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編者的話：近年不少醫學研
究指出，日常飲食明顯地影響疾病
的發生，都市常見病如心腦血管疾
病、糖尿病甚至癌症，皆有年輕化
的趨勢；專家分析這與人們對飲食
的選擇和進食的方式、習慣有密
切關係。為提倡健美（既健康又美
味）飲食，中華醫藥版邀請食貫中
西的美食家唯靈，於每月首個星
期三的中華醫藥《養生篇》版面，
親自下廚，為讀者推介其家廚健康
美食，傳授食以養生的心得。
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仙

豉椒辣汁煎烹釀辣椒

自從佛光世紀與佛香紀訊合刊改版後，除了頁數增加外，版面也煥然
一新，由於從稿件的撰寫、相片的攝影、版面的編排……等都來自

義工，因此整個編輯小組有將近二十人共同參與。本來人多應該好辦事
，但也因人多，往往到了最後的印刷之際總會有些缺失遺漏之處，尤其
在版面的編排上，為了力求正確，總是會處理到通宵達旦的情況。不過
經過幾期的經驗後，慢慢調整錯誤的流程、方法、溝通……等，已經漸
入佳境。

在我們一生之中，相信有許多經驗是在錯誤中成長。面對錯誤，我
們是用什麼心情來處理呢？相信有的人會謹慎思維並力求改過，有的人
則認為小小的錯誤何必斤斤計較。但這種得過且過的心態，會帶給我們
什麼樣的結果呢？曾經有個死囚，在臨刑前要求母親可否讓他再吸吮奶
水，當母親解開衣服給他吸吮時，他一口咬下了母親的乳頭，並傷心氣
憤的對母親說： 「小時候每當我偷了別人的東西，你總是誇讚我聰明，
如今我淪為死囚犯，都是你當初的縱容！」小小錯誤不要計較，容易養
成我們無所謂的心態，更可能影響我們的未來。

在這個大環境中，人與人之間相互的互動密切，很難將彼此分離，
因此生活中的錯誤，影響的除了自己外，也有可能涉及別人，如生病了
看醫生、護士幫忙抓藥，如果遇上了蒙古大夫，或者
配藥時抓錯藥，這種影響不止單一一時的錯誤，甚至
影響生命的危險。又如現在網路的方便，本來是為了
方便工作的速度及互通有無，但有些人錯誤的使用，
將色情照片放上網路傳播，這些或者一時的疏忽、大

意、好奇……，卻造成別人一生的傷害，甚至自己得背負一生的罪
孽乃至良心的譴責。

「人非聖賢，孰能無過？」但在錯誤面前，我們可否看清自己
的問題，勇敢的面對並承認，而不是讓自己一錯再錯。一個肯改過
的人，永遠都有前進的空間。如果我們不能面對錯誤，甚至一錯再
錯，則縱使有好的機會，也會因為自己的辯護，永遠不能進步。

佛教的教義中，有許多對於承認錯誤的觀念，例如禪門裡的
「有理三扁擔，無理扁擔三」，就是要調伏我們什麼都可以說的頭

頭是道的性格，因為往往在我們的道理中，都是一些歪理、假理、
錯誤的道理，尤其是對自己錯誤的掩蓋所說出的理由，更是障礙我
們進步的因素；另外，佛教的懺悔法門，也是希望透過一定的儀式
，讓我們能夠表白自己的錯誤後，立定不再犯過，甚至從悔過中，
求取別人的原諒，讓我們重新出發。

人不怕做錯，只怕錯而不知改過。所謂知錯能改善莫大焉也。
相信一個願意承認自己錯誤的人，一定能夠藉此得到改變而進步。

心血管疾病是中老年人的常見病，如何防治是很多人都關心
的問題。中醫專家建議，每天望舌可預知一些心臟情況，

對防治心血管疾病有重要的作用。
「中醫講，舌為心之苗，舌頭是心臟的外在表現，每天都

左右端詳一下自己的舌頭，可以及時了解自己的心血管健康情
況。」廣東省第二中醫院副院長王清海教授接受內地傳媒訪問
說。

望舌的重點是看舌質、舌苔。如果舌質色暗或有瘀點、瘀
斑，說明血脈運行不暢。那麼如何望舌呢？據王清海介紹：正
常的舌質又稱舌體應是淡紅色，沒有瘀點、瘀斑，沒有齒痕。
如果舌質色暗或有瘀點、瘀斑，說明血脈運行不暢，提示很可
能有冠心病等疾病，應及時到醫院做相關的心血管檢查。原有
心臟病的患者出現這些現象，往往說明心臟病的病情加重了。
而正常的舌苔應是薄白、潤澤。如果舌苔很少、發乾，甚至光
亮無苔，則說明存在陰虛或陰虛火旺，此時人往往晚上睡不着
覺、煩躁不安；如果舌苔厚，則說明胸中陽氣不足，體內濕重
或有痰濁，人往往會感到胸悶、胸痛。這些異常情況都會直接
或間接影響心血管健康。

