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材料：天冬、麥門
冬 各 150g， 知 母
100g， 川 貝 母
50g，冰糖200g。

做法︰取天冬、麥
冬、知母、川貝母
置 鍋 內 ， 加 水 適
量，水煎 3次，每
次文火保持微沸約
30分鐘，過濾去渣
留汁，合併濾液，濃縮煎汁約2,000ml止，
兌入冰糖，文火收膏。

食法︰每次服15g至20g，日服3次。

功效︰滋陰清熱，潤肺止咳。常用於慢性氣管
炎、慢性支氣管炎、肺結核等屬於肺陰虛者。

注意︰外感咳嗽及內傷咳嗽非陰虛者不宜
應用。
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雖然現在好像仍然
有點熱，但從節

氣來看，其實已踏入秋季了，
《黃帝內經．四氣調神大論》︰

「秋三月，此謂容平。天氣以急，地
氣以明，早臥早起，與雞俱興，使志安
寧，以緩秋刑，收斂神氣，使秋氣平，無
外其志，使肺氣清，此秋氣之應，養收之道
也。」秋三月，在北方地區是指從立秋開始
到立冬前的三個月，包括立秋、處暑、白
露、秋分、寒露、霜降六個節氣，每個節氣
15天，而在南方及其沿海地區，秋季要相應
向後順延2至3個節氣。
當秋季降溫的時候，呼吸道的各種不適症
狀頻頻出現，不少人都有這樣的感覺，每
到秋冬季嗓子就覺得明顯不適，燥熱、乾癢、痰黏、說話多了咳、吸
入冷空氣時咳……咳嗽初期並不上心，認為只是「小毛病」，覺得
忍忍就過去。但是，咳嗽反覆發作，如果採取措施不及時或不
當，就有可能發展成肺炎、慢性支氣管炎或哮喘等，尤其
是現在很多人經歷了新冠疫情後，還時不時容易咳
嗽，受點涼、吃點辣、生點氣、稍微健身，咳

嗽就捲土重來，所以其實要特別重
視。

針對秋季的氣候特點，應該採取一些養生的方
式，更好地保持人體健康。

秋季防燥
秋季空氣乾燥涼爽，病菌從口鼻而入，加之人體

在夏季過多發洩，體內水分不足，故易出現乾咳無
痰、口乾、咽喉腫痛、大便不暢等一系列燥症。因
此，入秋後，可多吃些滋補潤肺、防燥護陰的食
物，補品為宜，如清潤的食物可選雪梨、蜂蜜、甘
蔗、百合、銀耳等，溫潤的食物可選芝麻、核桃、
杏仁、板栗等。

注意保暖
涼是引起咳嗽的一大類病因，特別是在溫差

變化大的時候更要注意自身的保暖，不要讓冷空
氣侵入體內，避免因冷空氣攝入過多而導致呼吸
系統疾病發生。

調理飲食
食養應以養肺氣為主，應少食辣椒、胡椒、花

椒、烈酒等辛辣香燥之品，尤其注意戒煙戒酒，適
當多食些酸味果蔬。《黃帝內經》：「肺欲收，急
食酸以收之，用酸補之，辛瀉之。」即用酸味藥，
以收斂之性起到補益肺氣的作用；用辛味藥，以發
散之性宜瀉肺氣，防止肺氣壅滯不暢，但秋天的肺
氣當收不易過散。

精神調養
在精神上，減少憂慮，安定情緒，減緩秋季肅殺

之氣對人體的不良影響，謹防情志疾病。中醫認為
「百病皆生於氣」，不良的情緒是導致各種疾病的
主要因素。所以這時應調整精神狀態，保持神志安
寧，尤其老年人宜專注於平素興趣所好，營造良好
的思想和生活環境，減少不必要的思想負擔。

近年，大家在注重養生之餘，在食材上都
開始有可持續發展的銜頭，以實踐關愛地球
的理念。由即日起至11月15日，尖沙咀凱悅
酒店凱悅軒主廚黃皓勤師傅推出六款精緻海
鮮佳餚，採用由水產養殖管理委員會
（ASC）和海洋管理委員會（MSC）國際認
證，或來自水產養殖改善項目（API）的可持
續來源海鮮入饌，讓大家享用美味海產的同
時，也能為保育海洋貢獻一分力量。
在菜式上，涼拌油雞㙡菌皇帝蟹肉法邊豆是
一道清新開胃的涼菜，選用由MSC認證的阿拉
斯加皇帝蟹腳肉，肉質鮮嫩且肉厚，搭配爽脆
的法邊豆和雞髀菇，淋上特製的油雞㙡菌醬
汁，味道更加豐富。米通脆炸魚肉丸子則以
ASC認證的越南蝦打成膠，與同由ASC認證的
龍脷柳魚肉製成，口感爽彈，均勻地沾上脆漿
和脆米後落鑊香炸，外形如兩顆艷麗的荔枝，
配上糖醋醬一起享用。
而崧子波士頓龍蝦炒鮮奶以大良炒鮮奶為
基底，加入MSC認證的全隻新鮮波士頓龍
蝦，主廚將龍蝦肉過油備用，然後逐少加入
鮮奶蛋白漿炒至凝固，以確保均勻受熱，最
後將龍蝦肉回鑊輕輕拌入，盛在炸麵餅上，

