
有些人沒有時間概念，常常約好見面時間
，總是要遲到個幾分鐘，於是等的人不

耐煩也氣惱，晚的人則覺得無所謂，彼此之
間增加了許多不愉快的氣氛。

時間本身沒有實體，無法以實質的方法
來衡量，但為了方便我們對先後與始終的觀
念，於是將它從相續中，以不同的方法做區
分，也就有了現在我們所使用的一分鐘有 60
秒、一小時有60分、一天有24小時、一年有
365 日……，而佛教則將最短的時間稱之為
「一剎那」，長遠來算則稱為 「劫」，剎那

是依我們的心識生滅來計算，所以一個心念
啟動就是具多個剎那，在《仁王護國經．觀
空品》中提到，一念有九十剎那，一剎那中
有九百生滅，具體而言，一分鐘就有四千五

百個剎那，四十萬五千個念頭，可見剎那代表極為迅速的
時間。

至於長時間的計算，佛教所謂的 「劫」，是一個極大
的時間單位，根據佛教記載，人的壽命本有八萬歲，但每
一百年減一歲減至人壽十歲後，又每一百年增一歲至八萬
歲稱之為一小劫，二十個小劫為一中劫，四個中劫為一大
劫，因此有成、住、壞、空的過程，以此說明世界的生成
與毀滅。

無論是長時間的 「劫」或短時間的 「剎那」，都會因
為經過與未到而有過去、現在、未來的區分，但我們所謂
的現在，現在的剎那已成過去，而未來也會在剎那間變成
現在。

究竟剎那與劫，是否真如我們所計算的概念？對於我
們對時間概念的局限性，佛教則以劫含剎那，剎那含劫來
說明，讓我們突破時間的看法。

有個年輕人來到一位法師前，請法師教授他深奧的教
法。法師請他先喝茶後再傳授，就在年輕人將水靠近嘴邊
時，突然這杯水現出了群山環繞的大湖，還從湖邊遇見了
位美麗的女孩，很快的兩人墜入愛河，並締結良緣。三年
後他們的孩子陸續出世，生活過得幸福美滿。

十幾年過去了，在大兒子十四歲那年，突然得了重病
，無藥可救之下命喪黃泉；小女兒次年在森林
裡被老虎攻擊也喪生；妻子因為無法承受失去
兒女的打擊，於是投湖自盡；而她的雙親也在
一時之間孫子、女兒都逝世，最後也魂歸西天
。年輕人心想，我什麼都沒有了，生存究竟還
有什麼意義？就在打算跳湖自殺之際，突然回
到了杯邊，頭一抬見到了法師，手邊的杯子水
還溫溫的，可是他的一生寫照卻歷歷在目。時
間，如果以佛教的觀點來看，本質就是空性，
只是因緣和合的不同，組織成不同條件的結果
。因此，當回顧過往的一切，應該比較可以感
受到長與短的時間，不過在一念之間罷了，也
因此對於時間的看法，應積極的面對，珍惜時
間、善用時間，讓有限的時間發揮無限的作用
，莫讓寶貴的生命，在剎那之間流逝。
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臘月初八，華北地區有用醋泡蒜的
習俗——叫臘八蒜，顧名思義，就是在
農曆臘月初八來泡製蒜。臘八蒜材料是
醋和大蒜，做法極其簡單，將剝了皮的
蒜瓣放進密封罐子裡，然後倒入醋，封
上口，放到一個溫度較冷的地方，泡在
醋裡的蒜就會逐漸變綠。

臘八蒜食療保健作用
護心降壓
「大蒜可清動脈，開靜脈」，大蒜

含有一種叫 「硫化丙烯」的辣素，可降
低體內 「壞」的膽固醇──低密度脂蛋
白的含量，具有明顯降低血脂、防止血
栓形成、促進血液循環以及預防冠心病
、動脈硬化性心臟病、中風的作用。大
蒜中的 「配糖體」有很強的降壓作用，
每日吃一頭大蒜是簡單易行的降壓方法
，尤其是與具有軟化血管的食醋一起，
使降壓、降脂的效果更勝一籌，是高血
壓、高血脂、動脈硬化等心血管病人的
一劑良方。

