
早上本來安排參加社會福利署舉辦的研討會，
因為活動十點才開始，想想太早出門屆時也
是等待，於是選擇看一段新聞再出門也不遲

，隨手打開了電視機，在新聞播報之間有一段廣告讓
我印象深刻。

這段廣告是段宣傳片，提醒我們對於周遭
環境的蟑螂、螞蟻、老鼠等消滅牠們不可手軟
。一般人看這些廣告，或許沒有覺得什麼特別
，但如果站在教育的立場，這段廣告就是教育
我們，凡是影響我們，生活中覺得不喜歡、討
厭、無益等，無論有沒有生命，都不可以手軟
的消滅它。

教育的目的，應該是要建立我們能對人生
方向產生正確的觀念，而不是在不檢討自我行
為是否正確，卻以極端的方式反應與對待影響
我們的事物。其實，問題的產生，並不一定是
衍生出來的結果，而是造成衍生出結果的原因
，就以蟑螂、老鼠為例，平常居家環境，往往
我們隨手的習慣不佳，因此衍生了滋生蚊蟲的
問題，但我們不先檢討自己，只在果上追究，
當然不能得到正面良好的結果，甚至造成惡性
循環。就像平常我們生病，只治標不治本，終
究無法得到根本改善。

曾經在日本住過一小段時間，我常譬喻那
是一個天人的世界，戶外空氣清新，街道整齊
乾淨，車子開在戶外，一個星期車也不容易骯
髒。還記得有一次在日本佛教大學修學期間，
掛單在一間庵堂，一天傍晚，突然聽到房東的尖叫聲
，仔細一聽，原來他看到了一隻蟑螂。對於這些小昆
蟲，我們已經見慣不怪，但對於日本人的世界，因為

居家環境的整潔，相對沒有孳生蚊蟲的因緣，因此當
他們看到了這些小昆蟲，就有如臨大敵般的反應。後
來研究，為什麼同樣是居家環境，但日本可以做到不
衍生蚊蟲的條件，其中，除了他們對環境的愛護與自
律，政府在規劃下水道時，凡是露出地面的水溝，只

會做乾淨的水排放，如雨水等，至於骯髒的
污水，即使是洗杯子的水，都會在地底下的
污水道排放，因此即使有水，因都是乾淨且
流動的，所以沒有孳生害蟲的因緣。

佛教的戒律裡面，不殺生戒是排在第一
位，因此很多佛教徒因怕受戒
而犯戒，因此選擇消極的不受
戒。其實，一個人即使不受戒
，也不能有殺生的行為，倒是
受持不殺生的戒律後，內心有
警醒作用，能時時提醒自己不
犯過，反而更能幫助我們不趨
向錯誤走，就如日本的居家環
境，因為沒有孳生蚊蟲的因，
自沒有蚊蟲出現的果。

教育的目的，應該是希望
我們走向更光明、更美好的人
生，但我們往往忽略了這點，
只一味的做保護的工作，而不
檢討當下的念頭是否正確，當
然無法走上好的方向，如果我
們都能自覺，都能檢討，自能

以己做起點，則世界將由我們開始改
變，走向自覺覺他的道路。
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紫蘇遍野紫蘇遍野 □圖文︰註冊中醫□圖文︰註冊中醫 李甯漢李甯漢

目前流感高峰期仍以甲型H1N1流感病毒為主流。中醫
專家結合地點、季節、氣候等因素，分析當前易發的甲流
與寒邪息息相關，屬於感受寒邪入裡化熱。

近日天氣寒冷，體質虛弱或常感疲勞、怕冷、氣血不
足者，容易感受風寒。家常飲食，如用紫蘇葉炮製一些簡
單茶飲食療，有助祛寒保暖、扶助正氣、預防流感。

紫蘇葉（Perilla frutescens（L.）Britt.）

薑糖蘇葉飲《本草匯言》
原料：生薑3公克，紫蘇葉3-6公克，紅糖15公克（約1湯匙）。
製法：生薑洗淨、切絲，紫蘇葉沖洗過，兩者一同裝入瓷杯內，沖沸水

200-300毫升，加蓋浸泡5-10分鐘，再加入紅糖。亦可微煎取汁後
，再加入紅糖飲用，但不宜煎煮過久，否則降低療效。趁熱一次
喝完，服後蓋被取汗。如出汗不暢，一小時後可再服一次。