王清海還說：由於 「心開竅於舌」，經常活動舌頭對於促
進心血管健康非常有好處。大家可以常做 「舌頭操」，即做舌
頭伸縮動作，或在口腔中來回地攪動舌頭，然後把津液嚥下去
。因為津液不僅能增強脾胃功能，還可強健身體。

「舌抵上顎功」是王清海向心血管疾病患者推薦的一種鍛
煉方法：用舌頭自然抵住上顎，保持3分鐘，其間盡量排除雜念
；然後，把產生的津液慢慢嚥下去。經常這樣練習，能起到養
心、安神的作用，對心血管疾病康復有益。

望舌可知心血管疾病

近日，瑪麗醫院首宗 「交叉換肝」手術再次誘發了全港市民
大眾對肝病及肝臟移植的廣泛討論及關注，捐肝亦成為城

中熱門話題。
肝癌是本港癌症第二號殺手，每年約有一千多人死於肝癌，

而每年的新症數目約有一千八百宗。數字顯示全港每十人便有一
人是乙型肝炎帶菌者，本港患乙型肝炎的人數那麼多，但究竟當
中有多少人知道自己的肝臟在身體哪個部分？肝臟有什麼功能？
到底肝炎、肝硬化、肝癌和肝臟移植有什麼關連？身患肝炎是否
一定會演變成肝癌？肝臟移植又是否唯一治愈肝癌的方法？

不論是何種疾病，能夠 「及早發現、及早治療」，當然治愈
率就會高；肝病也一樣，治療的成功與否，取決於是否早期發現
。有見及此，為增進社區人士對肝炎、肝癌及肝臟移植的認識，
東華醫院病人資源中心舉辦 「肝病，與我何干？」講座，詳情如
下──

內容：認識肝炎及肝癌的成因、預防及治療，以及簡介肝臟
移植手術。

講者：袁維基醫生
（東華醫院外科部門主管及瑪麗醫院肝膽胰外科顧問醫

生）
日期：2009年3月7日（星期六）
時間：下午2時30分至4時
地點：西營盤社區綜合大樓3樓高街社區會堂
費用：全免（憑票入場，額滿即止）
索取門票：親臨東華醫院病人資源中心（上環普仁街12號

李兆忠紀念大樓二樓）或致電：2589 8369

「肝病，與我何干？」健康講座

仙人掌的莖外表令人望而生畏，但她們開出的花
朵卻分外嬌艷，千姿百態，花色豐富多彩。難怪有人
稱她們為 「有生命的工藝品」。仙人掌以她那奇妙的
結構，驚人的耐旱能力和頑強的生命力，受到人類的
賞識。又因為肉質鮮嫩，尖刺的外衣裡卻蘊藏着豐富
的汁液，故人們用外剛內柔的特質來形容她。

食用仙人掌的營養十分豐富，含有大量的維生素
和礦物質，具有降血糖、降血脂、降血壓的功效，許
多國家已開始用仙人掌治療動脈硬化、糖尿病和肥胖
病，並且取得了很好的效果。其嫩莖可做蔬菜食用，
果實則是一種口
感清甜的水果，

老莖還可加工成具有降血脂、降膽固醇等作用的保健
品、藥品。

清熱解毒 健胃鎮咳
中醫認為，仙人掌味苦，性涼。具有清熱解毒，

散瘀消腫，健胃止痛，鎮咳等功效。適用於胃、十二
指腸潰瘍，急性痢疾，咳嗽等病症。外用可用於治療
流行性腮腺炎，乳腺炎，癰癤腫毒，蛇咬傷，燒燙傷
等病症。有報道臨床除用於痢疾、哮喘、胃痛、腸痔
出血外，還用於腎炎、糖尿病、心悸失眠、動脈硬化
、高血壓、肥胖症及肝病的輔助治療。

養顏減肥妙品
仙人掌可菜可羹，是美容減肥的保健食品。例如

： 「仙人掌蓮實美容羹」的原料有仙人掌100克，蓮子
30 克，芡實 30 克，薏苡仁 50 克，桂圓肉 10 克，羹成
食用時可調加蜂蜜適量。具有滋補養顏、健脾養胃、
行氣活血之功效。對於氣血不足、胃納不佳、脾胃虛

弱者具有食療作用。經常食用有消除皺紋、
白嫩肌膚的功效。如果用仙人掌200克與豬肉
骨頭500克煲成 「仙人掌骨頭湯」，不但味道
鮮美，而且還具有可益精填髓，行氣活血，
滋補養顏等功效。對老年體虛、骨質疏鬆、
未老先衰者均有滋補作用，對哺乳婦女及正
在生長發育期的青少年也均有益。

