
掃描二維碼，
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醫者之言
註冊中醫
藍永豪博士

近年流感來勢洶洶，特區政府呼
籲市民接種流感疫苗宣傳鋪天蓋地。
中醫方面，有感越來越多人注重養生
，養生又稱攝生，根據 「春生、夏長
、秋收、冬藏」 這個自然規律，養生
自當順應 「春天養生、夏天養長、秋
天養收、冬天養藏」 這個原則，因此
，從季節特點而言，冬季特別講究生
活起居的調攝和人體陽氣的顧護，所
謂 「冬天陽氣藏得好，來年陽氣生長
起來才更好」 。

杏林細語
大公報記者
陳惠芳

一個不懂繪圖、曾經被抑鬱

症折磨四年的設計師黃朗曦（

Pallas Wong），早前於德國 「
紅點設計大獎」 比賽中拿下 「紅
點新銳設計獎」 及 「紅點最佳設

計獎」 。曾因患病想過自殺的他

自言，當年的經歷令他非常痛苦，但他已走出陰霾，

重拾人生。

設計師不懂繪圖，是否有點不合邏輯？原來

Pallas的角色猶如設計指導，今次其獲獎作品的主題

是色盲。他覺得社會上忽略了這一群人，於是將大家

熟悉的色盲測試原理倒轉過來，讓只有色盲的人士才

看到測試內的數字，作品並於倫敦燈光節中展出，讓

大眾反思。

當年Pallas因在港讀書遭受欺凌，於是去了英國

讀書。他說，不是離開香港挽救了自己，因為問題根

源未有獲得解決。Pallas續說： 「我不同意到英國讀

書救了自己，反之，我不明白為什麼那些欺凌我的同

學可以繼續快樂升學，不用負責，亦不明白為什麼

Band 1中學的教師可以沒有道德。我暴肥暴瘦，每次

體重上下可達二十公斤，曾想過自殺。可是我死了，

我的同學照樣快樂升學，那值得嗎？突然間，這一切

都不重要了，我不希望有其他被忽略的一群再感受到

冰冷，再去經歷我曾受過的痛苦。我會用自己的能力

和專長，希望令社會更美好，更開心，更完善。政府

不可能滿足每一位市民，而溫暖的感覺依賴每一個人

付出的幫助和關愛。」
Pallas認為社會存在很多問題，縱然大家知道，

卻又忽視問題的存在。

他說： 「社會是一個大型機械，它的齒輪具有連

帶關係，每一個人都有自己的崗位和使命。設計師和

科學家都是追求不同範疇內的原創，希望為社會帶來

更美好更正面的影響。我的使命就是成為最強的後盾

，幫助任何需要的人和事。在未來的設計路上，我會

一步步在作品中傳遞有意義的信息，喚起人們的愛心

。Pallas這個英文名字，是我曾同時經歷躁鬱症後康

復過來而改的，亦是我反色盲測試作品的靈感之一，

讓人嘗試從逆思維去看人和事。」
Pallas指每個人都有一支筆，但莎士比亞就只有

一個，他很想運用自己的專長，令社會變得更美好。

他說： 「藝術和設計有不同之處。藝術品反映一個時

代，但會有好多種的演繹；設計則是有目的性的創作

活動。設計師不需要在作品的右下角簽名告訴眾人，

因為我們的簽名就是signed within every brush

stroke（意即作品的每一筆和每一個線條都蘊含了設

計師的簽名和身份）。設計創作會提供角度引導觀眾

感受、體驗和理解。」
Pallas在港長大，注重倫理教育。在英國讀書時

，他的人生態度受到中華哲學及西方思想影響。沒有

宗教信仰的他，持開放態度思考各種哲理，不分東西

追尋真理。抑鬱症雖曾令他很痛苦，但沒有這段經歷

，也許，今日他就不能以自信積極樂觀率真的態度過

自己的生活。

醫生，最近我的皮膚出

現紅疹，十分痕癢，尤其在晚間

時分，雖然洗澡後全身已擦了潤

膚露，但當躺在床上時痕癢又再

