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由春過渡到夏，這段時間是人體為適應夏季氣候而做
準備的時侯。夏季人體陽氣趨向體表，形成陽氣在外，陰
氣內伏的生理狀態。這時人體生理活動與外界環境的平衡
往往容易遭到破壞，從而引起多種疾病。特別在中國南方
，潮濕氣候，使 「濕」成為春夏之交甚至整個夏季的主氣
。空氣濕度大，加之或因外傷霧露，或因汗出沾衣，或因
涉水淋雨，或因居處潮濕，以至感受濕邪而發病者最多。

關節病患易反覆發作
中醫認為，濕為陽邪，好傷人體陽氣。

因其性重濁黏滯，故易阻遏氣機，病多纏綿
難愈，這是濕邪的病理徵。不僅如此，濕邪
亦好傷脾陽，因為脾性喜燥而惡濕，一旦脾
陽為濕邪所遏，則可能導致脾氣不能正常運
化而氣機不暢，臨床可見脘腹脹滿、食慾不
振、大便稀溏、四肢不溫。尤其是脾氣升降
失司（失調）後，水液隨之滯留，常見水腫
形成，目下呈臥蠶狀。

中醫還認為，濕邪重濁，故外感濕邪後多有身重倦困
，頭重如裹等症狀。又因濕邪黏滯，病損往往着而難易，
若其侵犯肌膚筋骨，每每既重且酸，固定一處，故有 「着
痹」之稱。一般地說，濕邪為病，病程較長，如濕溫病，
常有如油入面難分難解之臨床特徵。風濕夾雜，侵犯肌膚
，關節所形成的風濕痹症則往往反覆發作。

心血管病患防冷氣病
初夏時冷時熱，要謹防冷氣病，所謂冷氣病，是指由

於人們久處冷氣設備的環境下工作和生活時所患的一種疾
病。輕者面部神經痛，下肢酸痛、乏力、頭痛、腰痛、容
易感冒和不同程度的胃腸病等；重者會患皮膚病和心血管
疾病。

患有冠心病、高血壓、動脈硬化等慢性病的病人，尤
其是老年人，不要長期呆在冷氣環境裡，關節痛患者也不
宜長時間吹冷氣。

飲食調理：健脾除濕
濕邪最易侵犯脾胃的功能，導致消化吸收功能低下。

中醫營養學認為，夏季的飲食原則宜清淡，少油膩，要以
溫食為主。多吃一些利濕清熱的食物。如綠豆、赤小豆、
眉豆、蠶豆等豆類食物，健脾除濕益氣；冬瓜、黃瓜清熱
利水；荷葉、薄荷、茯苓、香薷、薏米等藥食兩用之物，
清熱滲濕兼具，以之泡茶、煮湯或粥皆可。

防濕邪侵襲春夏之交春夏之交春夏之交

合時靚湯滿載生活智慧

美化人生佛學講座，是每個月的例行活動，來自佛光山
的講師，每次都傾囊相授，將佛法的真善美，經過自

己的體悟與解析後，透過淺而易解的詞語讓與會者會意，
並能善用於日常之中。

這個月，我們請來了弘講師永文法師前來講解《妙法
蓮華經》‧〈觀世音菩薩普門品〉，講演中除了教義的詮
釋外，有個故事相信能夠啟發我們對逆境的處理──

有個小女孩對着煮晚餐的母親發牢騷，訴說自己遇到
的逆境與不如意，抱怨為什麼世界這麼不公平，傷心難過
的事總是揮之不去？

母親對着小女孩說，你給我二十分鐘的時間，讓我處
理好手邊的東西，結果母親在火爐上放了三個鍋子，水滾
後分別放進了紅蘿蔔、雞蛋與咖啡豆。

當小女孩開始露出不耐煩與焦慮的反應時，水裡的東
西也差不多煮熟了，母親將火熄了，並分別將三件東西拿
到小女孩面前，對着女孩說： 「你試試用手按按紅蘿蔔，
覺得如何？」