仙人掌夜間吸收二氧化碳，釋放氧氣。
因此，晚上居室內放盆仙人掌，可補充氧氣
，利於睡眠。

沙漠之花奇異芳，絨衣利刺適陰陽。沙漠之花奇異芳，絨衣利刺適陰陽。
風霜無奈鋼筋骨，磨難方知意志強。風霜無奈鋼筋骨，磨難方知意志強。

仙人掌是一種生命力極
強的特殊植物，原產美洲熱
帶至溫帶，大多生長在乾旱
的地區。惡劣的生存環境沒
有滅絕她，相反卻造就了她
一身過人的本領。在乾旱缺
水的季節，她就進入休眠狀
態，盡量降低體內養料與水
分的消耗。而當雨季來臨時
，她們的根系立刻活躍起來
，大量吸收水分，以供全植
株的需要，並迅速生長，開
花結果。仙人掌的 「養生之
術」 ，給予我們足以震撼心
靈的啟迪。所以她的花語是
──堅強。

仲春濕氣重，每屆如此惱人天氣，往昔舍下家廚都不時炮
製釀尖嘴辣椒品嘗，以能醒胃、發汗、去濕。

辣椒維他命豐富，辛辣芳香，刺激胃口，廣開食慾，配以
混了半肥瘦豬肉的鯪魚青更是鮮美甘香可口。

近年的尖嘴辣椒辣度大減，嗜辣者以為不夠癮嘆為憾事。
區區認為要謀補救也亦不賴，起碼有三個簡易方法可行。

（一）在辣椒內壁撲了乾粉之後塗
些辣豆瓣醬才釀魚肉。

（二）在肉餡內加些辣椒油。
（三）煎熟之後，勾個辣汁芡烹煮

入味。

材料：尖辣椒八隻（一開二），鯪魚肉四兩，蝦米（中型六隻），豆豉一湯匙，
蒜頭四粒，辣椒油一湯匙。

製法：（一）蝦米浸透、剁碎與鯪魚肉混和，加粟粉一茶匙，鹽半茶匙，攪拌
至上勁。

（二）辣椒剔淨核，內壁上一層乾粉，瓤入魚肉，用指蘸水抹至平滑。
（三）燒熱鑊、下油，放下釀好辣椒（魚肉朝下）慢火煎至焦香盛起。
（四）豆豉與蒜頭搗爛，落鑊爆香，加清水大半碗及辣椒油。釀辣椒回鍋，烹

煮一分鐘，將濕粟粉勾薄芡、濺紹酒，上碟。如講究香口鮮味，也可洒少許香炸瑤
柱絲或購買現成包裝香炸小銀魚佐食。椒醬肉

椒醬肉是家常飯餸，佐飯、送粥，拌麵下酒無所不宜，青、紅椒
，生蒸都有去濕作用，愛刺激可以放點辣椒油。

材料：半肥瘦豬肉四兩，青紅椒六隻，蝦米少許洗淨泡軟，嫩薑
二兩，磨豉醬四湯匙，辣椒油一湯匙，蒜茸一湯匙。

製法：下油爆香蒜茸，加入豬肉粒、蝦米及薑粒炒至適香，隨下
磨豉醬翻炒，加清水半碗，下青紅椒及辣椒油，繼續爆炒至略為收乾
、濺紹酒，上碟。

材料：鱅魚頭一個，指
天椒六隻，豆豉兩湯匙，蒜

頭四粒。
製法：（一）鱅魚

頭斬件，收乾水放大碗內。
（二）爆香蒜頭豆豉茸，

加濕粉與魚頭拌勻後立即鋪平
在碟上、灑下剁碎指天
椒。猛火蒸十分鐘，澆
下沸油，原碟上桌。

指天椒蒸魚雲

人
掌

保健新知保健新知

健康講座健康講座

辣椒味辛性熱，入心辣椒味辛性熱，入心
脾經。能溫中散寒，開胃脾經。能溫中散寒，開胃
除濕。辣椒能促進食慾，除濕。辣椒能促進食慾，
促進血液循環，適合胃寒促進血液循環，適合胃寒
氣滯者食用；但多食易使氣滯者食用；但多食易使
人內火旺盛，故陰虛火旺人內火旺盛，故陰虛火旺
、咳嗽、目疾者忌食。、咳嗽、目疾者忌食。

辣椒品種繁多，尖頭紅指天椒極辛辣，
家中若有不嗜辣或不受辣（火旺）者，炮製
蒸魚雲時，可以一 「頭」 兩味，一邊用指天
椒，另一邊用蒜頭豆豉茸蒸食

藥、食用仙人掌藥、食用仙人掌