功效：紫蘇、生薑皆性溫，可發散風寒、和胃止嘔，兩者合用既增溫散
之力，又提高和中（調和胃腸功能）之效，加紅糖更有助於其祛寒
作用，本方對風寒感冒兼有胸悶嘔吐症狀最為適宜。本方作用較
為緩和，對證情較淺者或老人最為恰當。方中若加入荊芥、茶葉，

即為五神湯《惠直堂經驗方》，其發汗解表之力更勝一籌。

咳嗽是呼吸系統疾病最為常見的症狀，中醫學一般將咳嗽分為外感風寒型咳嗽、外
感風熱型咳嗽以及肺燥型咳嗽等。對於風寒型咳嗽，可選擇應用以下飲食療法。
初起咳嗽痰稀或咳痰白黏，或兼有鼻塞流涕，或兼頭痛，舌苔薄白。飲食宜吃辛

溫散寒或化痰止咳的食品。

芥菜生薑紫蘇肉片湯
原料：芥菜150克，生薑10克，紫蘇5克。瘦豬肉50克，精鹽、味精等各適量。
製法：將芥菜、紫蘇洗淨，生薑去皮，拍破，豬肉洗淨。切成薄片，先將生薑放油鍋

炒香。加適量水，放芥菜、瘦肉片，用武火煮沸，放入紫蘇稍煮片刻，調味後
，趁熱食用。

功效：化痰止咳、開胃健脾。芥菜有宣肺豁痰、利氣開胃之功，生薑可發散風寒之邪
、宣肺化痰止咳，紫蘇亦有宣肺散寒止咳的效果。凡傷風感冒、咳痰不爽、食
慾減退非常適宜。

蘇杏湯《中國食療學》
原料：紫蘇、生薑切片、杏仁、紅糖各10公克。
製法：先將杏仁搗成泥置於濾紙袋中，煎10-15分鐘，再放入生薑片與沖洗過之紫蘇

葉，煎5分鐘左右，最後去渣加入紅糖即可。趁熱飲用，日分三次服用。
功效：紫蘇散寒發汗解表，行氣寬中，亦有平喘功效，配以杏仁潤肺止咳，表裡兼治

，更加強鎮咳作用。本方用紅糖，因其味甘性溫，常用於虛、寒之症，此時不
用白糖，因白糖性味甘平，多用於熱證。

蘇葉的味道特別，它含有一些揮
發物質，如紫蘇醛等，《本草

化義》中說： 「紫蘇葉，為發生之物
，辛溫能散，氣薄能通，味薄發泄，
專解肌發表，療傷風傷寒……凡屬表
症，放邪氣出路之要藥也。」

在生活中，每天會接觸到大量的
感冒病毒。其實我們的身體是可以抵
抗這些病毒的，但如果遇到自己身體
狀況差，同時溫度又變化劇烈的時候
，機體的防禦系統就會紊亂。這個時
候，會感到身上發冷，流清鼻涕，打
噴嚏……

這時就要立刻動員機體的防禦體
系，振奮體表的機能。用蘇葉三五克
開水泡幾分鐘，然後喝下去。一會兒
，就會感覺身上熱了，微微出汗，然
後感冒的症狀就開始減輕了。這是為
什麼呢？這是因為蘇葉刺激了我們的
氣血，使它們運行正常，產生了足夠
的抵抗力，把外邪給控制住了。但要
注意的是，不能把蘇葉長時間地熬，
可開水泡，或者是熬開鍋兩三分鐘就
可以了。