對抗感冒
數九寒冬，氣候變化無常，是感冒

最容易侵襲的季節，不論是大蒜還是食
醋，都具有非常好的殺滅和抑制多種細
菌和病毒，提高機體抵抗力的作用。尤
其是大蒜素的殺菌能力可達到青黴素的
1/10，對葡萄球菌、大腸桿菌、痢疾桿菌
、傷寒桿菌、炭疽桿菌、霍亂弧菌、黴
菌、病毒、寄生蟲等都有較強的殺滅作
用，若把大蒜放在口中嚼食3-5分鐘，可
殺滅口腔中的細菌，還可以起到預防感
冒、防止傷口感染、治療感染性疾病的
功效。

防癌抑癌
大蒜中的硫化物成分具有消除強致

癌物的作用，誘導肝細胞脫毒的活性，
減少肝臟對亞硝胺的代謝，阻斷亞硝胺
致癌物的合成並抑制腫瘤的生長，減少
癌症的發生率。

臘八蒜有刺激胃酸分泌的作用，因
此，患有胃潰瘍及胃酸分泌過多者不宜
食用。患有較嚴重腹瀉者也不應食用臘
八蒜，因大蒜會加重對腸黏膜的刺激，
進而加重腹瀉的症狀。

農曆十二月初八，是一年一度的臘八節
，中國民間有吃臘八粥的習俗。連日

來，中國許多地方不僅糯米、紅豆、綠豆、
花生、蓮子、紅棗、桂圓、核桃等製作臘八
粥的傳統原料熱銷，還有一些人別出心裁，
給臘八粥加入養生 「新」元素。

許多市民購買的臘八粥原料不再局限於
傳統臘八粥普通材料，還會搭配一些薏米、
燕麥等材料。年輕主婦告訴記者：「我平時
經常看一些食物和養生方面的書籍，營養專
家推薦吃薏米，有促進體內血液和水分的新
陳代謝的保健作用，還挺適合女士的。」

天津市社科院教授王來華向新華社記者
介紹說， 「臘」在古代是一種祭禮，直到南
北朝時，才將農曆十二月初八固定為 「臘八

節」，人們藉此祭祀祖先和天地神靈，祈求
豐收和吉祥。據記載，中國喝臘八粥的歷史
已有一千多年歷史，最早開始於宋代。

營養專家介紹說，臘八粥混合了多種米
類、豆類、雜糧和乾果，營養豐富，具有安
神、和脾胃、補血、養心、清肺、益腎、利肝
、通便等多種保健功效，是傳統的食療佳品。

中國民間還有食臘八蒜、臘八麵等食俗
。北方地區盛行泡臘八蒜，尤其是華北地區
。而北方一些地方，人們不吃臘八粥而是吃
臘八麵。一些地方還有吃臘八豆腐、喝臘八
酒的風俗。

自製鹹、甜臘八粥
一：主料糯米、桂圓、糖；配料：蓮子

、銀耳、紅棗、百合、山藥、綠豆、紅豆
（其他像胡桃仁、松子仁、芡實都可以）。

糯米 50 克先泡 10 分鐘，加 6 杯水，大
火煮開，改中小火煮 20 分鐘，加桂圓、糖
再煮 10 分鐘，最後加入煮好的配料，再煮
沸就OK了。

二：主料小米、玉米、黃豆、綠豆、紅
豆各 2 湯匙；配料：碎豬肉約 100 克，蓮子
、栗子數粒，鹽少許。

先把各種豆類在冷水裡浸 30 分鐘，濾
乾；蓮子去心，栗子去皮；水燒滾，先將豆
類放入煮約 15 分鐘，再放入其他材料，水
再滾後用慢火煮約 45 分鐘即成。臘八粥味
道雖然好，但不要多吃，畢竟裡面的蓮子、
花生什麼的不易消化。

臘八粥加入養生元素

有機健康食品連鎖店 「O’Farm 綠盈坊」特別推出 「新春有機健康零
食福袋」，嚴選多款熱賣健康零食，以超值價限量發售。

福袋內的零食老幼咸宜，而且合乎環保要求，嚴選零食共六款，包括：
有機葵花籽——鋅的含量特別高，對男性前列腺有保健作用；有機茉莉
茶——有機綠茶和茉莉花，獲得美國USDA有機認證，有效幫助消化；

有機土耳其杏脯——保護血管柔韌性，防止動脈硬化，蘊含豐富的胡蘿
蔔素保護眼睛免受紫外光損害；南瓜仁——外包一層五穀粉，增加美味口感
。南瓜仁含豐富蛋白質、鋅、鐵、維生素A、B、C和鈣，可預防男性前列
腺腫大；天然野生金桔——具生津化痰、開胃理氣、幫助消化、止咳化痰等
功效；脆秀珍菇——新鮮秀珍菇低溫烘焙乾燥製成，香脆可口但絕不熱氣，
不含人工添加劑、防腐劑、色素，老少咸宜。查詢電話︰21119787

