成，，也應盡量在也應盡量在
晚上晚上 1111 點前就寢點前就寢。。夜間夜間
1111 點至凌晨點至凌晨 11 點是點是『『子子
時時 』 ，』 ， 為 陰 陽 交 接 之為 陰 陽 交 接 之
時時，，此時進入睡眠狀態有此時進入睡眠狀態有
助於人體陰陽調和助於人體陰陽調和。。如果如果
無法早睡無法早睡，，至少在子時前至少在子時前
後保持安靜後保持安靜、、放鬆的狀態放鬆的狀態，，避免避免
劇烈運動或過度興奮的活動劇烈運動或過度興奮的活動。。早早
晨可適當晚起晨可適當晚起，，上班族若需早起上班族若需早起，，建議預留建議預留
1010 分鐘時間分鐘時間，，在床上進行輕微的伸展或拉在床上進行輕微的伸展或拉
筋筋，，避免急促起床導致氣血不順避免急促起床導致氣血不順。。在精神方面在精神方面
盡量保持平靜盡量保持平靜，，也可以通過冥想也可以通過冥想、、靜坐等方式靜坐等方式
調養心神調養心神，，還有注意應房事有節還有注意應房事有節。」。」

溫補平補溫補平補 顧護脾胃顧護脾胃

冬季進補是傳統習俗冬季進補是傳統習俗，，但並非人人都適合但並非人人都適合，，
應根據體質選擇是否進補應根據體質選擇是否進補，，吳醫師指出吳醫師指出：「：「進進
補前提是腸胃功能良好補前提是腸胃功能良好，，消化吸收能力正常消化吸收能力正常，，
才能有效利用補品才能有效利用補品，，避免避免『『虛不受補虛不受補 』。』。冬冬
天飲食原則以溫補天飲食原則以溫補、、平補為主平補為主，，避免生冷避免生冷、、油油
膩膩、、辛辣及過於燥熱的食物辛辣及過於燥熱的食物。。冬季對應五臟為冬季對應五臟為
腎臟腎臟，，故踏入冬季後特別重視腎臟的保養故踏入冬季後特別重視腎臟的保養。。飲飲
食上推薦食材如穀物類有山藥食上推薦食材如穀物類有山藥、、蓮藕蓮藕、、栗子栗子，，
可健脾潤燥可健脾潤燥。。肉類有瘦牛肉肉類有瘦牛肉、、鴿肉鴿肉、、鵪鶉鵪鶉，，溫溫
而不燥而不燥，，補益氣血補益氣血。。蔬菜類有紅蘿蔔蔬菜類有紅蘿蔔、、南瓜南瓜、、
雪耳雪耳，，潤肺生津潤肺生津，，促進腸道蠕動促進腸道蠕動。。推薦山藥蓮推薦山藥蓮
藕排骨湯藕排骨湯，，健脾養陰健脾養陰，，補氣益血補氣益血，，適合大部分適合大部分
人士人士，，注意痛風及糖尿病人士要小心食用注意痛風及糖尿病人士要小心食用。。另另
一個是銀耳百合湯一個是銀耳百合湯，，潤肺安神潤肺安神，，緩解冬季皮膚緩解冬季皮膚

乾燥與睡眠問題乾燥與睡眠問題。。
氣 血 虛 者 可 加 紅氣 血 虛 者 可 加 紅
棗棗、、龍眼肉龍眼肉；；濕重濕重
者可加薏米者可加薏米，，健脾健脾
去濕去濕。。薑母鴨薑母鴨、、羊羊
肉鍋都是溫燥的補肉鍋都是溫燥的補
品品 ，， 適 合 陽 虛 人適 合 陽 虛 人
士士，，例如手腳凍例如手腳凍、、
大便稀溏大便稀溏、、舌淡白舌淡白
人士人士，，體熱人士如體熱人士如
容易生暗瘡容易生暗瘡、、口乾口乾
舌燥舌燥、、便秘的人群便秘的人群

