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編者的話：編者的話：近年不少醫學研究指出，日常飲食明顯地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
選擇和選擇和進食的方式、習慣有密切關係。為提倡健美進食的方式、習慣有密切關係。為提倡健美（既健（既健
康又美味）康又美味）飲食，中華醫藥版邀請食貫中西的美食家唯靈飲食，中華醫藥版邀請食貫中西的美食家唯靈
，於每月首個，於每月首個星期三的中華醫藥《養生篇》版面，親自下星期三的中華醫藥《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。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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（作者為佛光山內地與港澳地區總住持）
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清新止汗潤膚系列
Dove Go Fresh舒活及清爽止汗香體系列，於今個夏天換上新裝，帶來寧

神清新的氣味，零酒精成分及1/4潤膚乳，清爽同時潤澤肌膚。
檸檬草+西柚

淡淡的天然檸檬草（Lemongrass）香氣，可令你有提神及紓緩
神 經 的 作 用 ， 可 讓 你 紓 緩 壓 力 ， 掃 走 悶 熱 煩 躁 ； 而 西 柚
（Grapefruit）是芸香科柑橘的植物，它含有豐富的維他命K和C
以及可溶性纖維素，當中的維他命C可增強肌膚排毒的功效。
小黃瓜+綠茶

小黃瓜含有抗氧化劑的功能，當中的維他命E，更可促
進細胞分裂，對抗衰老的作用。同時，小黃瓜亦含有豐富的
鉀鹽，維他命A，糖類B鈣、磷、鐵、硒，都是不可缺少的
營養。小黃瓜氣味清新，能即時提神。綠茶蘊含大量的 「兒
茶素」及抗氧化性維生素，氣味清幽，芳香而不俗，具有寧
神、愉悅身心的作用。

顧客熱線：2892-3110

清爽止汗迎足球盛事
炎炎夏日，對於一眾球迷們而言，光是坐在電視機

前觀看球賽已經不能為你們的足球狂熱降溫。在身體力
行，穿上自己心愛的球衣落場揮汗一番之
餘，無奈揮之不去的汗味卻徒添煩惱。

全新 Rexona Men Sport Defence 超速
動能制汗爽身系列的超強止汗防護配方，
止汗效能比一般同類型男士止汗產品更卓
越，而且質地乾爽，用後絕不會有濕潤或
黏身感覺。加上其氣味清新不嗆鼻，
助你在運動場上充分發揮之餘，運動
後依然繼續抑制汗味，使你身體保持
在最佳狀態。

超速動能制汗爽身系列，不含酒
精成分，減少皮膚敏感。

顧客熱線：2892 3110

鮮果清新口味
港人越來越着重健康，因此對選擇食品飲料的要求也

越來越高。 「新奇士」最新推出兩款果汁新星──

紅鑽西柚‧橙
兩種柑橘類鮮果精華，加上啖啖口感豐富的蜜柑果肉

，可促進人體對維他命C的吸收能力，幫助膠原蛋白的形
成，有效增強身體免疫力，對抗流感病毒。紅肉西柚也是
抗氧化的好幫手，又有極高的膳食纖維。

士多啤梨Smoothie
Smoothie 是近年於歐美地方相當流行的一種健康果汁

飲品，以不同的水果組合配搭而成，口感潤滑濃稠而且含
豐富水果風味。士多啤梨Smoothie每公升包含10粒士多啤
梨及1隻香蕉的精華，可以助你輕易完成人體所需每天2份
水果的健康指標。士多啤梨有效令肌膚潤澤、美麗；香蕉
精華亦有效補充身體所需的熱量，更可消除身體疲勞。
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編者按：中華醫藥版邀

