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我煲湯喜歡用黑豆，不論煲什麼材料的
老火湯，我都會加一些黑豆，增加功效，
減少嘌呤。
常食黑豆，能軟化血管，滋潤皮膚，特

別是對高血壓、心臟病等患者有益。對於
患有動脈硬化的中老年來說，是一種理想
的保健品。
黑豆，性味甘，平。

功用︰
1. 補腎益陰，用於腎虛消渴多飲，或肝腎
不足，頭昏目暗。
2. 健脾利濕，用於脾虛身面浮腫，腳氣入
腹胸悶。
3. 祛風除痹，用於風濕痹痛，四肢痙攣。
4. 解毒，用於丹毒和服用烏頭、巴豆等熱
性藥物所致的中毒或不良反應。
常食黑豆，能軟化血管，滋潤皮膚，特

別是對高血壓、心臟病等患者有益。對於
患有動脈硬化的中老年來說，是一種理想
的保健品，也能防治中老年骨質疏鬆，同
時適合糖尿病人食用。
黑豆中的纖維質含量高，能加強腸道的

排毒作用，也具有治療便秘和減肥的功
效。
一．肝腎不足或產後體虛，風濕入絡所致

的腰痛、腿痛︰
材料︰黑大豆200g、桑寄生200g、川斷

100g、米酒1,500ml。
做法︰將黑大豆炒香，桑寄生、川斷洗

淨，3味用紗布包好，放在酒罈
內，加入米酒，密封罈口。

每日振搖1次，浸泡7日以上；每次服
用30ml，每日2至3次。
二．脾腎兩虛、水腫腰以下為甚、尿少、

脘腹脹滿、納少便溏、身倦乏力︰
黑大豆100g、薏苡仁30g，煮，以黑

大豆熟爛為度，當點心食用。
三．腎虛消渴︰
黑大豆，炒，天花粉等份，為末；為

丸，每服10g，每日3次；或烏豆研末，
置牛膽中，陰乾，每次3g，吞之。
四．陰虛盜汗、潮熱顴紅、五心煩熱︰
黑大豆、浮小麥等量，煮，以黑大豆熟

爛為度。每日1劑，飲湯食豆。
五．腰痛︰
黑豆30g、炒杜仲15g、枸杞子12g，

煎水服。
六．身面浮腫︰

黑大豆水煮，加酒再煮，食豆。
七．白髮、脫髮︰
黑大豆適量，加適量醋煮爛，每次取

10g 左右，熱水沖後洗髮；或黑豆
500g，水1,000ml，文火熬煮，以水盡為
度，取出放器皿上，微乾時撒些細鹽，裝
於瓶中，每服6g，每日2次。
八．高血壓
黑豆200g、陳醋500g，浸1周後，每

次嚼服30粒，每日3次。
九．腳氣水腫而見煩悶、心悸、神志恍惚

者
黑豆250g，加水適量，以小火久煎至

湯液濃厚，飲服。
十．筋骨痹痛︰
黑豆30g，獨活10g，桑枝、枸杞子、

當歸各15g，煎服。
十一．盜汗︰
黑大豆、黃芪、浮小麥水煎服。

十二．產後煩熱口渴、頭目昏眩︰
將黑豆炒成半焦，泡入黃酒中，飲酒。

十三．小兒胎熱、面赤目腫、尿赤便結、
煩啼不已︰

黑豆6g、甘草3g、燈心草、淡竹葉各
1g，水煎服。
十四．斑蝥、巴豆、烏頭中毒︰
將黑大豆煮濃汁飲。

十五．丹毒、燙火傷、痘瘡︰
將黑大豆濃煎外塗，不留疤痕。

十六．痘瘡濕爛︰
黑大豆研末敷之。

十七．嬰兒濕疹︰
黑豆油 30ml、黃蠟 15g，共熔化為

膏，塗患處。

◆香港註冊中醫師 楊沃林

養生
攻略

黑豆是一味中藥
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正視長新冠系列（二）
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據筆者臨床觀察，九
成以上患者在中醫辨證
論治的調理下，他們的
症狀都能有效舒緩，筆
者建議如果新冠康復者
有後遺症的出現，應該
即時以中醫方法調理，
以縮短後遺症的時間。
最後，祝願各位香港人
身體健康，平安快樂。
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◆失眠

◆頭痛 ◆皮膚敏感

有些新冠肺炎患者在檢測轉陰後數星期甚至數月
後，身體仍有不同種類的症狀，這症狀持續超

過 12 個星期，而且沒有其他解釋或診斷，這就是長
新冠或英文叫Long COVID。不同的研究發現，大約
有四成康復者患上新冠後遺症，症狀可持續6個月以
上，亦有2成康復者症狀可超過一年以上。以香港大
約有200萬感染個案計，四成即大約有80萬人有不同
程度的後遺症。