則避免食用則避免食用。」。」

運動溫和為主運動溫和為主

冬季運動應以冬季運動應以「「微熱微熱、、微汗微汗」」為度為度，，避免大避免大
量出汗導致量出汗導致「「氣隨津洩氣隨津洩」，」，吳醫師解釋吳醫師解釋：「：「避避
免在清晨過早或深夜時段運動免在清晨過早或深夜時段運動，，以及在大風的以及在大風的
時間做戶外活動時間做戶外活動，，以免寒邪入侵以免寒邪入侵。。運動類型推運動類型推
薦太極拳薦太極拳、、八段錦八段錦、、快步行快步行、、室內瑜伽等柔和室內瑜伽等柔和
運動運動，，在在3030至至 4545分鐘內完成至身體微微出汗分鐘內完成至身體微微出汗
為佳為佳。。運動前不宜空腹運動前不宜空腹，，防止低血糖防止低血糖。。運動後運動後
不宜立即脫衣不宜立即脫衣，，避免受寒避免受寒。。運動時多喝水運動時多喝水，，宜宜
選溫開水選溫開水，，切忌飲用冰水切忌飲用冰水。」。」冬季是呼吸道疾冬季是呼吸道疾

病高發期病高發期，，可透過以下方式預防可透過以下方式預防，，吳醫師表吳醫師表
示示：「：「避免前往人多擁擠的場所避免前往人多擁擠的場所，，佩戴口罩以佩戴口罩以
防寒氣與病菌入侵防寒氣與病菌入侵。。保持作息規律保持作息規律，，午間小憩午間小憩
有助於陰陽平衡有助於陰陽平衡。。市民可以偶爾喝生薑大棗市民可以偶爾喝生薑大棗
茶茶，，有助扶正有助扶正、、驅寒驅寒。」。」

護好四部位護好四部位

俗話說俗話說：「：「寒從腳下起寒從腳下起，，人老足先衰人老足先衰」，」，寒寒
邪從特定部位入侵邪從特定部位入侵，，應特別注意保暖四個部應特別注意保暖四個部
位位，，吳醫師指出吳醫師指出：「：「腳底的湧泉穴為腎經起腳底的湧泉穴為腎經起
點點，，建議穿襪建議穿襪、、泡腳泡腳（（水溫約攝氏水溫約攝氏4040度度），），
促進氣血循環促進氣血循環。。後頸的大椎穴為陽氣匯聚之後頸的大椎穴為陽氣匯聚之
處處，，受寒易感冒受寒易感冒，，建議佩戴圍巾建議佩戴圍巾。。下腹部的丹下腹部的丹
田區域與腎氣相關田區域與腎氣相關，，受涼易導致腹痛受涼易導致腹痛、、腹瀉腹瀉，，
建議穿着保暖內衣建議穿着保暖內衣。。腰部的腎俞穴受寒可能引腰部的腎俞穴受寒可能引
發腰痠腳軟發腰痠腳軟，，建議使用腰帶或高腰褲保暖建議使用腰帶或高腰褲保暖。」。」
吳醫師並推介穴位按摩吳醫師並推介穴位按摩：「：「可按摩位於腳底中可按摩位於腳底中
央的湧泉穴央的湧泉穴，，用手心摩擦用手心摩擦3030至至 5050次至發熱次至發熱，，
有助調腎有助調腎、、安神安神、、強身強身。。睡前或飯後睡前或飯後，，以手掌以手掌
順時針順時針、、逆時針各按摩腹部逆時針各按摩腹部 2020 次次，，有助消有助消
化化、、安神安神。。用梳子或手指梳理頭皮用梳子或手指梳理頭皮，，刺激百會刺激百會
穴與四神聰穴與四神聰，，有助通陽氣有助通陽氣、、醒腦提神醒腦提神。」。」透過透過
合適的作息合適的作息、、飲食飲食、、運動與保暖運動與保暖，，不僅能增強不僅能增強
抵抗力抵抗力，，也能為來年健康打下堅實基礎也能為來年健康打下堅實基礎。。