有機健康零食福袋

推廣健康生活、激發馬拉松精神和發放
正能量的渣打馬拉松2010將於下月28

日舉行，長跑運動成為全城熱熾的體育運動
、談論的焦點。

香港防癌會綜合全球科學研究報告結果
後，作出了 13 項 「防癌基本法」建議。其
中一項建議每天運動最少 30 分鐘可以減低
患癌風險，包括簡單的帶氧運動如跑步、緩
步跑及競步。

香港防癌會主席高永文醫生指出雖然癌
症的病發率不斷上升，但大量科學實證顯示
，大部分癌症是可以預防的，只要我們改變

生活習慣，例如戒煙、注意飲食、多做運動
、將體重保持在健康水平，患上癌症的可能
便可大大降低。高醫生表示，長跑這種帶氧
運動亦有助產生最強防癌效益。

適當及適量的運動不但可幫助癌症康復
者減低復發風險，亦有助提升正在接受治療
的癌症患者的整體身體機能及抵銷因治療而
產生的不適感覺。同時可提升生活質素，例
如改善體能、控制體重、增加肌肉平衡力、
減少血液閉塞機會、減少噁心感覺；但癌症
病患者及康復者在進行任何形式的運動前必
須諮詢醫生意見。

香港防癌會建議 每天跑步有助防癌

雪羮湯乃清代名醫王士雄所創之名方，功能為清熱化痰，多用
於肺熱咳嗽，痰濃黃稠者，亦用於陰虛咳嗽。

【材料】：海蜇30克，大荸薺（馬蹄）4個，粳米50克。
【作法】：海蜇皮用流動的水將鹽分漂淡、切碎，大荸薺亦切

碎，加水適量與米共煮成粥
中，煎煮1小時即成。

【服法】：去渣喝粥。

寒冬裡吃一碗熱粥，渾身暖烘。臘八是一年中最
凍的日子，傳統習俗在這天吃上一碗熱騰騰的

「臘八粥」，有 「寒者熱之」的養生奧妙。
國人食粥，有幾千年的歷史。古時對粥的做法也

十分講究，《隨園食單》中說： 「見水不見米，非粥
也；見米不見水，非粥也。」 「水米融洽，柔膩如一
而後，謂之粥。」中醫還根據季節、氣候和人的體質
特點，在粥中配入各種不同的藥物，使它成為獨具特
色的 「藥粥」食療。明代醫藥學家李時珍在他的《本
草綱目》中收粥 62 種，清代的黃雲鶴則專著《粥譜
》一書，把200多種藥粥分類詳加介紹。

粥容易吸收、消化、飽腹；更有補脾胃、益氣血
、強體魄的醫療保健之功。著名醫家王士雄謂： 「病
人、產婦，粥養最宜。」

煲粥要用米，特別是粳米，更被中醫所推崇。
中醫認為粳米有養胃生津之功，古方中每多用之

。如《傷寒論》中的白虎湯、桃花湯及竹葉石膏湯等
方皆用了粳米。

天下第一補物：粳米
現代研究認為粳米含澱粉、蛋白質、脂肪、鐵及

B族維生素和多種有機酸、糖類、磷、鈣等營養成分
。中醫認為粳米味甘性平，歸脾、胃經，有健脾養胃
、止渴除煩、固腸止瀉之功。以粳米煮粥，可補中益
氣、健脾養胃、益精強志、強壯筋骨、和五臟、通血
脈、聰耳明目、止煩、止渴、止瀉，被譽為 「天下第
一補人之物」。用粳米煮粥簡易，服食方便，吸收快
，不傷脾胃，老少咸宜。

