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被稱為 「金不換」 的三七，有良好的止血、造血功效。三七的分布範圍極其狹小，僅產於雲南、廣西、貴州、
四川等部分地區，其中又以雲南文山州和廣西靖西縣、那坡縣所產的三七質量較好，為地道藥材。《本草綱目拾遺
》記載： 「人參補氣第一，三七補血第一，味同而功亦等，故稱人參三七，為中藥之最珍貴者。」

在文山舉行的雲南特色藥物國際論壇上
，多名來自海內外的專家表示，三七

作為補血良藥，不僅用於醫療，更應該發
揮強大保健作用，定義為藥食兩用。

三七有長期的食用歷史，作為三七的
主產地，雲南文山壯族自治州的民眾早已
把三七看做 「全身是寶」。長期以來也就
有在食物中加入三七的習慣， 「三七汽鍋
雞」也因此成為當地一道名吃。隨着文山
三七種植的發展，當地利用三七製作食物
的企業也越來越多。今年，中藥材三七落
榜 「藥食同源」名單，並按規定不能加工
成食品。也讓文山的三七產業發展陷入
「尷尬」。

雲南省政府曾特批三七作為食物生產
，文山近三十家企業全部有三七食字號產
品，每年產值和銷售收入近一億元人民幣
。有關數據顯示，目前文山正常生產的三
七企業，已經減少到十三家。這對於佔了
雲南特色藥物產值近半的文山三七來說，
是一個不小的挑戰。

中國科學院院士孫漢董表示，隨着研
究的推進，三七的主要化學成分及其生理

活性已經闡明，結果證明了三七
對人體有益無害的特性。三七作
為補血之物，其屬藥屬食本應沒
有界限，而長期以來文山民間已經
將三七看作是藥食兩用的物品。

美國耶魯大學教授、中央研究
院院士鄭永齊對此也表示了相同的看法。
同時還作為全球中藥國際化聯盟主席的鄭
永齊表示，將三七定位 「藥食兩用」，有
利於這一特色藥物的推廣，特別是向全球
的推廣。

據介紹，三七主要出口日本、韓國等
亞洲地區。而在這些國家，基本都以食品
添加劑的產品形式使用。在韓國，其高麗
參百分之九十以上是通過食品形式消費
的。

文山三七研究院的博士崔秀明則認為
，三七也可以爭取先申報新資源食品，通
過一段時間的檢驗，得到全國市場認可後
，再申報 「藥食同源」，同時也積極爭取
三七莖葉和花，入選可用於保健食品目錄
和國家藥典。

中新社記者 保旭

專家建言：
補血良藥三七補血良藥三七􀎠􀎠藥食同源藥食同源􀎡􀎡

藥材：仙草（乾品）300克
黃耆 20片 羅漢果 半粒
紅棗 15粒

食材：烏骨雞1隻（1200克）
調味料：鹽適量
作法：1.仙草洗淨，加入清

水5000㏄，放入鍋中，煮開後
，轉小火，再煮2小時，放涼，
備用。

2.烏骨雞整隻去油、過熱水
、氽燙，備用。

3.作法2加入仙草汁及
其他的藥材，放入鍋中，隔
水燉1.5小時。

4.起鍋前加少
許鹽調味即可。

仙草燉烏骨
雞適合懷孕婦女
作涼補的雞湯，不
但可以退胎火，還有美
白胎中嬰兒的功效，但
最好懷孕六個月後開始飲用
，次數以六次左右為宜。

仙草燉烏雞

藥材：仙草（乾品）300克
羅漢果 半粒

食材：果凍粉120克
調味料：蜂蜜、鮮奶適量
作法：

1.仙草洗淨，加入羅漢果及4000cc清
水，熬煮2小時，過濾，取3000cc鮮

草茶，備用。
2.作法1加入果凍粉，拌勻、煮沸，倒

入容器中，放置冰箱冷藏。
3.取出仙草凍，加入蜂蜜及鮮奶後，即

可食用。
羅漢果清涼退火，此果凍適合夏天作消羅漢果清涼退火，此果凍適合夏天作消

暑甜品。仙草具有抗氧化作用，還可排毒、暑甜品。仙草具有抗氧化作用，還可排毒、
通便，夏天食用漢果仙草蜜凍，是消除疲勞通便，夏天食用漢果仙草蜜凍，是消除疲勞
壓力的最佳良品。壓力的最佳良品。

