
炎炎夏日，除了一些熱愛戶外活動、喜歡跟陽光打交道的
女性外，大部分女士都希望保持肌膚美白，並積極透過

各種美白產品，致力於防曬工程。要擁有容光煥發的美白膚
質，保持通透感和光澤感，康和堂註冊中醫師陳婷欣指出，
中醫也有一套內外兼施的方法，有助女士們在日照下仍能維
持肌膚滑嫩、亮麗動人。

在中醫古籍《黃帝內經》的臟象學說中，提到 「養於內
、美於外」，意指膚質是否白淨、膚色是否均勻，是需要靠

調整身體內部的氣血機能。陳婷欣中醫師表示，當體內氣血
暢通、精力充沛、陰陽協調時，皮膚不難維持最佳狀態；但
若氣血瘀滯、陰陽失調的話，莫說要美白，即使化
上濃妝，也難以掩飾膚色暗啞無光的問題。因此，
想有上佳的皮膚質素，除了勤於進行護膚工作，也
需從內在調理方面着手。

毫無疑問，生活作息正常，例如睡眠充足、不
抽煙飲酒，並維持一定的運動量、均衡飲食和愉快
的心情，而且有正確而持續的防曬工作，都是讓肌
膚自然美白的重要條件。其中在飲食方面，陳醫師
表示，多吃含豐富維他命C的蔬果，例如檸檬、山
楂、番茄、橙、石榴等，有助淡化可能因高熱氣溫
引致的斑點，從而幫助肌膚保持美白。

對於一眾OL上班一族，陳醫師建議最好使用
無香料化妝品及面霜，且卸妝必須徹底的清洗乾淨
，以避免化學品對肌膚造成刺激性的影響。此外，
多點替面部做穴位按摩，可促進肌膚的血液、淋巴
迴圈，從而舒導經絡、調節氣血，活化皮膚，減少
色素沉澱。

至於食療處方方面，陳婷欣中醫師有以下好介
紹，定期服用，可讓肌膚得以重現美白光彩──
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人呱呱落地後，不斷嘗試着新的事物，第一
次睜開眼睛看世界、第一次開口說話、第

一次嘗到人間美味、第一次走路、第一次上學
、第一次領獎、第一次開車……許多的第一次
發生在我們的生命之中。

好的第一次，讓生命充滿美景，但我們可
否確保所做的第一次都是好的紀錄呢？例如：
第一次逃學、第一次喝酒、第一次賭博、第一
次吵架、第一次偷東西……？

有隻小貓，母貓總是叮嚀牠不可偷吃餐桌
上的食物，小貓也很爭氣，從不對餐桌的東西
生起好奇心。有一次，主人吃完飯來不及收拾
便離開，小貓看到桌上豐富的食物時，頓時內
心蠢蠢欲動，但母貓的話總在耳旁響起，因此
，即使小貓對眼前誘惑的美食有再大的慾望，
但理智總能克服內在的起心動念。

隔了幾天，主人因為忙於工作，忘記準備
食物給小貓，飢腸轆轆的小貓再也忍不住眼前
餐桌上的美食，雖然母貓的話仍在耳旁響起，
但仍抗拒不了食物的誘惑，於是懷着一顆慚愧
的心快速的偷吃着眼前的剩菜飯。

吃完東西的小貓，還不斷的自責，覺得本
來清高的牠卻因為這一次的貪念而染污，因此
感到難過不已，內心不斷自責，並警告自己絕
對不可以再犯。

不過這樣的心念，就在小貓偷吃過第二次
、第三次、第四次後完全的改變。第二次時，
雖然仍有慚愧的心，不過已經沒有第一次的強
烈，而且還怪主人沒有收好東西。到了第四次
，不但慚愧的心蕩然無存，還自稱自己是正義
的使者：為了不要主人吃壞肚子，所以自己犧
牲自己的健康，幫主人清理廚餘。

其實，生命的各種行為，就如在水上行走
的舟，不是逆流而上就是順水而下。而好的行
為就像逆水行舟，想要一步步
推進，需要不斷的努力才能再
前進；但壞的行為就如順水而
下，很容易就可以不斷的錯下
去，而且很容易就一錯再錯，
甚至想要察覺都不容易。因此
，我們可曾自省生活中種種的
起心動念，讓他不斷的保持正
念呢？

過去孟母三遷，就是希望
孟子能夠在遇到的第一次都是
好的因緣，因此，當他發現鄰
居是葬儀社，孟子模仿送葬啼
哭的樣子，讓孟母深覺這樣不
利孟子的學習，因此最後搬到
學校對面居住。

我們的生命也是如此，當
遇到好的第一次及壞的第一次
時，我們有沒有能力去抉擇，
讓好的第一次能延續，讓壞的
第一次能馬上糾正。如果我們
能夠如此，則好的書籍、好的
老師、好的朋友、好的同事
……身邊一切好的事物，就能
隨着自我的善念一一浮現，美
好的未來就能在我們的眼前。