得國際藥膳食療學會合作，

逢隔周一（雙周刊）推出《辨

證施食》專欄，由六月起改

為每月第一、四的周三刊出

。專欄由本地中醫專家撰寫

臨床對證食療。

國際藥膳食療學會的成

員來自本地大學中醫藥學院

的專家、教授、本地中醫師

及營養師，學會致力提倡和

推動藥膳食療文化的普及。

進入五月過了端陽不但寒衣可送，炎夏來臨胃口也頓然轉變。據一位經
營肉枱的朋友說，天氣暴熱生意突然銳減了三分之一，因為師奶們都減

少煲豬肉湯。
往昔廣州西關大少講究 「四季衣裳八季時景」，季初季末也有講究也。而今農業技

術進步，許多瓜蔬的季造比從前為長，更有反季節的品種上市，時景的局限性大減，不
過在心理影響之下我們的口味很自然隨時序而改變，炎夏開足冷氣吃火鍋終究缺少了

「晚來天欲雪，能飲一杯無」的情趣。
區區在夏天很喜歡吃 「冷麵」，不論日本料理的冷蕎麥麵或上海小館的 「什錦冷麵」

在炎夏都是非常討人歡喜的醒胃佳饌。
為了隨心所欲和確保衛生安全，自己動手又比在外邊吃更合口味也更放心。
材料：上海麵一包（約十二安士）
配料：焯銀芽四兩，生青瓜絲四兩，熟火腿絲一兩，熟雞絲二兩（併擺在大碟

自由取用）
調味料：生抽、鎮江香醋、紹酒、麻油、芝麻油、辣椒油、芥辣（可分別

以小碟盛載，自由取用調味）。
製法：煲滾五公升清水，放入麵，用筷子不斷攪動，煮三分鐘。撈起瀝

乾水，攤涼。另準備冷開水一公升，加大量冰塊，放入攤涼上海麵，
用筷子打散，浸兩分鐘，撈起，瀝乾水加橄欖油一湯匙拌勻上碟。

冷麵重冷，麵與配料都應保持低溫趁冷而食始能得享涼沁透心、
暑氣頓消之趣，故自己動手比在食肆更能心滿意足。

區區吃冷麵喜歡配以冷凍的芥菜滾大頭菜清湯。買
半斤芥菜，兩片大頭菜，清水四飯碗，中火滾十五

分鐘，攤涼後入冰箱冷凍，消暑妙
品也。

濕疹是一種過敏性炎
症常見的皮膚病。

其特點是對稱分布、多形
損害、劇烈瘙癢以及反覆
發作。易發展為慢性。濕
疹一般可分為急性，亞急
性和慢性三類。濕疹又可
根據發病的部位不同而名

稱各異：在耳部叫 「旋耳瘡」；在手部叫
「瘑瘡」；在陰囊叫 「陰囊風」；在乳頭

叫 「乳頭風」……等等。
濕疹的發病原因：是稟賦不耐、飲食

失節、嗜酒或過食辛辣、葷腥動風之食品
，傷及脾胃，脾失健運，濕熱內生，又兼
外受風邪，內外兩邪相搏，風濕熱邪浸及
肌膚所致。

濕疹的治療中西醫有多種方法，但不
外乎抗過敏、清熱利濕（急性）、健脾利

濕（脾虛）、或養血、潤膚、袪風止癢
（慢性），配以外用止癢收斂搽劑，如有
滲出者最有效的是濕敷。

避過敏辛辣食物
飲食方面主要是忌食辛辣、煎炸、雞

、鴨、鵝、牛羊肉、蝦、蟹、菇類發物，
以免誘發或加重症狀。所以在飲食上為其
重要。

1.找到致敏的食物，禁食可以引發的
食物。常見易引發過敏的如牛奶、雞蛋、
魚蝦、蟹、海鮮等。異體蛋白及芒果、榴
槤以及菇類、竹筍、黃花菜、韮菜等發物
要謹慎食用。忌食辛辣物。如發現某類食
物會引致濕疹發作，則禁食此類食物。

2.平時多吃含維生素C的食物：如新
鮮蔬菜、水果以補充維生素C，減少滲出
。適當補充含鋅的食物：如瘦肉、肝、核
桃、胡蘿蔔、蘋果、香蕉等。多吃性平、
凍或偏寒食物。如冬瓜、蘿蔔、苦瓜、百
合、綠豆等有清熱利濕，涼血解毒食物。

