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冬春季是流感傳播的高峰期，

很多人便會拿免疫力低下說事。認

為提升免疫力可以防流感、防病、

防癌，好像只要人體免疫力夠高，

就能百病不侵。

免疫力真的是越強越好嗎？免

疫力越強抗癌能力也會越強嗎？

撰文：李劼    繪圖：楊佳

“十胃九寒”
巧用它可防治

不知何時，坊間開始有“十人九胃，

十胃九寒”的說法，即十個人中有九個人

有胃病，而十個胃病患者中又有九個是屬

於胃寒的。其實這種說法並不誇張，在臨

床中，大多數胃病患者都屬於胃寒證型。

現天氣轉冷，對胃寒的朋友更不友好。廣

東省中醫院脾胃病科黃穗平教授今天就跟

大家介紹一物，內服外用，防治胃寒。

既是調味佳品又可養生治病
秋冬季節，大自然陽消陰長，陽熱之

氣漸退，陰寒之氣漸起，寒為陰邪，易傷

陽氣，若寒邪侵襲肌表，則可見惡寒、發熱、

咳嗽等傷寒之症；若寒邪直中脾胃，則會

導致脘腹冷痛、嘔吐、腹瀉等疾病。因此，

在調治上就需要辛溫之物散寒通絡止痛治

療，比如胡椒。

胡椒，又名昧履支、披壘、坡窪熱等，

其名中有“胡”字，是“舶來品”的意思。

《酉陽雜俎》雲：“胡椒出摩伽陁國（古

代中印度王國），呼為昧履支。”現中國

華南及西南地區有引種栽培。

從總體上來說，胡椒大部分都生長於

高溫和長期濕潤地區，性味辛熱，因此溫中

散寒止痛的作用比較強。生長地點越偏南方

的胡椒，性越溫熱，因為充分吸收了南方的

陽熱之氣。所以，海南胡椒溫熱力最強。

胡椒分白黑兩種藥用宜選白胡椒
胡椒分為白、黑兩種，其實原植物都

是一種，只是加工方法不同。當果穗基部

的果實開始變紅時，剪下果穗，不去皮曬

乾或烘乾後，即成黑褐色，通稱“黑胡椒”；

如全部果實均已變成紅色時採收，用水浸

漬數天，擦去外果皮曬乾，則表面呈灰白

色，通稱“白胡椒”。白胡椒的味道比黑

胡椒更辛辣，因此散寒、健胃的功效更強，

藥用價值也就更高一些。

中醫學認為胡椒性熱，味辛，歸胃、

大腸經，能溫中散寒，下氣消痰，用於胃

寒嘔吐、腹痛泄瀉、食欲不振、癲癇痰多

等。臨床常用胡椒治療胃寒嘔吐、食欲不

振、腹痛泄瀉。《太平惠民和劑局方》：“治

脾胃受寒，胸膈不利，心腹疼痛，嘔逆噁心。

常服溫暖脾胃，去寒順氣。”故胡椒單用

或與高良薑等同用，可用以治療胃寒腹痛；

與半夏、薑汁和丸服，可治療反胃、不欲

飲食；與吳茱萸、白術等同用，可治療脾

胃虛寒之泄瀉。

現代藥理研究表明，胡椒所含的胡椒

堿是主要生理活性成分之一，具有抗驚厥、

防止乳腺癌作用；還有鎮靜、催眠、助消化、

抗骨骼肌鬆弛和抗抑鬱等作用。胡椒所含

的醯胺類化合物具有殺滅蛔蟲的作用。

不少人受涼以後會出現胃腸道痙攣、

疼痛不適的表現。此時不妨採用熱敷的方

法以祛寒止痛。可將 1 斤的粗鹽、50 克白

胡椒、50 克乾艾葉一同放入鐵鍋裏熱炒，

炒後趁熱裝在棉布袋裏，放在腹部熱敷，

達到溫中祛寒、解痙止痛的效果。在使用

熱敷包時，要注意避免溫度過高，可在患

處多墊一些毛巾，避免燙傷。

■食療方推薦

白胡椒豬肚雞湯
材料：白胡椒 5 克、豬肚 1 個、雞半

只、生薑 3 片（2-3 人份）

做法：把豬肚用醋和麵粉反復揉搓、

洗淨，直至沒有黏液，放鍋中焯水撈起再

用清水沖淨；雞焯水，白胡椒打碎。全部

食材放入鍋中，慢火煲 1 個小時（至豬肚

酥軟），加鹽調味即可。

功效：健脾養胃溫陽。

適合人群：脾胃虛寒者，常見脘腹冷

痛，喜歡溫暖和熱食，吃了寒冷的食物就

難受不適，口淡乏味，大便稀溏，身體怕冷、

手足不溫，舌淡苔白、脈沉等。

免疫力過強也會引起疾病
免疫力，相當於人體對抗疾病時的“戰