‧香港大學中醫全科
學士

‧香港浸會大學中醫
學碩士研究生

‧曾於香港東華三院
東華醫院任職中醫
師

‧主治內科疾病、亞
健康症狀、過敏性
鼻炎、哮喘、肥胖
症及各種婦科疾病
，並擅長以針灸治
療，如面癱、胃痛
、失眠及各種痛症
，及附以手法整脊
治療頸椎病及慢性
腰腿痛（坐骨神經
痛）。

（一人分量）
用料：北沙參五錢、太子參

五錢、百合三錢、蓮
子一兩、淮山三錢、
大棗三枚、瘦肉半斤

做法：將所有材料洗淨後，
與瘦肉同加入八碗水
煲一小時即可。

功效：促進血液循環、去斑
美白。

北沙參：具滋陰作用
太子參：扶正固本補氣血
百合：安神養顏，去除色斑
蓮子：能增加皮膚的自然紅

潤，兼可清心解煩
淮山：健脾補腎，養陰生血

，提升精神力
大棗：補虛益氣、養血安神

、健脾和胃
瘦肉：滋陰潤燥

用料：白芨三錢、冰糖適量
做法：將白芨及冰糖隔水燉二小時即可，每天喝小半碗。經

期時及孕婦忌服。
功效：美白、潤肺、消腫益肌。
白芨：屬常用美容材料，具活血潤肺、消腫益肌、美白和促

進肌膚再生的作用

用料：玉竹五錢、桑白皮五錢、枸杞六錢、生薏
仁一兩、紅棗四粒（去核）、生魚一條

做法：生魚洗淨去鱗，用薑煎至微黃，然後與其
他藥材放入煲內，以文火煲四小時，連湯
渣一起吃掉。

功效：面目浮腫、黑眼圈。
玉竹：養陰、潤燥、除煩、止渴
桑白皮：嫩白、保濕
生薏仁：美白
枸杞：提高皮膚吸收氧分的能力，能起美白作用
紅棗：補中益氣，養血生津，健脾養胃

用料：黨參三錢，蓮子一兩（去芯），圓肉五錢，淮山五錢
，雪蛤膏二錢

做法：雪蛤用清水浸隔夜，黨參切片稍微沖洗連同泌去水分
的雪蛤膏，連同其他藥材放入燉盅內，文火燉四小時
即可。湯渣淮山、雪蛤要一起吃掉。

功效：面色萎靡、枯黃、精神不振、延緩衰老，可養顏。
雪蛤：養肺補腎，增補元氣，有助養顏美容
黨參：補中益氣
蓮子：能增加皮膚的自然紅潤，兼可清心解煩
淮山：健脾補腎，養陰生血，提升精神力
圓肉：補血氣不足
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喇叭吹出滿院春，
勤娘繫緊緞紗裙。
晨光奏響牽牛曲，
日落聲息伴臥雲。

要透過外敷來達到美白護膚效果，中醫亦有
妙法。可嘗試利用簡單材料自製面膜，包括白芨
粉末10克、蛋黃1個、絲瓜汁或小黃瓜汁1小羹
。製作方法是將白芨粉末、蛋黃，連同絲瓜汁或
小黃瓜汁拌勻，然後均勻塗於面上，約15分鐘後
用清水洗乾淨，再以熱毛巾覆蓋臉龐，待其冷卻
後取下就可以。不過，大家要謹記，這外敷美白
的做法雖可每日進行，但皮膚遇有不適或傷口，
應暫時避免繼續。

活用中醫活用中醫 「養於內，美於外」

陳婷欣醫師
（康和堂中醫師，香
港註冊中醫師）

去斑美白湯水

潤膚去黃湯

養顏潤面湯

白芨燉冰糖

美白敷面DIY

牽牛花為旋花科一年生纏繞草本植
物。學名為 Ipomooea nil (L.) Roth

。英文名為Japanese Morning-Glory。原
產亞洲，分布於熱帶或亞熱帶，盛花於
夏季。牽牛花生命力很強，處處為家，
隨遇而安。無論生在豪門宅院，還是長
在斷垣殘壁，它都獨享着一份自在，展
示着一份樸實，靜立於道旁籬笆。

牽牛花是全日照植物，花冠漏斗形
，花色繁多，有藍色，還有紫色、白色
、淡藍色、粉紅色等，都是清新爽潔的
顏色。每一朵花只有一天的壽命。因為
是從早上至中午開，到下午就漸漸枯萎
了，壽命很短，日本人給了它一個浪漫
又淒美的名字叫做 「朝顏」，法國人稱
它為 「清晨的美女」。