新冠後遺症的高危人群
從筆者臨床觀察所得，來就診的新冠肺炎康復者年
齡層廣泛，簡單說，任何人士都有可能患上新冠後遺
症，不論病發時的症狀輕的、重的，之後都有機會仍
有後遺症狀；不過，本身沒有長期病的，年齡小於35
歲的，曾接種過疫苗的人士，他們的症狀一般都能在
中醫調理兩星期後獲得較顯著的效果；反之，有長期
病患的，年齡越大的，完全未接種過疫苗的，他們在
中藥調理下一般都要兩個月以上才有較好的療效。

從臨床觀察所得，症狀大致分類如下：
．呼吸道症狀：呼吸困難、咳嗽、喉乾丶喉癢等。
．心系症狀：胸痛、自覺心跳、心跳不規律等。
．胃腸道症狀：腹脹、胃口差，大便溏、肚瀉。
．精神症狀：頭痛、頭暈、味覺或嗅覺改變、抑鬱、
焦慮、緊張、心慌、睡眠差、集中力下降、記性差
等。

．一般症狀：疲倦、勞動後疲倦、全身關節肌肉痛、
皮膚敏感、月經提前或延後等。

中醫治療長新冠的案例
一．90歲女慢性疲勞
患者轉陰後仍全身肌肉疼痛，自覺無力，痰多，胃
口差，大便爛等，中醫診斷為脾虛濕困，以補脾袪濕
方法治療，用藥包括淮山、茯苓、白朮、芡實等；一
星期後仍全身乏力，無大便，痰仍多，胃口稍好，繼
續守方，只是把健脾的力度稍為加大；一星期後大便
已正常，仍全身乏力，痰比前減，繼續守方治療；多
兩星期後，乏力感減半，胃口正常，基本已無痰，繼
續以健脾袪濕為主治療；再多兩星期後，身體基本回
復到新冠前的健康狀態。
二．24歲女蕁麻疹

平時容易全身出蕁麻疹，新冠後數天蕁麻疹復發，
全身皮膚出現大小不同的風疹塊，狀似蚊咬產生的紅
腫，每天服西藥抗過敏藥後均能消退，但第二天再
出，如是者反覆持續兩星期，於是嘗試中醫治療。於
中醫第一星期治療，用藥包括防風、荊芥、蒺藜、地
膚子、地骨皮、白芍、川芎等。西藥原本由每天服食
可以改由隔天服食；於第二個星期，西藥已可減少至
每星期服兩次；於第三星期，已不用服食西藥，在只
服用袪風養血中藥的情況下，也再沒有風疹塊及痕癢
的出現；及後再以健脾益氣的中藥包括茯苓、白朮、
淮山等，鞏固兩星期，停藥後再無復發。只是偶爾食
得太多海鮮時才再復發，但服藥數天後已能有效控
制，不再痕癢及出疹。
三．56歲女眩暈
新冠期間及轉陰後仍持續頭暈，氣喘，經過4次的

針灸治療，穴位包括內關、足三里、三陰交等；以及
兩星期一些補氣血及袪濕化痰的中藥，包括北蓍、當
歸、陳皮、佩蘭等；氣喘已減輕九成，頭暈亦已減輕
五成，再經過4次針灸及兩星期中藥治療，患者自訴
頭暈已接近完全康復。
四．8歲男厭食
新冠轉陰後家長代訴男童全身無力，睡眠時間由每
天9小時增加至每天10小時，但日間活動時仍無精
神，胃口差，由一碗飯改為食半碗飯，經中醫診斷後
發現男童為脾氣不足，濕困中焦，服食健脾袪濕消食
中藥，包括白朮、茯苓、神曲、麥芽等，四天藥後男
童已能食3/4碗飯，無力感亦比初時減半，再服食三
日藥後，症狀已完全消失，狀態已回復到新冠前。
五．73歲男暴聾
新冠期間突發性暴聾，轉陰後聽覺仍未恢復，在耳
邊大聲說話才聽得到，患者本身因痛症找中醫治療，
順道查詢關於耳聾如何處理，本人首先建議患者可以
看耳鼻喉專科，讓醫生做相關的檢查，讓醫生開出合
適的西藥，如果藥物反應不佳，則可佩戴助聽器；同
時，患者亦接受針灸及中藥治療，針灸穴位包括聽
會、聽宮、太沖等，從中醫角度，當時患者仍鼻塞頭
痛，脈浮，仍有外感，於是用藥主要為袪風解表通竅
藥，中藥包括桂枝、生薑、白芍、石菖蒲等。服藥兩
星期後，不用在耳邊大聲說話，只需要在正常距離大
聲說話患者已能聽到；之後再過兩星期，患者聽力已
回復至新冠之前。