鬥力”。如果免疫力過低，對於疾病的抵

抗能力變差，細菌和病毒更容易感染人體，

對應的疾病就容易出現，比如感冒、風寒、

流感、傳染病等等。

然而，免疫力過強，也不見得是件好

事，一樣會引起疾病。

免疫系統發揮作用，是依靠身體的

免疫反應，免疫力太強，免疫反應也會

更強烈，對於細胞的損傷也會更大，比

如系統性紅斑狼瘡、類風濕病以及常見

的過敏等，其實都和免疫力過強有著一

定的關聯。

免疫系統失調才是“元兇”
只有人體的免疫力處於穩定、正常的

水平，才能更好地保護健康。

比 如， 在 腫 瘤 剛 開 始 發 生 時， 我

們 人 體 的 免 疫 系 統 有 自 動 糾 錯 或 者 是

清 除 的 能 力， 但 癌 細 胞 是 非 常 狡 猾 的

一 類 的 細 胞， 它 如 果 已 經 形 成 了 腫 塊

或 者 是 癌 症， 那 麼 它 自 身 也 會 有 一 些

免 疫 逃 逸 的 功 能， 所 以 說 我 們 的 免 疫

力 越 強， 在 一 定 的 程 度 上， 可 能 能 夠

起 到 預 防 癌 症 的 作 用。 但 是 當 腫 瘤 已

經 形 成， 免 疫 力 並 不 是 越 強 越 好， 而

是 免 疫 系 統 的 平 衡 性 越 好， 對 於 抗 腫

瘤的治療會更加有力一點。

著 名 腫 瘤 專 家、 上 海 中 醫 藥 大 學

何 裕 民 教 授 表 示， 免 疫 力 不 等 於 抗 癌

力， 免 疫 系 統 失 調 才 是“ 元 兇 ”。 癌

症 的 發 生、 發 展， 只 是 與 免 疫 監 視 及

清 除 功 能 密 切 相 關， 免 疫 系 統 中 的 其

他 部 分， 與 一 般 疾 病 並 無 二 致。 嚴 格

意 義 上， 是 免 疫 失 調 導 致 癌 症 的 發 生

進程及其發展。

出現這五種情況要警醒
中國中醫科學院西苑醫院中醫主任醫

師郭朋分享了自測免疫力的一些方法。當

你出現以下這幾種情況時，應該重視自身

免疫力的問題。

第一，傷口恢復慢，易發炎。不小心

被劃傷後，普通人體內的免疫力會迅速反

應，促進凝血，白細胞聚集對抗人體外的

病菌，避免出現炎症。但是免疫力比較差

的人，就可能出現傷口癒合比較慢，兩三

天還是沒有結痂，並且還出現發炎、潰爛

等情況。

第二，容易莫名出虛汗。和他人相

比，不管是什麼天氣都容易出虛汗的人，

或許免疫力也比較差。而且這類人還可

能在睡覺時很容易出虛汗，總是睡覺不

踏實。這種莫名出汗的情況，多半也和

免疫力差有關。

第三，容易腹瀉，腸胃不適。人體

腸胃黏膜也是免疫系統的一道防線。免

疫力比較差的時候很可能讓病菌有機會

進入人體。例如，同樣是出去吃飯，飯

菜可能確實不太衛生，有人吃完沒事，

但是有人上吐下瀉，也說明免疫力可能

比較弱。

第四，頻繁生病，反復不斷。隔三差

五就感冒、發燒、咽喉不適，並且在生病

後斷斷續續很久都沒有康復，也能說明自

身免疫力比較差。

第五，無精打采，總覺得累。當人體

免疫系統不夠健全時也可能帶來慢性疲勞

的問題。人們很容易覺得渾身無力，疲憊，

稍微活動活動就沒有力氣了，這也是免疫

力比較弱的一個表現。

護好免疫力做好這四點
飲食、運動、心理、睡眠，是免疫力

的重要基石，保持良好的免疫力和健康狀

態要從健康生活點滴做起。

1. 科學飲食。營養均衡是對健康人群

最基礎的要求，吃得科學合理，建議一周

吃 25 種以上的食物，有助於保證營養均衡、

合理搭配，同時在飲食中注意蛋白質與碳

水化合物、脂肪的比例，能有效改善免疫力。

2. 適 度 運 動。“ 運 動 是 良 藥” 的 說

法由來已久，世界衛生組織將“適量運動”

