
人在年輕時，頭髮烏黑豐盈，毛根粗且
黑，只有一至兩成的頭髮處於「休止期」而
自然脫落。若出現明顯脫髮，則表示毛囊進
入休止期的比例增多。何慧欣醫師表示：
「《黃帝內經》指出『腎藏精，其華在髮，
精血不足，黑髮不生』，頭髮的生機在於腎
精，所以毛髮的生長脫落、潤澤枯黃，能由
腎之精氣變化表現出來。『肝藏血，髮為血
之餘』、『氣血盛則髯美長，血少氣多則髯
短』，除了頭髮以外，眉毛、鬍鬚的毛髮生
長，也和人體的肝臟、氣血充盈有關。」

飲食不當致脫髮
肝失疏泄，會令氣血運行不暢，使毛髮營

養供應受阻。肝主情志，長期的工作壓力、
情緒緊張，會導致肝鬱、氣血虛弱，頭髮脆
弱枯乾而脫落。何醫師解釋：「肝氣鬱結會
令頭部局部循環產生障礙，或造成頭髮局部
脫落，如『斑禿』，即俗稱的『鬼剃頭』。
長期食無定時、飲食習慣不佳、嗜吃辛辣厚
味，也容易令頭皮出油，阻塞頭皮毛囊，使
頭髮不能健康生長。經常吃生飲冷，會削弱
脾胃功能，對氣血生化不利，使頭髮提早脫
落。生活習慣不當而引致身體狀態衰老過
急，造成肝腎陰虛的狀態，使頭髮脫落速度
加快。」何醫師補充，如頭皮受濕疹、真菌
感染、銀屑病等問題影響，或處於化療、內
分泌失調、甲狀腺功能異常、貧血及長期病
患，又或婦女生育後及停經後，都會令頭髮
容易脫落。

中醫治療脫髮，會因應病人體質處方中
藥，如有疏肝、補腎或健脾功效的藥材，促
進頭髮生長。何醫師指出：「除用藥外，還
可配合梅花針、針灸、艾灸、外用生髮藥粉
及外塗中藥水劑等。一般女士 35 歲、男士 40
歲時頭髮開始脫落較多，女士 42 歲、男士 48
歲時，白髮會明顯增加。如提早出現脫髮及
白髮增多，代表身體衰老速度加快，保持身
體機能強健最為關鍵。應建立正常生活作
息、飲食習慣，恒常運動，還要有健康的情
緒。同時可以多兼顧補腎、養血的飲食調
理，令頭髮保持健康。」

五款食物養髮護髮
在中醫的五行學說中，食物的顏色與人體

五臟相互對應，其中黑入腎，多吃黑色食物
可益腎、抗衰老。何醫師推介五款養髮食
物，第一種是烏雞，可補虛、益氣、養血，
適合產後婦女、血虛、體虛人士服用，建議
去皮後煲湯，減少油脂吸收，喝湯吃肉，一
周可吃兩至三次，有助滋補陰血，改善脫
髮。桑葚子亦有保養頭髮功效，其性涼味
甘，可滋陰補血、養血潤燥、烏髮安眠。桑
葚有白桑葚和黑桑葚之分，黑桑葚適合因為
陰虛血少而出現頭暈目眩、耳鳴、失眠、脫
髮、白髮之人士，建議直接食用或泡茶飲
用，每天可服用 10 至 15 克。脾胃虛寒者，或
容易肚瀉的人士慎服。性溫味甘的龍眼肉
（桂圓）有補益心脾、養血安神的功效，同
時能養髮。桂圓適合產後、氣血虛弱、陽
虛，或面色較為蒼白、容易頭暈乏力、專注
力不集中、出現心悸、失眠、健忘等人士服
用。可直接食用或入湯、泡茶。每日食用大
約 10 至 15 克，煲湯可增加一倍分量。如進食
後出現口乾、喉嚨不適，應該減少分量，或
停止服用。

黑豆也是常見護髮食材，它不但營養價值
高，豆皮和豆仁都可以入藥，其性寒味甘，
有補腎利水、消腫解毒等功效。黑豆可以入
湯，如熬煮黑豆排骨湯，也可煮成豆漿飲
用，或烚熟加少許鹽吃。最後的黑芝麻則是
最多人認識的養髮食品，黑芝麻性平味甘，

可補肝腎、益精血、潤腸通便等，適合肝腎
精血不足，出現頭髮早白、大便乾結的人
士，配合黑桑葚服用尤其有效。黑芝麻可以
生用或者炒熟，每天食用 5 至 10 克。炒熟容
易上火，陰虛人士慎用。