筆者在這些年的實踐中，提出並逐步完善了「癌火」
和「伏火致癌」理論。今次從「治未病」角度，談一談
如何在日常生活中通過「扶正祛邪」預防腫瘤的發生。

「伏火」和「癌火」不是一般的「邪火」，而是人體
在正氣不足的基礎上，由痰、濁、瘀、毒、熱等病邪，
日久互結所生成的一種病理之火。「伏火」是癌火前期
狀態，往往與癌前病變、慢性炎症、免疫功能低下和基
礎代謝紊亂密切相關；「癌火」是伏火的最終結果，它
促進腫瘤發生發展，與細胞的基因調控失常，癌病的進
展和轉移密切相關。

阻斷癌火生成之路

筆者認為，腫瘤預防的關鍵在於「扶正祛邪」，即增
強人體自身抗病能力，同時清除體內病理產物。對於健
康人群，核心是「扶正」，要養護正氣。正如《黃帝內
經》所言：「正氣存內，邪不可干。」筆者在廣州和香
港地區診病治病多年，發現濕熱氣候易導致人體濕濁內
蘊，久而化熱，形成「伏火」體質。因此，建議盡量避
免久居潮濕環境、避免「汗濕沾衣」，飲食上控制醃
製、燒烤和油炸食物攝入，杜絕生冷，從源頭上阻斷
「癌火」生成的物質基礎。

針對高危人群，如有慢性炎症、癌前病變或腫瘤家族
史者，則應「祛邪」與「扶正」並舉，提倡「清透伏
火」。筆者臨床常用青蒿、鱉甲、生地黃等藥物滋陰清
熱，配合化痰祛瘀中藥，改善體內微環境。例如在鼻咽
癌高發的廣東，建議調整生活起居，提高免疫力，盡量
避免EB病毒感染和醃製、熏製食物攝入；對於肥胖高
危人群，則強調防治慢性腸炎、高脂肥厚膩食物。

構築日常防線

在筆者看來，腫瘤預防必須融入日常生活，才能真正
落到實處。飲食方面，筆者推崇「五穀為養，五果為
助，五畜為益，五菜為充」的膳食原則。推薦增加蔬菜
水果的攝入，其中十字花科蔬菜（如西蘭花、菜花）含
有的抗氧化物質，有助於清除體內自由基，降低癌火生
成風險。運動方面，建議患者選擇持續性有氧運動，如
太極、八段錦等運動養生功法，能夠增強體質，還能調
節情志，實現身心健康。睡眠同樣重要。建議盡量在晚
上亥時（21至23點）前入睡，讓臟腑得到充分滋養修
復，避免因熬夜耗傷氣陰，助長伏火。

防癌需先「安神」

在臨床實踐中，發現很多腫瘤患者都有長期情志不暢
問題。中醫認為「五志過極化火」。情緒失調會導致氣
機紊亂，進而化火生痰。現代研究也證實，心理狀態通
過神經、內分泌、免疫網絡影響腫瘤的發生發展。對於
廣東地區居民性情偏急、易生「肝火」的特點。筆者常
建議通過閱讀、冥想、聽粵曲等方式舒緩情緒。

預防腫瘤，不在於服用多少保健品，而在於將健康理
念融入日常生活的方方面面。希望該理論和方法能夠幫
助更多人遠離腫瘤威脅，實現「未病先防、既病防變」
的健康理念。（提醒：文中治法用藥要在腫瘤專科醫生
指導下，不可自行模仿使用。）

展覽資訊
日期：即日起至2026年1月4日
時間：星期二至星期日上午11時至晚上7時
地點：中環荷李活道10號大館賽馬會藝方
及F倉
票價：免費

中醫防癌中醫防癌中醫防癌
徐凱

作者簡介：香港浸會大學中醫藥學院臨床
部臨床教授、世中聯腫瘤經方治療專業委員
會副會長、香港中醫藥學會腫瘤專業委員會
副主任委員。主要研究中醫預防和治療各類
惡性腫瘤、腫瘤併發病、癌前病變。