搭配香炸龍蝦頭，
入口充滿海洋的鮮
味。另一推介菜式有
素翅菜膽蟹肉雲吞
雞。這道菜式的雞湯
底香濃鮮甜，雲吞內
餡包含來自API的蟹
肉、水產養殖管理委
員會認可的鮮蝦及豬肉，搭配全隻嫩滑的雞
件，而素翅增加了口感，小唐菜亦吸收了雞
肉的精華，每一口都分量十足。
另一口感豐富的菜式是欖菜乾煸蓮藕帶子肉
鬆，以MSC認證的加拿大帶子粒、冬筍粒、
馬蹄粒、蓮藕粒、紅椒、腰果碎製成，加入
欖菜醬汁乾煸翻炒至入味，再以精巧的炸米
紙鳥巢盛載，增添豐富口感。
最後，雪菜濃湯海皇煨麵材料豐
富，碗上備有ASC認證的蝦球和
帶子，以及小棠菜粒、鮮菇及上
海麵等，客人可按喜好，即場倒
入以功夫茶壺盛載的濃雞湯和
雪菜粒，香氣四溢。

●採、攝︰寧寧

可持續發展佳餚—海洋瑰寶

秋天又是大
家討論要不要
打流感疫苗、
肺炎鏈球菌、
合胞病毒疫苗
的時期，因為

你會見到很多人有咳嗽、喉嚨
痛，流鼻水、發燒等呼吸道感
染的症狀，大多數是由過濾性
病毒感染所致，症狀比較輕
微，傳染性強又快，通過唾
液，近距離接觸，打噴嚏，口
水或鼻涕等分泌物所傳染，病
毒感染潛伏期一至三日持續五
至七日，如果症狀輕可以自己
好轉，但也有些抵抗力差的老
人家或小朋友，正在食類固醇
或免疫抑制劑的人士可以很嚴
重，如果是細菌性肺炎可以潛
伏期五至七日，維持病徵一兩
個星期，而且症狀比較嚴重；
如果病毒和細菌混合性感染，
可以出現高燒，咳出黃色的膿
痰，嚴重者可以出現肺炎、中

耳炎、心臟衰竭，肝腎功能差，甚至要入深切治療部留醫，可以致命。
呼吸道感染預防勝於治療，抵抗力差的易感人群在公眾場合要佩戴口罩、

勤洗手，盡量避免接觸病人，可以考慮打流感疫苗、合胞病毒疫苗、肺炎鏈
球菌疫苗。
肺炎鏈球菌疫苗有13價、15價、20價、23價。政府有實行資助計劃為高
危險的人士免費接種13價、23價、15價。如果要打新的品種20價的話，則
需要自己付費用。每個疫苗覆蓋不同，最好請教你自己的醫生看你適合用哪
一個。一般只是打的位置有少許痛楚，一兩天後就消失了，除非疫苗敏感要
看醫生。

材料︰雪梨8個，川貝母12g，糯米、蜜餞冬瓜條
各100g，冰糖180g，白礬2克。

做法︰
1. 將川貝母打碎，白礬加水溶化約2,000ml，糯米

淘淨蒸成飯，冬瓜條切成顆粒。
2. 梨削去皮，從蒂把處切下一段（以能伸進小勺

為度），用小勺挖去核，浸沒在白礬水中，以
防變色。

3. 將梨投入沸騰水中燙一下撈出，用冷水沖涼，瀝水。
4.把糯米飯、冬瓜條顆粒與打碎的一半冰糖和勻，分裝入梨內，再把川貝母分8

份裝入梨內，蓋上梨把，盛入盤內，上籠蒸約40分鐘至梨熟爛，取出。
5. 燒開水約200ml，將另一半冰糖溶化收濃汁，澆在梨上面。即成。

食法︰食梨，每次1個，日服2至3次。

功效︰清熱化痰，潤肺止咳。常用於感冒、急慢性氣管炎、肺結核、百日咳
等屬於熱咳燥咳者。

注意︰由於本品含有一定的糖量，糖尿病及血糖高者慎用，並且不可與烏頭
或含烏頭堿類同用。
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◀ ▲欖菜乾煸蓮藕帶子肉鬆

▲▼雪菜濃湯海皇煨麵

防治咳嗽的處方
為了大家更好地在秋季養生，防治咳嗽，以下介紹兩種秋季養生防治咳嗽的處方，並將使用情況予

以說明，以方便根據情況選用。

●秋季是肺所主持的季節，所以呼吸系
統疾病的發生和傳播就特別突

出，而咳嗽就是典型症狀。

●陳飛松中醫師

容易過敏 對因治療
秋季氣候漸冷乾燥，容易令呼吸道變得更加乾燥，不注意飲食調節

和及時補水的話，更容易造成咳嗽、咽痛等症狀。秋季除了空氣乾燥
以外，氣候變化也比較頻繁、紫外線的指數也會明顯增強，是一個比
較容易過敏的季節，例如花粉、蟎蟲、飲食、藥物等，所以要多方面
改善。
對於秋燥咳嗽的防治，需要根據出現的類型決定，常見的類型有風

寒咳嗽、風熱咳嗽、痰濕咳嗽等，建議及時就醫治療。

一、風寒咳嗽：如果屬於風寒咳嗽，可以遵醫囑使用疏風散寒、
宣肺止咳的藥物進行治療，常用的藥物有通宣理肺顆粒、複
方川貝精片等。

二、風熱咳嗽：如果屬於風熱咳嗽，可以在醫生的指導下使用疏風
清熱、止咳化痰的藥物進行治療，比如蛇膽川貝液、強力枇杷
露等。

三、痰濕咳嗽：如果是痰濕咳嗽，可以在醫生的建議下使用燥濕化痰、理
氣止咳的藥物，治療常用的藥物有二陳丸、橘紅痰咳顆粒等。

除此以外，還可能屬於氣虛咳嗽，建議對因治療。
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