持續，最後 「頂不順」 又再爬起

身，沖個熱水涼，再擦了潤膚露

。但睡了一會兒又再痕醒，整晚都是如此，真是很難

受。

明白，這樣子真的很煎熬。身體什麼部位最

痕癢呢？（看着坐在診療室的陳先生面露痛苦的表情

，只是從外露的頭部和頸部的皮膚看來一切正常。）

說起來也很難為情，最痕癢的部位在生殖器

官、肛門附近、腳踝、腳內側、指縫／腳縫、腋窩、

腹股溝、乳暈、肚臍等。不知是不是心理作用，太太

告訴我，她這兩天也開始感覺有身體痕癢的現象。

你說的這些部位不是濕疹通常的部位。（替

陳先生作了詳細的全身皮膚檢查，果然發現他所提到

的部位，確有些紅疹和小水疱。）陳先生，你可能是

患了疥瘡（Scabies）。

啊！什麼是疥瘡？

疥瘡是因疥蟎感染而引起的傳染性皮膚病

。疥蟎是一種肉眼難以察覺的皮膚寄生蟲，成蟲的大

小約為0.3mm，寄生在人體皮膚的角質層，在寄生時

會在皮膚內挖掘隧道，在隧道內留下卵和糞便。人體

對疥蟎及其排泄物產生過敏反應，便會產生極度痕癢

的症狀。疥瘡通常在居住環境較稠密的地方或在院舍

內發生。最近你有沒有去過其他地方住宿？

大約三星期前，我跟旅行團遊覽過某地的鄉

村，並在那裏的民宿住了兩晚。

這也符合疥瘡的潛伏期，第一次感染通常要

二至五周才會出現病徵，而在這期間你可能會傳染給

其他人，例如你的太太。疥瘡的傳播通常透過直接皮

膚接觸而傳播。疥瘡的傳染性非常高，患者的衣物和

被鋪，亦可能帶有疥蟎或其卵子，你有機會從民宿所

用的被鋪傳染了疥蟎，然後回來再傳染給你的太太。

我可以轉介你去看皮膚科醫生，他會詳細檢查你的皮

膚，看看有沒有 「蟲穴道」 （Burrows），若看到有

疥蟲的蟲卵及其糞便，就可確診是疥瘡了。

醫生會如何治療呢？

如懷疑患上疥瘡，應立即求診，盡快確診，

減少接觸家人，避免傳染開去。醫生可以處方殺滅疥

瘡的藥膏（Permethrin cream），及止癢藥物。在

沐浴後，抹乾全身，再將藥膏塗遍全身，包括手指縫

及腳趾縫，必須從脖子塗抹到腳底，全身都要塗遍。

過往三星期所用過的衣物、被鋪、毛巾等等必須清洗

，用60℃以上的水清洗不少於十分鐘，才可把疥蟎蟲

及其卵子消滅。難以清洗的物品，可放入密封膠袋最

少七至十四天，把蟎蟲餓死，方可繼續使用。在治療

期間，你所用的個人物品，不可與他人共用；與你同

住的家人，包括你太太，最好盡快來見醫生，以確定

是否患上疥瘡。治療以後要再來覆診，可能需要重複

治療一次。疥瘡治療後的身體痕癢情況或會持續數星

期，到時可處方一些止痕藥便可。

整理：謝芳
上述純是醫者個人專業意見，只作理性討論和參

考之用，有需要時必須求診相關醫生。

要防範冬季流感，除了養生及湯水食

療外，作為傳統中醫特色療法的天灸療法

，能增強機體免疫力，減少和預防疾病在

冬天發作的次數及程度，達到標本兼治的

目的。

進補「有的放矢」
養生方面，一是生活起居不宜擾動陽

氣。冬三月，從立冬至立春前，包括立冬

、小雪、大雪、冬至、小寒、大寒六個節

氣，是一年中氣候最寒冷的季節。冬季陽

氣潛藏，天寒地凍，萬物蟄伏，人們宜早

睡晚起，且要保持身體的暖和，保暖免陽

氣外泄，充足的睡眠使陽氣潛藏飽滿，減

少消耗之餘，也減少受寒而誘發其他疾病

。另外，需將波動的情緒 「藏匿」 起來，

盡量保持平靜安穩，避免起伏過大。

二是假如在冬季長時間不活動的話，

特別容易手冰腳凍，越覺渾身寒冷。因此

，若能在日光下進行適量而合宜的運動，

即使是進行輕鬆的如散步、耍太極拳或是

郊遊曬太陽等，使身體暖和而微微出汗，