小女孩按了後回答母親說： 「本來堅硬的紅蘿蔔經過
高溫煮食後變軟了。」

母親又叫她按按脫了殼的雞蛋，小女孩照着母親的話
做了，回答： 「雞蛋變硬了。」隨後母親將香濃馥郁的咖
啡端給了小女孩，並示意她嘗一口。對於母親的舉動，小
女孩不明其意，於是反問母親這是什麼意思？

母親慈祥的對着女兒說： 「你有沒有發現，紅蘿蔔在
尚未煮以前，是很堅硬的，但經過沸水的煮食後就變得軟
弱了；不堪一擊的雞蛋，經過同樣的沸水煮食後，蛋白凝
固、蛋黃變硬；咖啡豆更神奇，經過沸水煮熬，它改變了
水的本質。」

挫折、逆境、不順心，是我們不可能避免的狀況，因
此內心面對外境的能力，會影響結果的不同
。當逆境來時，你用不同的方法應對，結果
也有別，如果我們像紅蘿蔔，本來外表堅硬
無比，但在逆境後卻表現出軟弱、不堪，生
命就因此黯淡無光；而蛋外表雖有硬殼保護
，但內在本來是柔軟、流動，不過經過逆境
後，卻變成堅硬的內在；咖啡豆卻不同，沸
水並沒有讓咖啡豆減少，反而是咖啡豆改變
了水，讓本來無味的水變得香濃馥郁。

永文法師在二十幾年前患了紅斑性狼瘡
病，面對這種長期且嚴重的病症，如果少一
些理智或耐性，很容易就陷入病症的折磨之
中，但在認識他這麼長久的日子，從來都只
有在他的身上感受積極、快樂的一面，甚至
他能將其陽光的一面與身邊的人分享，我想
他就是一個如同咖啡豆般影響水、改變水的
最佳應證。

當你沮喪、失望之際，且試試咖啡豆的
影響力。

健身中心 California Fitness 推出全新獨家
課程 Zumba Toning，結合塑造身體線條的技
巧和獨特的Zumba舞步，於低衝擊帶氧運動中
加入洋溢拉丁風情的舞步，熱情奔放。

Zumba Toning 則為 Zumba Fitness 的升
級版，於一小時的舞蹈中加入輕度的重力訓練
。葫蘆形的Zumba Toning Sticks，不單能加
强節奏感，還可以訓練身體的力量和協調能力
，同時亦為身體不同部位塑造理想的線條。無
需跳舞經驗也可應付的簡單動作，配合熱情洋
溢的拉丁音樂，構成效果顯著的運動；一小時
可燃消450卡路里。

課程詳情可致電香港區會所 2522 5229，
或九龍區會所2522 1000查詢。

富豪香港酒店及富豪薈酒
店全新推出 「上品香茶」系列
，多款特色香茶芳香撲鼻，味

道甘醇，一杯在手，令人回味
無窮。

品嘗特色茶配上精心挑選
的精緻小糕點，暫時遠離繁華
的鬧市，於帝廊（富豪香港酒
店）感受歐陸式悠閒，或於
Zeffirino風情畫意大利餐廳（富
豪香港酒店）一邊品茶，一邊
俯瞰維港優美景色。在毗鄰位
於灣仔的富豪薈酒店 iCafé裡，
多款特色香茶亦會讓你完全陶
醉在芳香之中。

上品香茶的供應種類包括
朱古力咖啡普洱松露茶、焦糖
啤梨松露茶、薄荷朱古力松露
茶、馬莎拉朱古力松露茶、瑪
雅朱古力松露茶、香橙朱古力
松露茶、英國早餐茶、雲哩嗱豆