還有一個方法，就是在喝蘇葉水
的同時，再弄一盆熱水，把剩下的蘇
葉水倒入裡面，然後泡腳，這樣身體
溫暖就會更快。

有的人感冒後變成了熱證，在這
個時候，除了使用連翹、公英等解毒
清熱的藥物來控制裡熱之外，一般還
同時配合一點蘇葉，來清除剩餘的外
寒，也就是保證氣血的運行狀態。

蘇葉還可解魚蝦之毒，當魚蝦等
因為存放不良等原因，導致人食用後
中毒，這時喝一些蘇葉水，就可把這
些毒緩解。

蘇葉的另外一個用處是理氣和中
，有的時候，我們會因為氣機不暢而
感到胸膈不利，蘇葉就可以行氣和中
。可以稍微泡一點蘇葉茶，喝了以後
，通常會打幾個呃，就會感覺舒暢多
了。

紫蘇身上還有幾個部分可以用，
比如蘇葉梗，它的葉子是主發散的，
可以散風寒，而梗則是通的，可以條
暢氣機，使胸中之氣上下交通。

蘇梗另外的作用是理氣安胎，有
的孕婦在懷孕以後，嘔吐得厲害，以
用蘇梗來調理。

紫蘇的種子是蘇子，其作用是向
下的。蘇子對於肺氣不降導致的痰

涎壅盛效果很好，古方 「三子養
親湯」就是用蘇子、白芥子、萊
菔子三藥組成，以治療老人喘
嗽之疾，並寓 「子以養親」之
意。當老人咳嗽痰多氣逆時，

大家可以一試。方子是：蘇子、
炒萊菔子各6克，炒白芥子3克，

熬成兩碗水，早晚各喝一碗。
（資料來源：中國中醫藥報）
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每天花幾分鐘時間進行面部按摩，可有效預防流感。
西安市中醫醫院主任醫師、陝西省中醫防治甲型H1N1流感專家組成員楊

震介紹，中醫認為各種疾病都有來源， 「溫邪上受，首先犯肺」，也就是指疾
病易從口鼻吸入，因此保證口鼻健康可以有效防控流感。

楊震推薦的預防流感保健操共有四節：
一 開天門，用雙手大拇指內側，從眉心推到髮髻線，推一百次，可以

動員陽氣上升，提高免疫力。

二 推坎府，大拇指從眉心推到眉梢，可以調整正氣，增加免疫力。

三 揉太陽，雙手順時針揉太陽穴一百次。

四 保鼻通，用雙手大拇指交替揉鼻唇溝的上端，可緩解
輕型感冒的鼻塞等症狀，有通氣的作用。
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風寒咳嗽風寒咳嗽風寒咳嗽 紫蘇食療紫蘇食療紫蘇食療

編者按：相傳古代神農氏
嘗百草，因而得藥，成為中藥
本草之鼻祖。草藥千百年來成
為中國民間生活和生命的一部
分，被用作治病和養生。今亦
有現代神農氏樂於攀山覓藥，
在本地一群中醫藥專家的努力
推動下，嶺南草藥文化在香港
發展蓬勃，行山認藥更成為港
人假日的熱門健康節目──《走
進芳草地》專欄應運而生，歡迎
草藥專家、學者、愛好者一起
參與，共建園地。

紫蘇為唇形科紫蘇屬一年生草本，高30至100厘米。莖帶紫色，鈍四棱形，
具槽，密被毛。全株有芳香味。葉對生，頗大，膜質或草質，長7至13厘米，寬
4.5至10厘米，兩面有毛，邊緣具齒，帶紫色，有葉柄。花序偏向一側，苞片寬
卵圓形，花冠白色至紫紅色，冠檐近二唇形。小堅果近球形。花期六至七月。