塗生薑汁 按頭皮可助生髮？
有指「外塗生薑汁」或「每日梳頭一百

下」有助生髮。何醫師解釋：「生薑汁可外
用於局部脫髮頭皮上，能增加頭皮毛囊的血
液循環，推薦有斑禿問題的人使用。頭部為
『諸陽之會』，可用梳子或指頭按摩頭皮，
疏通督脈、膀胱經、膽經，可改善頭部氣血
循環，建議用寬齒圓頭的梳子每天梳頭，及
按摩頭皮穴位，如
按壓風池穴、百
會 穴 及 四 神 聰
穴 。 應 盡 量 避
免 使 用 化 學
品 ， 如 減 少 染
髮 和 電 髮 ， 以
免 造 成 毛 囊 堵
塞 和 傷 害 。 夏
天天氣炎熱，流
汗 多 、 油 脂 分 泌 亦
多，應每天洗頭，保持頭皮清潔、健康，洗
頭前先梳理頭髮，可令頭髮及頭皮上的污垢
更易被沖洗。」

注意日常生活習慣
脫髮與後天壓力、生活習慣、飲食等也有

關。何醫師建議：「應保持脾胃功能強健，
脾為氣血生化之源，日常進食七分飽已足
夠，以免給脾胃造成負擔。生冷食物令脾陽
受損，因此應少喝凍飲、少吃生冷食物。如
氣血充足，能上行頭目，滋養頭皮，頭髮也
自然烏黑濃密。中醫並認為『思傷脾』，思
慮過多會令脾胃功能下降，出現乏力、食慾
不振、胃脹、泄瀉，也令氣血虛弱，因此應
減少不必要的思慮。盡量保持合理的生活作
息，避免捱夜，以免傷肝。」養成良好的生
活習慣，才是保持頭髮健康的良方。

百會穴百會穴

中醫防癌中醫防癌中醫防癌

以上食療只供參考，飲用前宜諮詢註冊中醫。
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竹的藥用價值 晚期非小細胞肺癌病案

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、世中聯醫案專業委員會常務理事。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。

徐凱
吳文豹吳文豹

作者簡介：吳文豹，前香港大學中醫學院副教授，從事中
醫臨床、醫學教學55年。曾在滬時從業西醫骨科，臨床經驗
達17年。在中醫骨傷、推拿、針灸及中西醫結合領域頗有造
詣。對臨床、教學有獨特見解與自己的理論學說。
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拆解脫髮成因拆解脫髮成因 傳授養髮秘訣傳授養髮秘訣

材料：桑葚、黑
米、炒黑豆各 8 克，
黑芝麻5克。

做法：以上材料
加入1公升水溫約80
度的熱水，浸泡半
小時左右可飲用。
功效：補腎養血、烏髮美鬚，浸泡後的材料可食用，

適合產後血虛脫髮的婦女飲用。中焦濕困、出現腹滿便
溏者慎用。
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想擁有
一頭濃密

烏 黑 的 頭
髮，可從飲食

及 生 活 習 慣 入
手，預防脫髮，改

善早生白髮等問題。

一般人每天約有50至100條頭髮掉落，同時亦會長出
新的頭髮，如果脫落的數量多於生長的，便會造成「脫
髮」問題。註冊中醫師何慧欣接受記者專訪時指出，頭髮
榮枯與肝腎功能最為相關，她還介紹在日常生活中怎樣預防
脫髮，並且推介五種養髮食物及三款護髮食療。

中醫推介養髮食療

材料： 生 地 、 熟
地、杞子各 10 克，淮
山與桑葚各 15 克，烏
雞一隻、陳皮一片。
做法：烏雞去皮、

去腳，汆水切件。煲
滾 8 碗水後加入以上
材料，水滾後轉小火，煲兩小時即可。
功效：滋補肝腎、養血烏髮，適合血熱、陰血虧損之

人士，出現頭髮枯乾、脫髮、虛熱汗出之人士。中焦濕
困、出現腹滿便溏者慎服。

材料：合桃、芝麻各
10克，黑豆15克、糖。
做法：材料洗淨，浸

泡2至3小時後加水用攪
拌機充分打碎。隔去碎
渣後煮沸 10 分鐘，關火
後放適量糖調味即可飲
用。
功效：補腎養血、烏髮，適合陰虛血少、容易出現

口乾、便秘的人士。脾胃脹滿、便溏者慎服。

合桃芝麻黑豆漿

合桃芝麻黑豆漿合桃芝麻黑豆漿

桑葚芝麻黑米茶桑葚芝麻黑米茶

生地熟地湯生地熟地湯

生地熟地湯

桑葚芝麻黑米茶

龍眼肉龍眼肉（（左左））與黑桑葚與黑桑葚（（右右））
均可養血均可養血，，有助護髮有助護髮。。

晚期癌症，不適合手術治療。若也不適合化療或
放療，現代醫學會根據特定基因突變情況，給予靶
向藥（標靶）治療。臨床研究證實，標靶治療配合
中醫藥治療，可以增強標靶抗癌效果，減輕不良反
應，並有機會減緩耐藥性（標靶藥物容易產生耐藥
性而失去治療效果），幫助癌症患者更好地完成抗
癌治療過程。