漢果仙草蜜凍

仙草食療仙草食療
清涼退火清涼退火 消除疲勞消除疲勞

有專家認為，仙草是涼茶的主要原料，隨着人們崇尚天然、綠色的消費追求，涼茶的發展前景廣闊，每年以
30%的速度增長，佔中國飲料消費市場份額的20%，在未來將成為世界性飲料，預計2010年涼茶產銷量將達
1200萬噸，屆時，將趕超可口可樂的全球銷量。

仙草，又稱涼粉草、仙人草，具有清熱利濕、
解渴利水和除熱毒的功效，可用於治療中暑、消渴
、高血壓、肌肉疼痛、關節疼痛。現代醫學分析測
定表明，仙草含多糖類物質，五環三酶類和黃酮類
等有益的功能性物質。由於仙草具有保健功能，廣
泛應用於各類食品如涼粉、凍粉、保健茶和飲
料中，著名的王老吉涼茶原料中就有仙草。

【本報記者袁秀賢廣州電】由中國食品工
業協會、廣東省食品行業協會主辦的 「平遠縣
──中國仙草之鄉」授牌儀式暨仙草推介會，
日前在廣州舉行。

中國食品工業協會副會長、廣東省食品行
業協會會長張俊修表示，仙草是涼茶的主要原
料，梅州市平遠縣成為全國最大的仙草種植加

工基地，可促進廣東涼茶業發展。
會上，中國食品工業協會會長王文哲把

「廣東省平遠縣─中國仙草之鄉」的牌匾授
予平遠縣縣長張映平。

在生產紅罐王老吉的加多寶與廣東南台藥
業有限公司簽訂了仙草長年購銷合同基礎上，
廣州市香雪製藥股份有限公司、廣州市王老吉

藥業股份有限公司、廣州市白雲山和記
黃埔中藥有限公司、廣州市潤芯堂涼茶
有限公司、廣州市養和堂鄧老涼茶連鎖
有限公司等涼茶秘方及專用術語擁有企
業分別和平遠縣廣東南台藥業有限公司
又現場簽訂了三年收購20萬噸仙草購銷
協議。

地處亞熱帶過渡的氣候區的平遠縣
，適合仙草等亞熱帶作物生長。近年來
，平遠縣依靠當地生態資源優勢，抓住

海內外食藥兩用藥材市場日益走俏的大好形勢
，與廣州中醫藥大學進行產學研合作，全面開
展仙草的種植技術研究。

廣東南台藥業有限公司技術人員對仙草種
植地選擇、種苗繁育、田間管理、病蟲害防治
、重金屬和農藥殘留量控制等關鍵技術進行深
入研究，並取得成效。

目前，平遠縣種植仙草六萬畝，年產值二
億二千二百萬元，並輻射帶動粵、贛、閩周邊
市、縣種植四萬畝，年產值一億五千萬元，有
力地促進了農民增收致富。目前，平遠產的仙
草市場佔有率已超過60%，成為全國種植仙草
面積最大的一個縣。

被評中國仙草之鄉

中國仙草之鄉授牌儀式現場（本報攝）

中藥新知中藥新知

根據衛生署統計結果顯示，超
過 9 成香港成年人患有蛀牙、牙肉發
炎、口氣，甚至牙周病等口腔問題，
情況更愈來愈普遍。主要原因除了沒
有定期檢查牙齒的習慣外，香港人忽
略刷牙的過程亦是問題的根源之一。
專業牙醫表示要令牙齒健康，每次刷
牙緊守 「2 分鐘基本刷牙時間」，能
有效減低牙菌膜積聚所引致的各種口
腔疾病。