這裡還向大家推介名家介紹的食療湯

水，可幫助清熱解毒與收斂濕疹。

進清熱解毒食療
1.綠豆、百合湯：

綠豆、百合各二兩，先清洗乾淨，再
加水煮至豆熟爛，加入冰糖即可食用。

2.薏米、冬瓜、車前飲：
薏仁米、冬瓜各二兩，加車前草一兩

洗淨，加水煎至可食用。有清熱利濕功效。
3.玉米鬚、薏米紅豆粥：

玉米鬚二兩，米少許煮成粥食。有清
熱解毒作用。

4.綠豆、海帶、粟米粥：
綠豆、海帶、粟米各二兩，洗淨加水

煮至豆熟爛再加紅糖可食。有利慢性濕疹。
5.薏米、綠豆大棗湯：

薏米仁、綠豆二兩、大棗 20 顆，洗
淨煮食，有清熱解毒利濕作用。

6.藕節、綠豆湯：
藕節四兩、綠豆二兩，洗淨加水煮至

豆熟爛，去藕節加紅糖可清熱解毒利水。
（按：作者為中國同濟醫科大學醫學

士）

鎮天印 香港註冊中醫師 國際藥膳食療學會康福部部長

▲冬瓜能清熱利水，還有消腫解毒的食
療功效；薏米則可利水滲濕，兩味配搭
，能收斂濕疹

▲粟米和粟米鬚皆有利反降壓的
功效，對皮膚病患者有解毒作用

▲百合清心安神，配綠豆可作清
熱除煩解毒食療

▼海帶軟堅化結、行氣化
濕，與綠豆煮湯可作慢性
濕疹者的長期食療

◀藕節清熱
止血，配搭
綠豆是清熱
解毒食療

學習，是增加知識的方法，因此從出
生開始，人就不斷在學習的模式下

生活，學習表達我們的需要，學習各種知
識增長我們的能力。這種能力的增加，本
來是因應生活上的需要而吸取，不過有的
時候我們沒有正確的使用這些能力，因此
即使有豐富的知識，卻也未必是一個健康
的人生。比方說一個人能讀上醫學院，已
經是相當高的學位了，但這麼豐富的知識
，如果沒有具備好的醫德（智慧的體現）
，即使擁有豐富的醫學知識，可能只是庸
醫一名，這便是有知識沒智慧的表現。

因此，世間的知識好壞參半，有善有
惡，有利有弊。就像科學的不斷進步，本
來是為了謀求人類的福利，不過在這同時
，卻也危害人類於無形。

佛教的般若智慧，則與世間的知識不
同，世間知識是從外在的現象上去了解，
是用學的；而佛教的智慧則是從內去證悟
。是圓滿昇華我們人生的，是趨向於淨、

善、美的。
佛陀的弟子二十億耳是一名琴師，學佛出家後為了

急於證果，日夜不斷的精進修行，結果這樣的方法不但
沒有快速證悟，反而因為太急太累而讓他生起退道之
心。

佛陀知道了之後，就問他說： 「你是一名琴師，彈
琴時如果琴弦太緊將會如何呢？」二十億耳回答說：
「琴弦會斷。」 「如果太鬆呢？」 「彈不出聲音來。」

佛陀於是就着二十億耳的回答說，修行也是如此，
過分的急躁或懈怠，都不是正常的修行方法，唯有中道
才能有所獲。二十億耳照着佛陀的引導，很快的就證悟
了阿羅漢果。

同樣一個道理，卻有不同的成效，佛陀在《增一阿
含經》中曾說過，有智慧的人，對於未知
的事，絕對不會貿然去做；對於知道且應
該做的事，一定盡力去完成。相反，愚痴
的人，對於明知道不能做的事偏偏要去做
；對於已知道且應該去做的事，卻不肯去
做。

因此我們可以了解，世間的知識雖然
可以豐富我們個人的才華，讓我們對客觀
事物的認知，彰顯我們的能力，但智慧則
是認識知識之後，更進一步深刻、透徹的
洞悉，將我們的觀念調整到正確的地方，
進入我們的心靈，塑造我們的人格，這也
就是為什麼同樣擁有相同的學歷或職務，
但有的人卻遺臭萬年，有的卻為人敬仰的
所別之處。

人生活在這世間，擁有知識是必要的
，但具有高度的智慧，卻是讓我們的知識
能得到更大的發揮，因為智慧可以引導我
們從大處着眼，不會為了個人的私利與人
計較，自然能得到大家的尊敬。