茶、香橙茉莉茶、薑茶、格雷伯
爵茶和有機喜馬拉雅山頂茶等。

價目：每份$48（另加一服
務費）

Zumba Toning為夏日修身

上品香茶系列

心思考究碼頭健康美食 ▼野葛菜生魚煲排骨湯解熱利尿

穀雨節氣有 「雨水生百穀」的意思
，是二十四個節氣中的第六個節

氣，也是春季的最後一個節氣。此時，
隨着氣溫迅速回升，降水逐漸增加。在
南方，氣候已變得濕熱交加，常常讓人
一整天感覺很不舒適。對此，廣東省中
醫院肝病專科主任池曉玲教授指出，穀
雨養生除了早睡早起、平心靜氣以養肝
外，可選擇靜中有動的運動如太極拳等
，運動時不宜出汗過多，以免陽氣外泄
。飲食方面，應注重清熱祛濕、益肺補
腎，可多進食玫瑰花、佛手、陳皮、白
朮等。池曉玲就人的體質特點從五個方
面給我們講述如何進行調理。

木形人宜疏肝健脾

體質特點：膚色蒼白，頭小，面長
，兩肩寬闊，背部挺直，身體瘦弱，手

足靈活。
飲食調養：宜多服疏肝健脾、清熱

祛濕的食物，如薏苡仁、山藥、玫瑰花
、鬱金等。

火形人宜疏肝解鬱

體質特點：皮膚赤色，脊背肌肉寬
厚，臉形瘦尖，頭小，肩背髀腹勻稱，
手足小，步履穩重，性情急。

飲食調養：宜多服疏肝解鬱、清熱
祛濕的食物，如青瓜、蒜苔、枇杷、楊
梅、番茄、扁豆、薏苡仁、木棉花、鬱
金、豬苓等。

土形人宜健脾祛濕

體質特點：皮膚黃色，面圓，頭大
、肩背豐厚，腹大，腿部壯實，手足不
大，肌肉豐滿。

飲食調養：宜多吃清熱祛濕、健脾
理氣之品，如冬瓜、香蕉、菠蘿、陳皮
、山藥、扁豆、薏苡仁、雞蛋花等。

金形人宜疏肝清熱

體質特點：體形比較瘦小，但肩背
較寬，方形臉，鼻直口闊，四肢較瘦，
動作敏捷，膚色較白。

飲食調養：可多吃疏肝清熱、益肺
補腎之品，如枇杷、茉莉花、薏苡仁、
冬瓜仁、蜂蜜、桑椹、芝麻、花生等。

水形人防寒濕入侵

體質特點：體形比較胖，偏矮，頭
較大，腮部較寬，腹部較大，膚色偏黑
，腰臀稍大，手指短，髮密而黑，怕寒
喜暖。

飲食調養：預防寒濕入侵，避免久
居濕地，應多吃健脾祛濕之品，佐以調
補肝腎之品，如山藥、土豆、扁豆、鯽
魚、豬肉、茯苓、土茯苓等。

穀雨時節五行體質飲食調養

西區堅尼地城海旁的 「西環碼頭」近日已成為一眾對
飲食有要求人士的飯堂，皆因大廚輝哥（陳曉輝）

除標榜所有菜式不落味精之外，還不斷推陳出新、設計
健康美味並重的佳饌──初夏悶焗天氣，先端上一道
「中式沙律」冰鎮蘭度，芥蘭菜取莖條去皮灼熟冰鎮，

佐以芝麻醬汁，或根據人客
口味的酸甜醋汁，
醒胃又美味；走油

走鹽，保證健康。
新菜式三文魚球配雜菌，魚球用了三文魚茸混合蝦

膠，鮮味十足，嫩滑亦彈牙，都是健康食材。
一鴿兩食看到廚師心思考究，厚身的鴿甫起出來切

碎粒，混合健康的瓜蔬粒炒合，生菜包食之；鴿翼、髀
則油淋脆皮，雖多油味濃，也是淺嘗即止。一物二食，
合乎健康原則。

「西環碼頭」自然也以海鮮掛帥，但着重用材，
大部分海產由
艇家交來，所
以大廚輝哥說
，蒸靚海魚不
用 「搞搞震」
，蘸魚汁就只
用靚豉油加清
水和一點點糖
煮合，魚本身
鮮味足夠最重
要。