煮粥時，上面有一層濃滑如膏之物，稱為米油，
也稱粥油，是補益填精上品，病人、產婦、老人及體弱者
最宜食用。如單取此米油，加上少許食鹽空腹服下，

效果更佳。古今還有許多以粳米配方治病之藥膳方。

中醫辨證用粥
中醫運用藥粥，既要按陰陽、氣血、寒熱

、虛實進行辨證，又要因人、因時、因地
決定配伍。就四季而論，春天乍寒乍暖，
應以養陽為主，可用核桃花生粥；夏天酷
暑難熬，應以清暑為主，可用綠豆粥；秋
天氣候乾燥，應以滋陰為主，可用
百合粥、桑椹粥；冬天應以保暖為
主，可用羊肉粥、人參粥。就五臟
氣血特點而言，心氣不足，可用茯
苓粥；心血不足，可用龍眼粥；肝
血不足，可用枸杞粥；肝氣不舒，可用
陳皮粥；脾陽不振，可用吳萸粥；脾陰
不足，可用山藥粥；肺氣不足，可用黃芪粥；肺陰
不足，可用雪梨粥；腎氣不足，可用豬腰粥、韮菜
粥；腎陰不足，可用海參粥、水魚粥。以下介紹多
款製作簡便的民間常用食療粥品：

＊粳米磨成粉，炒焦，每服5克，一日三次，輔
治腹瀉。

＊粳米100克，人參3克（或黨參末30克），同煮
粥，用冰糖調味食用，有益元氣、補五臟、生津液
、抗衰老作用。適用於年老或病後體弱、久病羸瘦
、食慾不振、五臟虛衰、心慌氣短、失眠健忘、勞
傷虛損、慢性腹瀉等氣血虛弱、津液不足之病症。

＊粳米 100 克，生黃芪 30 至 60 克，濃煎取汁，
同煮粥，煮熟後加入紅糖適量，陳皮1克，再煮沸食
用。有補中益氣、健脾養胃、消腫利水作用。適用
於中氣不足、內傷勞倦、體虛自汗、慢性腹瀉、年
老或體弱浮腫等氣血不足之病症。陰虛火旺舌紅脈
數者忌食。

＊粳米100-150克，煮粥，煮至半熟時，加入茯
苓粉100克同煮熟食用。有除濕健脾、消痰利尿作用
，適用於肥人多痰、小便頻數或小便不利等症。

＊何首烏 50-100 克，濃煎取汁，加入粳米 100
克，大棗3枚同煮粥，用冰糖調味食用。有補肝腎、
延年益壽、養血作用。適用於肝腎虛損、頭暈耳鳴
、頭髮早白，以及老年人高血脂、血管硬化、血虛
便秘等症。

＊粳米 100 克，枸杞 30 克，同煮粥，用適量油
鹽調味食用。有補腎養陰、益血明目作用。適
用於肝腎虧損、頭暈目眩、久視昏暗、腰腿酸

軟，以及老年糖尿病等症。脾胃虛弱便
溏者忌食。

＊粳米 100 克煮粥，將熟時加入川
貝母粉末 5-10 克和適量冰糖（或白糖）
，煮沸即可食用。有潤肺定喘、止咳化
痰作用。適用於體弱或老年人的慢性支
氣管炎、肺氣腫、咳嗽氣喘等症。

食粥療病
中國的大米主要可分為粳米、秈米和糯米三類。粳

米是粳稻種仁，屬粳型非糯性稻米，主產於中國長江以
北一帶稻區，亦有稱為蓬萊米。從

黏性程度上分，糯米黏性最強
、秈米最弱、粳米居中，所以
喜歡吃粳米的人最多。

冬瓜仁潤肺、化痰，配以
薏仁利水，全方以祛濕、化痰
的方式治痰濕咳嗽。

【材料】：冬瓜仁20-30克
，薏仁15-30克，粳米100克。

【作法】：冬瓜仁洗淨（研
末），加水2至3碗，水沸後小火煎20至30分鐘，去渣取
汁，再與粳米、薏仁同煮為粥。（薏仁較難煮熟，可與粳米
一起先用電鍋煮過，再另起鍋煮成粥，較易熟爛。）

【服法】：日服2至3次。

生薑可溫和刺激胃腸順向蠕動及興奮消化液分泌，為止嘔要藥
。橘皮理氣，陳皮、青皮可能經由抑制迷走神經興奮而可對抗腸道
平滑肌收縮，本方除可止嘔，亦用於肝氣犯胃之胃痛。

【材料】：新鮮橘皮 30 克（或陳皮 10 克），粳米
50-100克，生薑汁少許。

【作法】：橘皮加水2-3碗，水沸後煎15分鐘，去渣取
汁，然後與米同煮成粥。或將橘皮曬乾，研為細末，每次用
3-5克調入已煮沸的粥中，並加薑汁，待熟即可食用。

【服法】：稍溫食用。

冬瓜薏仁粥

生薑橘皮粥

雪羮湯（粥）
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▶陳皮具化痰理氣功效

▲薏仁滲濕健脾

▲高永文醫生


