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蓮藕具有補

氣血、固精

氣、強筋骨、

安心神等多

重功效。

文︱溫嬪容
（明慧中醫診所院長）

蓮藕可以止血、補氣血、固精氣、

強筋骨、安心神，《本草綱目》稱蓮

藕為「靈根」。

藕 3兩打碎，加薑汁、鹽、白糖。

9.久咳

枸杞 1 兩、紅棗 5 枚、薑 2 片，水

煮 30 分鐘；2 匙藕粉用開水調勻，加入

前湯，再煮 5分鐘。

10.生津止咳

藕、甘蔗各適量，打汁喝。

11.醉酒

藕打汁頻服。

12.吐血

鮮藕節搗汁飲。

13.胃潰瘍

藕節內入蜜，蓋上節，蒸 20 分鐘，

吃藕，喝其湯汁。

蓮藕的20種用法 可養生醫病 14.健胃

藕和枸杞以 2：1比例煮湯。

15.促進食慾

藕節1節，加酒、鹽、糖、醋、油、

蔥花、胡椒炒。

16.中暑上吐下瀉、腹痛

生藕打汁頻服。

17.勞倦損脾、大便下血

用藕節研末後，加入人參、白蜜煎湯

送服。

18.舒肝利膽

藕、綠豆各適量煮湯。

19.強腎

藕 1節、黑米 3兩，先浸泡 1小時，

蒸熟後加糖。

20.產後餘血上沖

藕適量煮汁服。

蓮藕的簡單食療妙用
1.遠視

藕、芹菜、小黃瓜各等份，加入檸

檬汁 15c.c.、水 150c.c. 打汁。

2.酒糟鼻

藕半斤燉熟，加紅糖。

3.耳鳴

藕、黑芝麻、豬肉各適量，煮湯。

4.養心安神

藕 7 兩、蓮子 3 兩、龍眼乾 1 兩，

煮粥或湯。

5.老人血瘀

藕粉1兩、核桃3兩，用開水沖泡，

加些糖。

6.降血糖

藕 3兩、鱔魚 1條，燉湯。

7.夏季除溼熱

藕半斤、綠豆 3 兩、薏苡仁 3 兩、

米 3兩，煮粥，可加糖。

8.肺結核咳嗽
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食 療 養 生

文︱葉慧昌
（葉慧昌中醫診所院長）

眾所周知，血脂肪增加，容易發生動脈硬

化。當血管壁因膽固醇或三酸甘油酯的長期沉

積形成血栓，使血液滯礙難通，倘若血栓脫

落，阻塞腦部細小血管，則造成腦栓塞；倘若

動脈硬化的人再加上高血壓，也就是血液流經

血管時對管壁造成強大壓力，就容易腦出血。

尤其在寒冬季節裡，氣溫驟降，人體的交感神

經興奮性增高、心跳加快、血管收縮緊張、血

液黏稠度增高，這些血管彈性差、血壓不穩定

的人，往往會經不起考驗，因而發生腦中風。

一、認識中風先兆
其實，腦中風雖然可怕，並非無跡

可循，只要平時多留意自身的狀況，提

早治療，還是可以擺脫其夢魘的。茲就

常見的「中風先兆」分述於下：

（一）遠期先兆

❶記憶障礙：以健忘、記憶力減

退、注意力不集中為特徵，主要為頸內

動脈供血不良，形成大腦皮層額葉慢性

缺血缺氧所致；中醫認為是痰瘀阻絡，

導致腦髓空虛、腦脈氣血不運之故。

❷感覺異常：以四肢麻木，尤其

手指麻為最常見，有的則會頭皮麻木，

主要是大腦中動脈供血不良所致；中醫

認為是痰瘀阻絡、氣血失運之故。

❸異常動作：以頭搖、暈眩、肌肉

顫動、口角撮動、眼皮跳動為常見；中

醫認為是風陽上擾肝風欲動，故謂「諸

風掉眩皆屬於肝」。

上述症狀屬中風遠期先兆，可發現

於腦中風前數月至數年。金朝醫家劉完

素曾提出中風的遠期先兆為 3 年，他