曾有一個案例，2010 年，一位女性 IV 期非小細
胞肺癌患者，多發性骨轉移、肝轉移和腎轉移，不
適合化療。服用第一代標靶藥治療近兩個月，檢查
發現無效。換用第二代標靶藥治療一個月多，患者
身體功能狀態明顯下降，消瘦乏力、少氣、食慾不
振、疼痛較重並難以行走。認為第二代標靶藥治療
仍無效。轉介中醫治療。此時患者因消瘦乏力、氣
促和疼痛加重，導致精神極度疲憊，臥床不起。中
醫四診，認為患者體內正氣虧虛，臟腑經絡生理功
能低下，精氣血津液虧少，正氣難以抵抗癌症病邪
侵害，導致抗癌治療難以持續。之後患者繼續服用
第二代標靶藥，同時採用中醫藥方法扶助正氣，調
補精氣血津液，增強臟腑經絡功能，協助完成標靶
藥抗癌治療計劃。患者同時採用中醫方法調理飲
食、情志和生活起居。經中醫輔助治療後，患者堅
持服用靶向藥治療一年有餘，並逐漸獲得療效。患
者由初診時消瘦乏力、精神疲憊和臥床不起，逐漸
可以坐起，體力和精神狀況有所恢復，後來還可以
借助手杖行走。該患者經中西醫積極治療，存活一
年零四個月，後死於急性腎功能衰竭。

中醫學認為，該患者所患疾病，是晚期非小細胞
肺癌。原發癌症在肺，癌症病邪傳變到骨、肝和
腎。癌症發於肺，傷害肺氣，破壞肺絡，肺失宣
肅，導致肺之精氣血津液運行障礙，化生諸多內生
病邪。內生病邪進一步傷害肺氣、肺絡，破壞肺體
正常結構，導致肺臟主氣、司呼吸的生理功能失

常。癌症病邪傳變到骨、肝和腎，傷害和破壞骨、
肝和腎的生理功能，導致骨、肝和腎的精氣血津液
運行障礙，亦化生諸多內生病邪，加速癌症生長，
進一步破壞骨、肝和腎的生理功能，使病情加重。
如肺主氣、司呼吸功能下降，患者出現少氣氣促，
導致人體一身之氣化生不足；肝主疏洩氣機和藏血
功能下降，導致脾失運化，食慾不振，精氣血津液
化生不足；腎功能下降，腎不藏精納氣，人體生氣
之根、陰陽之本和先天元氣不足，「命門」生理功
能下降，導致整體生理功能下降。

中藥或西藥治療癌症，經口服進入體內，首先要
經過脾胃的吸收運化，然後進入血液，隨血液循
行，或抵達病處起到直接的治療作用；或抵達臟腑
經絡，調動臟腑經絡功能，激發人體正氣，正邪交
爭，正氣戰勝邪氣，起到治療作用。若人體臟腑經
絡生理功能下降，或氣血不足、運行障礙，或正氣
虧虛，都可以影響藥物的吸收代謝，直接影響治療
效果。此時患者身體正氣已經大傷，正氣勉強與癌
症等病邪交爭，難以運化抗癌藥物直達病處。治療
必須以扶助正氣為主，增強臟腑經絡生理功能，通
利氣血，利於藥物的代謝吸收。此時中醫藥治療，
切不可以攻邪（抗癌）為主。否則，徒傷正氣，無
助抗癌。

該患者的治療，中醫首先給以疏肝健脾益氣、補
腎填精養血為主，理氣活血為輔。中醫疏肝健脾益
氣、補腎填精養血法治療，可調養身體，恢復臟腑
經絡生理功能，促進精氣血津液代謝化生正常，增
強人體正氣；理氣活血法治療，可祛除氣滯血瘀病
邪，通利血脈，使氣血供給充足。血脈通利，則臟
腑經絡生理功能協調，正氣功能恢復旺盛；正氣功
能旺盛，既可祛除內生病邪、協助標靶藥攻伐癌症
病邪，又可修復癌症病邪造成的傷害，因而收到了
比較理想的治療效果。