香港人愛喝湯，懂得因應不同季節或不同體質而喝湯，因而讓
香港的飲食文化也充滿了生活智慧。到酒家去吃飯，有時為

了喝一盅合時靚湯，順便也 「偷師」，參考大廚的季節湯譜。
「西環碼頭」的合時老火湯——淡菜花生眉豆雞腳煲唐排

（排骨）、野葛菜生魚煲唐排、蓮藕綠豆煲豬骨、雞骨草魚尾煲
唐排、紅蘿蔔粟米海底椰煲唐排，清補兼具，特別針對這個濕重
的春日，有健脾祛濕舒肝清熱的食療作用。

蓮藕湯、淡菜花生眉豆雞腳湯、紅蘿蔔粟米湯，都是四季皆
宜的湯品，然而廚師配合季節在材料上適當調配，如初夏的淡菜
花生眉豆雞腳湯，以祛濕的眉豆和花生為主，配搭溫性的淡菜，
既能補肝腎、散結氣（淡菜），又可健脾益氣滲濕（眉豆），加
上花生的潤肺和胃、陳皮理氣健脾和紅棗補血醒脾，略加雞腳和
排骨，堪稱合時美味補益靚湯。

紅蘿蔔加粟米的煲湯配搭，是最佳的健脾食療組合。中醫認
為健脾可以化濕，對付濕重季節或人體的內濕，強健脾胃運化功
能，可將濕氣化於無形。

至於一年四季都 「合時」的蓮藕湯，在不同季節其實也有材
料搭配的竅妙──夏天配綠豆煲蓮藕湯，健脾開胃的蓮藕之外，
還有綠豆清暑利水的食療作用，或者配赤小豆，加強利水除濕，
還有解毒消腫的功效；到了冬季，蓮藕湯可配紅豆或黑豆煲湯，
有助加強補益（補腎活血）的食效。

雞骨草魚尾煲排骨湯是慢性肝炎患者夏季調理的食療好湯。
雞骨草有清熱利濕、舒肝止痛的藥效；配鯽魚或鯉魚，加紅棗陳
皮煲湯，有健脾胃、利水消腫的功效；如配大魚尾或鯇魚尾，則
有健胃補虛的作用。夏季轉熱而顯現濕熱（肝熱）症狀者，可用
雞骨草煲魚湯作調理。

野葛菜煲生魚湯對炎夏濕熱骨火有食療良效。尤其針對嗜煙
、酒人士，野葛菜有解熱毒（特別能清膀胱濕毒）、去骨火、活
血利水的作用；生魚有補脾利水治水腫腳氣的功能；加數枚蜜棗
同煲，湯水清甜潤美。 ◀眉豆即

飯豆，能補腎
健胃，廣東人
愛用眉豆煲湯
食用，有除腳
氣水濕的食療
功效

▲

蓮
藕
湯
四
季
皆
宜
，
夏
季
用

綠
豆
配
搭
，
有
清
暑
利
水
功
效

◀淡菜花生
眉豆雞腳煲排骨
，是粵人家庭常
用靚湯，四季皆
宜，夏季突出祛
濕作用，可多放
眉豆少放肉類

▲

淡菜能柔
肝補腎，配花生
眉豆煲湯，既能
補益又可除濕

豆類食物能健
胃益脾，解毒利水

茯苓健脾滲濕

冰鎮蘭度配麻冰鎮蘭度配麻
醬，清爽甜美醬，清爽甜美

三文魚球配雜菌三文魚球配雜菌
是創新美味小菜是創新美味小菜

▲

「西環碼頭」 大廚陳曉輝

一鴿二食健康美味
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松露茶

薑茶

「穀雨」 節氣之後（4月 20日）就是 「立夏」
（5月5日），雨量會增多，空氣中的濕度逐漸加大
，氣溫越來越暖熱，人體在這春季向夏季轉移的日子
會感到容易困乏，此際除了多做運動，加強新陳代謝
，使人體陽氣外發，氣血運行達至 「養陽」 的目的
（春夏養陽）外，也可以在飲食調理方面，適當進食
具有健脾除濕作用的食療。
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