納入健康四大基石。運動有助於激發和改

善免疫力，人群統計研究顯示，經常鍛煉

的人，細胞免疫功能明顯優於那些不鍛煉

的人。

運動科學適量則能強身健體，而盲目

運動則會自傷其身，因此不主張過度、疲

勞的運動。建議採用輕鬆的有氧運動，有

助於提高人體耐力素質，跑步、瑜伽、太

極拳、八段錦、高爾夫都是不錯的運動項目。

3. 高質量睡眠。在幾乎人人熬夜的今

天，睡眠變成了如奢侈品一般珍貴。好睡

眠是天然的人體免疫屏障。想要擁有良好

免疫力，請從高質量的睡眠開始。

4. 良好健康的心態。人的心理會隨著年齡

的增長變得複雜。心理應激產生的壓力，通過

輸入、評估、反應等過程對免疫力產生影響。

心理應激產生壓力後，生理會進行能

動性調整，這一定程度上有助於機體對抗

壓力，恢復內穩定，保持免疫力；也可能

成為長期壓力狀態下導致軀體疾病的生理

基礎，造成免疫力低下，易感疾病。

中青年人建議合理安排工作時間，每

天做放鬆訓練，適度宣洩負面情緒，保持

與外界的聯繫，積極鼓勵自己，通過調整

心理狀態來改善免疫力。

長壽密碼

“抽筋”，醫學上稱為“肌肉痙攣”，

是指肌肉不由自主地過度收縮，產生牽掣樣的

疼痛感，持續數秒或數十秒，而後可自行逐漸

緩解，有時候局部會殘留痛感。在日常生活中，

“抽筋”發作並不少見，很多人都有過類似的

經歷，尤其是老年人群更多見。因此，很多人

都把“抽筋”和“缺鈣”劃等號，認為抽筋就

是缺鈣引起的。廣州中醫藥大學第一附屬醫院

風濕病科 林昌松教授表示，這種說法有一定道

理，但不夠全面，下麵給大家講講“抽筋”。

誘發抽筋原因有多種
臨床上引起抽筋的原因有很多種，缺鈣

只是其中一種。此外，寒冷刺激、運動後未

拉伸以及一些其他疾病的影響，都會誘發抽

筋發作。

與大多數人的認知一致，缺鈣是導致抽

筋的重要原因之一。鈣在人體中有重要作用，

它不僅是組成骨骼的重要元素，同時也參與

人體正常的新陳代謝，肌肉的收縮過程離不

開鈣離子的參與。當血液中鈣離子濃度太低

時，肌肉容易興奮而痙攣。一般來說，在兒

童成長期、婦女妊娠期，人體對鈣的需求量

常常會增加；老年人因鈣質吸收能力減弱，

相較而言，更容易出現缺鈣，受到抽筋的困擾。

此外，大量出汗容易引起脫水和鹽分流失，

導致包括鈣離子在內的電解質紊亂，也會出

現相對缺鈣的狀態，從而誘發抽筋發作。

其次，運動後未拉伸。運動過後（特別

是無氧運動）會導致肌肉在短時間內持續收

縮，並產生代謝廢物。如果沒有及時拉伸、

放鬆肌肉，運動產生的酸性代謝產物過多堆

積，就很容易刺激肌肉，導致抽筋。

再次，寒冷刺激及其他疾病的影響，也

會導致抽筋發生。

寒冷會使人體血管收縮，使得血液循環

不暢通，血管收縮又進一步加重鈣的丟失，

進而誘發抽筋。例如，游泳時水溫較低、睡

覺時踢被子導致小腿受涼；冬天活動鍛煉，

熱身準備不充分，使得血管沒有得到充分擴

張，都會刺激機體發生抽筋。

有一些疾病也可能導致抽筋，例如腰椎

間盤突出或者脊柱退行性改變，會壓迫坐骨

神經，引起神經支配區域的肌肉痙攣；下肢

靜脈血栓或者靜脈曲張以及動脈粥樣硬化等

血管問題，會導致下肢血液循環不暢，從而

發生缺血性痙攣，常見於高血壓、糖尿病、

高血脂患者及長期久站人群。

如果反復發作需尋醫問診
針對上述幾種可能導致抽筋的原因，我

們可以做到“未病先防”：

均衡膳食，補充必要的礦物質，尤其兒童、

孕婦、老年人，可適當進食含鈣量高的食物，

比如牛奶、豆製品等。必要時，也可以在醫

師指導下服用鈣片。

科學鍛煉，運動要量力而行，避免過量

運動。運動前要熱身、運動後要充分拉伸，

或是在運動後用熱水泡腳，以促進乳酸的吸

收，減少抽筋。

運動後或天熱時適當補充水分，減少因

脫水導致的電解質流失。

注意保暖，尤其是夜間睡覺時，不要讓

身體受涼。

一般來說，抽筋的危害小，及時處理，

多數能即刻緩解，很少留下後遺症。但如果

反復發作，則建議儘早尋求醫師的幫助，完

善檢查、排除血管、神經的器質性病變，以

免延誤病情。

抽筋 = 缺鈣？太片面了！
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免疫力夠高就能百病不侵？