均有助體內陽氣有效運作，從而減少寒凝

氣血不暢的情況。

三是合理進補有助潤澤肌膚，但不少

人認為冬天必須進補，然而進補也需先辨

清臟腑之間的虛實。所謂 「虛則補之」 ，

意思是當臟腑不足才需要進補。臨床上，

虛癥可以分為氣虛、血虛、陰虛、陽虛、

氣血兩虛、陰陽兩虛，或是肝、心、脾、

肺、腎虛，或多臟俱虛，所以進補也講求

分清補陰、補陽、補氣、補血，不可盲目

進補。例如，若有勞損而出現虛象，根據

「勞者溫之，損者益之」 的原則，可酌情

選食具有溫補作用的湯水食療。相反，倘

若平時較為豐富厚膩，熱量及營養攝取過

剩，且無中醫認為的虛損不足；或是脾胃

消化較差的人，卻強行服食滋膩難消化的

補品，如此貿然進補，均可能適得其反，

引起不適。故此，進補之前，宜先向註冊

中醫諮詢，了解是哪方面出現不足，才能

「有的放矢」 。

天灸防病治病
進補時，注意分量妥當，服法得宜，

尤其是脾胃虛弱者，平時宜定時飲食，少

食多餐，每餐只吃七分飽，避免寒涼冰冷

飲食，減少思慮，注意保暖，並多做運動

。自踏入秋季，外界逐漸變得寒冷乾燥，

及至低溫低濕度的冬季最易使皮膚乾燥爆

坼，因此，保持肌膚潤澤變得尤其重要。

冬季飲食養生，以 「溫、熱、熟、軟」 為

原則，陽氣受損或素來陽氣不足的人，可

適量進食具溫補屬性的肉類如雞肉，蔬果

則可選食韭菜、龍眼等；並選食色黑的補

腎食物如黑芝麻、黑豆和核桃。冬天若皮

膚乾燥引起爆坼、脫皮，先要避免長期身

處日光下或過度乾燥的環境，減少風吹日

曬對皮膚帶來的傷害。

而上文述及的三九天灸助陽防病強身

，皆中醫有 「冬不藏精，春必病溫」 的說

法，意思是冬天陽氣潛藏不足，基礎打得

不穩固，來年春天體內陽氣需要滋長生發

時，便顯得艱難匱乏而容易出現疾病。而

天灸療法是穴位刺激療法之一，主要是在

夏季最炎熱的三伏天（每年七月中開始）

以及冬季最寒冷的三九天（冬至開始），

使用具有溫經通絡、行氣活血、祛寒除濕

、通痹止痛的中藥，研成粉末，用蜜糖和

薑汁調成糊狀，敷貼於特定的穴位上，通

過藥物的刺激和吸收作用，藉經絡的傳導

，以疏通經脈，行氣活血，調節臟腑功能

及調整陰陽平衡，從而起到防病治病的作

用。

中醫經典著作《黃帝內經》中就有具

體說明： 「冬三月，此為閉藏。水冰地坼

，無擾乎陽，早卧晚起，必待日光，使志

若伏若匿，若有私意，若已有得，去寒就

溫，無泄皮膚，使氣亟奪，此冬氣之應，

養藏之道也。逆之則傷腎」 。

參芪補氣湯
材料：黃芪12克、太子參12
克、陳皮1角、山藥9克、雞
肉適量、食鹽適量。

功效：補中益氣，適合體倦
乏力，少氣懶言，面色蒼白
，容易感冒，屬脾胃氣虛癥
人士酌情選用。

參麥潤膚湯
材料：北沙參9克、麥冬9
克、玉竹9克、南杏仁9克
、大棗6克、瘦肉適量。

功效：清肺潤燥，養血潤膚
，適合皮膚乾燥，屬陰虛肺
燥癥人士酌情選用。

當歸生薑羊肉湯
材料：當歸9克、生薑3片
、羊肉適量、食鹽適量。

功效：溫中養血，祛寒止
痛，適合體寒怕冷，虛勞
腹痛，屬血虛陽虛癥人士
酌情選用。

麥冬當歸黃芪

藥膳食療推介

註：服用以上湯品宜先諮詢註冊中醫意見

流感肆虐 防病須知

痕癢難熬的疥瘡

▲指縫是疥瘡好發部位之一▲黃朗曦（中）曾受抑鬱症折磨

走出抑鬱陰霾

▲雞肉屬性偏溫，冬季可適量進食 ▲天灸為傳統中醫特色療法

▲在日光下進行活
動致微微出汗，有
助體內陽氣運作
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