柑橘類水果中的維他命柑橘類水果中的維他命CC可促進膠原蛋白可促進膠原蛋白
合成合成，，與乳酪中的蛋白質具協同作用與乳酪中的蛋白質具協同作用。。

體體體壇壇壇盛盛盛事事事

冬季可適量攝取溫補食冬季可適量攝取溫補食
材材，，有助增強耐寒力有助增強耐寒力。。

食用南瓜有保益養血之效食用南瓜有保益養血之效，，
煮軟的烹調方式有助於消化煮軟的烹調方式有助於消化。。

太極拳尤其適合中老年人在冬季太極拳尤其適合中老年人在冬季
練習練習，，有助於改善肺功能有助於改善肺功能。。

運動員在授旗儀式上進行輪椅舞蹈示範運動員在授旗儀式上進行輪椅舞蹈示範。。

測試現場模擬輪椅上坡半程側傾等突測試現場模擬輪椅上坡半程側傾等突
發情景發情景。。

展覽「保持在線：2008年後的藝術與中國」的
首章「保持在線：雲中遊蕩」設有8個主題單元，
分類展出約50件作品，其中包括三件委約作品，
呈現藝術家對迫切現實議題的探索。切入點包括
資訊泡沫、人工智能、互聯網建構的線上與線下
社群以及數碼科技應用對人類勞動本質的影響。

科技之下的藝術探索科技之下的藝術探索

藝術家陸揚、邵純和張移北呈獻了美術館委約
創作的作品，其中陸揚的線上遊戲《器世界騎士
太空對戰》，令觀眾玩家可與虛擬角色一起闖
關，共同對抗虛擬環境的挑戰，從中直面自身情
緒和欲望的焦慮，在幻想世界中馳騁。

孫原和彭禹與KUKA機器人公司合作的《難自
禁》於2016年由紐約的古根漢美術館委約創作，
其後在2019年第58屆威尼斯雙年展上亮相，是次
首度於亞洲登場。展品採用了先進的程式和視覺
識別系統，恍如一頭活力充沛的動物，黑色手臂

揮舞着橡膠刮刀，調撥地面黏稠的深紅色液體，
形成自主和控制並存的景象。既像掙扎又像遊
戲，隱喻了科技與人類之間的控制關係。

科技之外的人性思考科技之外的人性思考

展覽雖以互聯網、科技為主題，但核心始終圍
繞「人」。策展人郭瑛表示：「參展藝術家披露
了科技景觀中的人性故事。展品不僅探討數碼科
技，還觸及超連結時代之下身份和社群如何轉
變。」

展品李漢威的《噴嚏》由凌亂紛陳的物品堆疊
而成，嘗試模擬網上傳播的離奇事故、自動駕駛
汽車撞入公廁的現場。作品藉拆解荒誕事件的傳
播，透視人類和數碼系統的互相影響，從而探討
科技如何深度介入生活，改變人類感知世界和彼
此交流的方式。展覽帶領觀眾反思在數碼與現實
密不可分的世界裏，如何跨越不同界限，重新連
結，繼續「保持在線」。

探討探討20082008年後中國藝術新貌年後中國藝術新貌
2008年，中國網民規模達到2.98億，

互聯網普及率首次超全球平均水平，智
能手機、社交媒體這一年後開始普及。
大館當代美術館現正呈獻全景式展覽
「保持在線：雲中遊蕩」，匯聚逾35位
藝術家，通過藝術實踐，反映互聯網、
社交媒體平台和數碼科技融入日常生活
的狀態。 記者：Janice 圖：大館提供

孫原和彭禹作孫原和彭禹作
品品《《難自禁難自禁》，》，
20162016至至20192019年年。。

李漢威作品李漢威作品《《噴嚏噴嚏》，》，20232023//20252025年年。。