牽牛花像擁有紫色的星形花紋的無
聲風鈴，綻開在牛郎織女相會的季節，
所以人們把它叫做 「牽牛花」。也可能
因為這個原因，它的花語是 「虛幻的愛
情」，或 「短暫的愛」。

逐水消積 美髮護髮
中醫認為，牽牛花味苦、性寒。有

逐水消積之功能，對水腫腹脹、腳氣、
大小便不利等病症有特別的療效。民間
用牽牛花的葉子搗汁護髮，相信可保持
頭髮烏黑亮麗。

牽牛花有個俗名叫 「勤娘子」，顧
名思義，它是一種很勤奮的花。因為每
當公雞剛啼過頭遍，繞籬縈架的牽牛花

枝頭，就開放出一朵朵喇叭似的花來。
生活中許多實例告訴我們，勤奮是一種
有利於駐顏防衰的生活方式。

談到早起，勤奮的特點，季羨林教
授是我們的楷模，他說： 「如果有一天
我沒能讀寫文章，清夜自思，便感內疚
，認為是白白浪費一天」。季羨林教授
在 「老年談老」一文中，將他的長壽秘

訣歸納為 「腿勤、手勤、腦勤」，並認
為 「腦勤尤其重要」。他說： 「我的秘
訣就是：千萬不要讓腦筋懶惰，腦筋要
永遠不停地思考問題。」他在90多歲高
齡時，仍不改勤奮的習慣，甚至在住院
期間仍然筆耕不輟。他說： 「我的經驗
壓縮成 2 個字是勤奮。再多說兩句就是
：爭分奪秒，念念不忘」。

黃瓜即青瓜，黃瓜即青瓜，
有清熱止渴、利尿有清熱止渴、利尿
解毒的食療功效，解毒的食療功效，
黃瓜汁外用有舒展黃瓜汁外用有舒展
皺紋的功能皺紋的功能

桑白皮桑白皮

玉竹玉竹
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日本厚生勞動省的研究小組發表一項長達十年追
蹤調查報告指出，人體內若缺乏黃綠色蔬菜中大量含
有的 「Beta胡蘿蔔素」，罹患胃癌的危險性將倍增，
研究人員呼籲有抽煙和喝酒習慣的人，應積極食用蔬
菜和水果。

中央社報道由日本國立癌症防治中心預防研究部
長津金昌一郎率領的小組，對全國四十歲至六十九歲
的男女約三萬七千人進行長達十年的追蹤調查，就
五百十一名罹患胃癌者和另外五百十一名未罹患
者血液中的 Beta 胡蘿蔔素濃度進行分析比較，調查
與胃癌的關聯性。

研究小組依 Beta 胡蘿蔔素濃度分成四組進行調
查的結果發現，濃度最低一組的胃癌罹患率是其他三
組的大約兩倍，男性濃度低的較多，且胃癌罹患率高
的傾向顯著，女性即使是濃度屬於最低的一組，通常
還是含有充分的濃度。

研究人員分析指出，男性的 Beta 胡蘿蔔素濃度
較低的，主要是由於有吸煙喝酒習慣，這種習慣容易
使得體內產生活性氧而造成 Beta 胡蘿蔔素濃度的減
少。

醫學研究已得知活性氧是導致罹患癌症的原因之
一，而 Beta 胡蘿蔔素具有去除活性氧的抗酸作用。
厚生勞動省鼓勵民眾多吃黃綠色蔬菜，每天宜食用一
百二十公克以上。

針對攝取營養劑以補充體內 Beta 胡蘿蔔素的問
題，由於國外有過分攝取而升高罹患肺癌危險性的報
告，研究小組表示，營養補充劑的效用有必要在今後
加以研究調查。

常運動可減患癌風險常運動可減患癌風險
日本厚生勞動省一個研究小組的最新調查結果顯

示，和活動量少的人相比，在日常生活中身體經常活
動的人，癌症發病率大幅下降。

新華社轉述《日經產業新聞》的報道，研究小組
對 8 萬名 45 歲至 74 歲的居民實施了 8 年的跟蹤調查
，計算出他們的活動量，記錄他們的患癌情況，比較
活動量和癌症風險的關係。衡量體力活動能量消耗值
的標準代謝等量值單位是 「MET─h」，這個值越高
，表示體力消耗越多，反之體力消耗越少。

分析表明，身體活動量最多的一組男性（每天約
43MET ─ h）比活動量最少的一組男性（每天約
25MET─h）癌症發病率要低13%，特別是結腸癌和
胰腺癌的發病風險下降尤為明顯。女性活動量最多的
一組（每天約 43MET ─ h）比活動量最少的一組
（每天約28MET─h）癌症發病率要低16%。

黃綠色蔬菜可防癌黃綠色蔬菜可防癌
保健新知保健新知

白芨白芨

白芨白芨