說：「中風者具有先兆之證，凡人覺大

拇指及次指麻木不仁，或手足不用或肌

肉蠕動者，3 年內必有大風。」可見古

人早已觀察入微。

（二）近期先兆

❶眩暈、頭昏：這是中風常見的先

兆之一，中醫認為是痰濁上壅，瘀阻脈

絡，或上盛下虛、肝風欲動所致。

❷一過性失語、失明、神志喪失：

可因供養腦血液的頸內動脈、大腦中動

脈硬化，管腔高度狹窄，或血管收縮，

導致大腦皮質短暫性缺血而出現上述症

狀；中醫同樣是認為腦絡高度瘀阻，致

腦海失養之故。上述近期先兆可發生於

中風前數日至數月。

（三）前夕先兆

❶嗜睡、昏矇：精神萎靡、昏昏欲

睡，這是由於腦絡高度瘀阻、血行失運

之故，現代醫學認為是由於椎底動脈管

腔狹窄，供血不良所致，為腦血栓形成

前期，這是中風的較近先兆。

❷頭痛、噁心、眩暈：頭痛由不

定性變為持續性，部位亦由不定變為固

定。有的比較劇烈，甚至噁心、眩暈；

中醫認為是肝陽上亢，肝風升動，上擾

清空，乃禍不旋踵之兆，為出血性腦中

風的信號，此為腦血管高壓，管壁緊張

之極，腦血管破裂的前兆。

❸頻發四肢麻木、行走跌跘：由於

腦絡高度瘀阻、氣血不運，遠端供血不

良所致，常出現於缺血性腦中風，腦血

栓形成的前夕。上述先兆可發生於中風

前數小時至數日。

二、中風先兆的防治
凡是有血脂肪偏高、動脈硬化、血

壓異常者，宜隨時注意病情的控制，若

是又有前述中風先兆，更需提高警覺。

透過藥物治療、生活及飲食的調適，加

強防治，以免不測。

（一）中醫藥的治療

如前所述，缺血性腦中風先兆多半

是痰瘀阻絡造成，故其治療原則為化瘀

通絡、豁痰瀉濁。如溫：膽湯、血府逐

瘀湯都是常用的方子；澤瀉、膽南星、

三七、丹參、桃仁、紅花、水蛭都是

常用的藥物。運用這些方藥，可改善血

濁、血瘀的情況。

若是出血性腦中風先兆，伴有高血

壓者，則多半是肝陽上亢、肝風欲動之

證，故其治療原則為滋水涵木、平肝潛

陽，並兼以豁痰熄風，方能避免中風的

來臨。常用的方子，如：鎮肝熄風湯、

滋水清肝飲、天麻鉤藤飲等；常用的藥

物，如：柴胡、白芍、生地、丹皮、

夏枯草、石決明、牡蠣等。運用這些方

藥，可改善血壓及常見的神經症狀。

（二）白果葉的輔助治療

白果葉，即銀杏葉，是公孫樹科植物

銀杏之乾燥葉。依照古書記載，有斂肺、

平喘、止痛的功效，用於肺虛咳喘、胸悶

心痛等證。但根據現代醫學的研究，因其

含有黃酮類成分，能擴張冠狀動脈及腦動

脈，改善心、腦血液循環，降低血清膽固

醇、鬆弛支氣管，故近年來用以治療冠心

病心絞痛、高血壓、高脂血症及腦血管痙

攣等病，取得滿意的效果。此外，也有人

用來治療耳鳴、暈眩、腦中風、記憶力減

退及防止老化。

故對於曾經罹患中風或有中風傾向

者，常會覺得手腳發麻，運用白果葉治

療，能防止腦血流阻塞，有利缺血組

織中有毒物質的排除。白果葉應用在

腦部循環的改善及腦中風的防治，最是

常用，西藥並有以之提煉，用來防治中

風的。但臨床上並非以白果葉生品煎熬

飲用，而是以高濃度濃縮提煉之製劑治

療，而且都配合了其他中藥辨證處方合

併使用，方見療效。

（三）生活的調適

情緒上不宜太過憂思悲恐，切忌暴

怒，以防氣火上沖；不論腦力或體力勞動

均不宜過度，避免一口氣工作很久。俗話

說「寒冬中風多」，入冬驟然氣溫下降可