香港家庭牙醫科專科姚本基醫生
表示，香港人刷牙時間少於 2 分鐘，
難以清除牙齒表面的牙菌膜，特別是

未能深入牙齦及
牙齒間的齒縫，

牙菌膜因而不斷積聚，衍生有害物質
，輕則導致牙肉發炎、蛀牙，嚴重更
會令牙床骨受破壞，引致牙周病。

姚醫生亦提醒刷牙太久有機會出
現不必要的牙齒磨損，並損害牙肉，
而牙肉損傷難以重生，導致牙肉萎縮
，令牙齒看起來愈來愈長。因此專業
牙醫一致推薦 2 分鐘的最佳刷牙時間
，足夠潔淨及保護牙齒。

要保護牙齒，刷牙的力度、範圍
亦十分重要。姚醫生建議選用電動牙
刷，因為它的震動頻率比起手動刷牙
快很多，可大大提高刷牙效率，有效

保持口腔清潔。而且一些電動牙刷具
有快速旋轉模式，可深入牙齦及牙齒
間的齒縫等非常難刷部位，徹底清除
牙菌膜。姚醫生提醒我們使用電動牙
刷時，只要同時注意手勢及力度，而
不需要將電動牙刷上下移動，便能達
致更佳牙齒潔淨效果。

▶Oral B潔淨充電電動牙刷
以每分鐘7,600轉的左右來回快速
旋轉模式，能深入牙齦及牙齒間
的齒縫，可以幫助清除牙菌膜、
徹底清潔口腔

個人的福報不同，同樣生活在地球上，有人每天悠哉悠哉、吃喝玩樂
的過日子；有人一睜開眼睛就得為三餐煩惱，勞心勞力的過日子；有

人雖不用為三餐來處煩惱，卻時時想着怎麼可以再賺多一點；有人既不用煩
惱三餐，也有用不完的錢，但他仍忙忙碌碌的為助人而努力；出發點不一樣
，結果當然有別，重要的是我們如何對自己負責、盡自己的本分？

經典裡有一段寓言故事：森林失火了，火勢相當猛烈，有一隻鸚鵡見到
了自己的家園將於大火中摧毀，於是奮勇的往河邊以口啣水來救火，這種
「杯水車薪」的救火方式當然一點作用也沒有，但這隻鸚鵡一點也沒有洩氣

，仍來回奔波救火。
火神看到了這個情景就對鸚鵡說： 「這麼大的火勢，你以口啣這麼一點

點水，火怎麼救得了？徒勞無功的事為什麼還要做？你真是傻。」
鸚鵡回答說： 「我是森林的一份子，這裡是我的家園，救火本來就是大

家應該盡的義務，我的力量雖然很小，但不可因此就不
盡力而為啊！」

鸚鵡的一句話及見到困難卻不退卻的勇猛精進精神
感動了天神，一場火勢得到天神的助力而熄滅。

我們可曾有這樣的經驗，遇到了困難的事時則說，
我的能力不足，讓有能力的人去做吧！或者本來當下就
可以完成的工作，卻不斷的拖拖拖，還說今天做不完明
天還可以再做，今年做不完明年再來，又或者說三道四
，東家長李家短的說是非？

這種沒有辦法肯定自己的推卸性格、又或者拖拉的
性格、說是非的性格，都不是我們的本分事。另外，有
人喜歡發白日夢，夢想自己可以一夕成就，看到別人成
功，自己也幻想可以如法炮製得到同樣的成果，完全抹
煞了成功者背後的努力與辛苦，所以在白日夢中浪費了
一生，這也不是我們的本分事。

所謂做好自己的本分，在佛教的觀點，無非希望我
們能夠活在當下，也就是認清自己的能力，了解自己每

個時刻做些什麼事，為什麼而做，腳踏實地做好每次該做的事，例如：
該吃飯的時候認真吃飯、該睡覺的時候安心睡覺、該努力工作的時候不
借機開溜、該承擔的工作不去推辭、不屬於自己的東西不妄求、認真對
待每遇到的事情，這就是我們的本分事，只要能活在當下、隨緣生活，
就是做好自己的本分事了。

了解自我的能力，衡量自己的所有，每個人都自我管理，未來就有
無限希望。

（作者為佛光山內地與港澳地區總住持）
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