近日，香港新冠肺炎檢測陽性個案有上升

的趨勢，數字由之前大約5,000宗上升至近

日超過10,000宗。雖然如此，筆者聽到身邊的朋友似乎

都覺得問題不大，他們的論點是因為70歲以下的死亡

個案其實只有不到0.1%，只要對70歲以上的長者做好

保護，其他的順其自然就好，筆者認同70歲以下個案

的死亡率是相對低的，但筆者擔心的不只是死亡率，我更擔心的

是個案轉陰後的不適到底需要多少時間才能恢復，以及那些症狀對

我們的影響到底有多大。據香港理工大學之前的一項研究，發現四

成新冠康復者12個月內仍受長新冠困擾，而筆者在臨床診症時，也

接觸很多不同症狀的患者，那些症狀對他們的生活都造成一定影

響，以下是筆者對新冠後遺症（長新冠）的一些理解及臨床上的一

些分享，希望能讓普羅大眾對新冠後遺症認識更多。

◆文︰香港中醫學會彭愉康博士 圖︰資料圖片 ◆彭愉康中醫

道教勝地廣東羅浮山在晉代是道教集
大成者葛洪修煉的地方，葛洪仙師的太
太鮑姑是艾灸的鼻祖，流傳到現今，羅
浮山的艾灸仍然聞名遐邇。羅浮山東樵
草堂艾灸，文化促進會多年來不遺餘力
推廣艾灸，弘揚艾灸文化，成就卓越，
今日與該會的兩位會長視頻交流，在此
再談艾灸。
體溫，這個小孩子都知道的詞彙，只有
發燒時大家才會關注它，但今天我們必須
強調，一直以來大家都低估了體溫對於健
康的影響。
研究表明：人體體溫的變化，特別是體

溫降低，與許多疾病的發生發展密切相
關。中醫有句話叫「病從寒中來」，可見
體溫對我們事關重大。
我們知道，人是恒溫動物，人體擁有自

穩能力非常強的能量系統，最直接指標就
是體溫。
當體溫出現較大的波動時，往往也意味

我們這個系統出了問題，尤其在體溫降
低的時候。
體溫越低，血液循環越慢，血液是給人

體運輸營養、帶走垃圾的強大載體——營
養供給不足，就會加速機體衰老；體內毒
素瘀積，身體等於慢性中毒。研究就表
明，人的體溫下降1℃，基礎代謝會下降
12%左右，免疫力會下降30%左右。
臨床數據還顯示，癌症患者的體溫一般
都偏低，且有體溫越低，患癌幾率越高的
趨勢。體溫低的狀態下，細胞容易癌變，
癌細胞也容易生存。
「癌細胞喜冷怕熱」，一兩百年前，有
人已提出了這個觀點。
中醫有句話叫「病從寒中來」，可見體

溫對我們事關重大。
臨床數據還顯示，癌症患者的體溫一般
都偏低，且有體溫越低，患癌幾率越高的
趨勢。體溫低的狀態下，細胞容易癌變，
癌細胞也容易生存。
體溫會大大影響細菌甚至癌細胞的生

存，當時有部分患上肺炎和丹毒的病人，
高燒一兩個星期之後，竟然奇跡般地好轉
了。
之後美國也出現了高燒後治癒癌症的實

例，不過當時並沒有科學依據能夠支撐這
一說法。
美國羅帕克癌症研究中心（美國第一家

癌症研究中心，也是美國最著名的八大癌
症研究中心之一）研究發現，低溫能夠改
變癌細胞的生長和擴散方式變化，特別是
體溫降低，與許多疾病的發生發展密切相
關。
研究人員設定了兩個生存環境：22-23℃
和30-31℃，比較幾個常見癌症小鼠模型
的腫瘤形成、生長率和轉移，結果發現，
在前一個環境生存下的小鼠比生活在後一
個環境下的小鼠癌細胞生長得更快、更有
侵略性。
另外，研究認為癌細胞在35℃的環境下

最容易繁殖，一旦體溫在39.3℃以上就會
凋亡，或許這能說明體溫大多是35℃的現
代人，為何會這麽容易得癌症。
體溫低的人，往往陽氣不足。自古扶陽

有三法，灼艾第一、丹藥第二、附子第
三。在「天之陽」不夠給力的情況下，我
們尤其需要借助艾灸這個「地之陽」來補
「人之陽」。
艾灸補陽，快速升溫，讓癌細胞無家可
歸！

癌症病人體溫低艾灸有奇效

◆羅浮山的艾灸聞名遐邇。