誘發中風，故病人宜特別重視保暖防寒，

切忌手足受凍，尤其清晨 5、6 點正是中

風發病率最高的「奪命時刻」，更應添加

衣物。有外出運動習慣者，最好先吃些食

腦中風並非

無跡可循，

平時多留意

自身狀況，

提早治療，

就可以擺脫

其夢魘。

天氣轉涼當心中風―
從古今觀點認識中風先兆

腦中風患者往往有血脂肪偏高、動

脈硬化、血壓異常等心血管疾病。由

於平日疏忽，遽然發生腦出血或栓

塞的意外，導致肢體麻痺、半身不

遂，甚至因而死亡的悲劇，不但是病

人的痛苦及家屬的負擔，更是社會

的嚴重損失。

物果腹，並做好暖身運動再外出。

再者，中年以上應節制性生活，防

止因房事過度而傷腎陰，水不濟火而誘

發中風。有高血壓的人，最好不要睡棉

花或鴨絨枕，否則睡醒容易頭昏，如果

能改睡內充綠豆，或加些野菊花和軟的

通草的枕頭，會比較舒服。

（四）配合定期檢查

對於動脈硬化，中醫脈診頗有價

值，尤其寸口脈的硬度對動脈硬化的發

展可供觀察與評估。脈管硬者，血脂肪

幾乎長年偏高，通過一定的防治後，寸

口脈的硬度可有相應改善。出現中風先

兆後，除用中醫傳統的望、聞、問、切

加強觀察外，並應積極配合現代醫學的

偵測，如：血脂肪分析、心電圖、X 光、

超音波等檢查，以便及時治療。

（五）飲食控制

飲食應以清淡為宜，切忌貪吃肥甘

厚味、暴飲暴食、嗜酒酗酒。可多吃高

纖維食物，如：紅豆、黃豆、玉米、紅

蘿蔔、蘋果、梨子、綠葉蔬菜及糙米飯

等，不僅可以刺激腸胃蠕動，減少脂肪

吸收，還能降低膽固醇，吸附體內的鈉

化物排出，抑制血壓上升。

預防動脈硬化，可多吃些新鮮的海

苔、海帶、紫菜和干貝；茄子、芹菜和

番茄則能降血壓；血壓高又痰多肥胖

者，宜多吃海蜇皮、蓮藕和荸薺；但

若是血壓偏高又體虛頭昏，老是腿軟無

力，則食用富含蛋白質且能軟化血管的

海參、干貝，以及淡菜較合適。

（六）中醫保健方法

脂肪與雜質多的血管，會影響血管彈

性及血流順暢，不少中藥具有降低血脂肪

的功能，可以改善血液循環，如：澤瀉、

山楂、何首烏、黑芝麻、草決明、黃精、

茵陳等，均被證實有降血脂的效果。因

此，平日以山楂加水煮後，放入冰糖當茶

飲用，可以擴張血管、利尿和降低膽固

醇；山楂也可以和何首烏同煮，多了養血

和通便的效果；高血壓輕微的人可以用乾

菊花泡茶喝，或者再加些枸杞同煮服用；

草決明也有降壓和通便的效果，一般煮後

涼飲，或加些菊花、麥冬一同飲用。

清代名醫沈金鰲說：「若風病既愈，

而根株未能悉拔，隔 1、2 年或數年必

再發，發則必加重，或至喪命。」

這就是說，中風病容易復發，而復

發時病情必然加重。所以，曾經罹患過

中風的人，其平時的養生保健，也是跟

上述有動脈硬化、高血壓、中風先兆的

人一樣，必須格外注意，否則這顆定

時炸彈可能隨時引爆，到時候，神志昏

迷、言語不清、口角歪斜、半身不遂等

症狀，將會如排山倒海而來，對病人與

家屬而言，都是後悔莫及的！

療養
保健
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中風發病前

夕往往會出

現頭痛、噁

心、眩暈、

行走跌跘等

先兆。
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