宋代大文豪蘇東坡有一首詠竹的詩，曰「可使
食無肉，不可居無竹，無肉令人瘦，無竹令人
俗」。古人拜竹為清高脫俗之象徵，是一種精神
高雅之追求，古代許多畫家常以畫作來表現這種
情操。蘇東坡出名愛竹，他把生活之餐中肉與竹
相比，認為竹的地位比食肉更重要，「無肉令人
瘦」只是使人瘦。蘇東坡強調竹對人精神上陶冶
情操有重要作用，他對竹的鍾愛，寧可不食肉，
也不可一日居無竹。寫出古代文人雅士對竹的高
雅情趣。

竹在許多文人中甚受歡迎，欣賞之處，莫過於
其清香高傲之氣。而且竹四季長青，無限生機、
品種繁多，具有觀賞價值，諸如鳳尾竹、紫竹、
斑竹、金竹、青竹、小方竹等。竹也是一種菜
餚，嫩苗竹筍，有極高的營養價值，又有鮮美口
感。江南地區有一美味佳餚，名為「醃篤鮮」，
用鮮鹹兩種肉與鮮竹筍相「篤」（慢火久煮），
肉鮮味無比，竹香撲鼻，深受美食家的青睞。

竹子入藥亦是有典可查，竹筍有利水、益氣、
養胃、祛痰的功效，對消化不良、肺熱咳嗽、熱
病煩渴、小便黃赤均有治療作用，同時還可防治
麻疹。現代研究認為，它含有高蛋白質和纖維
素，對肥胖症、心血管病患者是一種有益食品。

竹葉：以鮮品入藥最佳。既可單味泡水作茶，
又可複方應用。中醫認為，竹葉，味甘、淡、性
寒，入心、肺、胃經，有清熱除煩、利尿清心之
功效。適用於熱病傷津，暑熱傷津引起的口乾煩
渴，心經實火、尿赤口瘡、小便灼熱、淋瀝澀痛
等症。《傷寒雜病論》中的竹葉石膏湯，可治療
傷寒解後虛羸少氣、氣逆欲吐。《外台秘要》中
的竹葉湯治療煩熱口渴；《太平聖惠方》中的竹
葉粥，用於治療小兒內臟風熱、精神不寧。古今
方中，用竹葉居多，《藥品正義》讚竹葉：「清

氣分之熱，非竹葉不能」。
竹衣：是竹竿的內衣膜，可治療喉啞勞嗽。

《景岳全書》中有竹衣麥門冬湯方一首，以竹衣
配麥冬、竹瀝、竹葉、茯苓、桔紅、杏仁、桔
梗、甘草等，對癆瘵、痰吼、聲啞有顯效。

竹瀝：淡竹莖用火烤灼後流出的液汁，《本草
衍義》中說它是「痰家之聖劑」，《本草選》中
說它是「陰虛有大熱者仙品」，《本草逢源》說
竹瀝能「善透經絡，治筋脈拘攣」，成為治療中
風痰迷、驚風癲癇、壯熱煩渴和破傷風的要藥。
古醫籍《備急千金要方》、《全幼心鑑》、《廣
利方》、《古今錄驗方》等，都有具體運用竹瀝
的方劑。

竹茹：是竹子莖桿除去外皮後刮下的中間層，
入藥尚有淡竹茹、青竹茹、竹皮、麻巴、竹二青
等之稱。竹茹具有清熱涼血、化痰止嘔之功用。
古今醫家運用的心得頗多，有不少經方、名方、
驗方，如《金匱要略》中的桔皮竹茹湯，竹皮大
丸，《類證活人書》中的青竹茹湯，《備急千金
要方》中的淡竹茹湯，《聖濟總錄》的竹茹湯，
《三因方》中的溫膽湯，《濟生方》的竹茹膏，
都分別記有治療煩熱、嘔吐、呃逆、痰熱咳喘、
吐血、衄血、崩漏、惡阻、胎動、驚癇的功效。

竹實、竹心、竹黃、竹精也有藥用價值，竹實
有益氣作用，陶弘景說其「狀如小麥，甚可為
飯」。竹心清心除煩、消暑止渴。竹黃清熱豁
痰、涼心定驚。所有熱病神昏譫語，卒中痰迷中
風不語，小兒驚風抽搐者可用之。

另外，在竹中築巢的竹蜂、食害竹的竹蠹蟲，
也是治病的藥物。竹蜂有清熱、化痰、定驚之
效，可治療小兒驚風、口瘡咽痛。竹蠹蟲可治小
兒頭瘡。就連竹子被蛀後的蛀屑，也可治聤耳、
出膿、水燙火傷，對濕毒膿瘡皮膚病都有效果。