本藥材為唇形科
植物紫蘇和野紫蘇的

葉或帶葉小軟枝，原名
「蘇 」 ， 入 藥 始 載 於

《名醫別錄》，列為中
品。紫蘇屬（Perilla）全

世界僅有1種、3變種，分
布於亞洲東部，本種廣泛栽

培在中國各地。紫蘇為一年生
草本，高 30-90cm，全株具有特殊芳香，其生
物學特性為喜溫暖、濕潤氣候，在陽光充足的
環境下生長旺盛。香港氣候環境適中，紫蘇常
見野生於山地、路旁、村邊、荒地，亦有栽培
，故筆者曾著文推薦紫蘇為香港十大具開發價
值的中草藥。

紫蘇葉味辛，性溫。歸肺、脾、胃經。有
散寒解表，宣肺化痰，行氣和中，安胎，解魚
蟹毒之功效。

蘇葉 散寒解表 行氣和中
在臨證中常用以主治風寒表證，咳嗽痰多

，胸脘脹滿，噁心嘔吐，腹痛吐瀉，胎動不安
，妊娠惡阻，食魚蟹中毒等病證。常以內服煎

湯，每次 5-10g，或按辨證施治與其他中藥配
伍服用；若有惡瘡、疥癬等，可以適量搗敷、
研末撒或煎湯外洗。在使用本藥時，應注意陰
虛、氣虛及溫病患者要慎用；有火升作嘔者，
也不宜應用。

蘇子 降氣化痰 潤腸通便
紫蘇葉與紫蘇梗、紫蘇子的效用有別，正

如李東垣在《珍珠囊補遺藥性賦》云： 「消痰
下氣開胃用葉，風氣頭痛發散用莖，寬喘急治
咳嗽用子」。香港浸會大學中醫藥學院趙中振
在《當代藥用植物典》中論述：紫蘇葉有散寒
解表，宣肺化痰，行氣寬中，安胎，解魚蟹毒
之功；紫蘇梗有理氣寬中，安胎，和血之效；
紫蘇子則可降氣化痰，止咳平喘，潤腸通便。
紫蘇全株綜合利用價值高，紫蘇精油、紫蘇色
素等可用於保健品和化妝品；紫蘇子油含豐富
的人體必需脂肪酸a-亞麻酸，有降血壓、降血
脂、預防心肌梗塞、促進神經功能系統、腦
和視網膜發育、提高學習記憶能力、抗癌
、預防老年痴呆等作用。紫蘇子油作為
新的食用油源，有着十分廣闊的開發前
景。

散風寒 防感冒具開發價值具開發價值具開發價值
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別 名：蘇葉、紅紫蘇、紅蘇、赤蘇、皺紫蘇。
生長環境：生於村邊、路旁、多為栽培。
採集加工：藥用葉、莖（蘇梗）、種子（蘇子）。夏季採集莖葉，陰乾備

用。
性味功能：味辛，性溫。

蘇葉：解表散寒，行氣和胃。
蘇梗：理氣寬中，解鬱安胎。
蘇子：降氣定喘，化痰止咳。

主治用法：蘇葉：1.風寒感冒，頭痛，咳嗽；2.胸腹脹滿，噁心嘔吐；3.魚蟹
中毒。
蘇梗：1.胸悶不舒，氣滯腹脹；2.妊娠嘔吐，胎動不安。
蘇子：咳嗽痰多，氣喘。均每用1錢5分至3錢，水煎服。

方 例：1.魚蟹中毒，吐瀉腹痛：蘇葉1至2兩，水煎服。
2.風寒感冒，胸脘滿悶：蘇葉、香附各3錢，陳皮2錢，炙草1錢
，水煎服。
3.妊娠嘔吐，胸悶噁心：蘇梗3錢，陳皮、砂仁各2錢，水煎服。
4.咳嗽痰多喘逆：蘇子、白芥子、萊菔子各3錢，水煎服。

中國成藥：杏蘇合劑、蘇子降氣合劑。
主要成分：莖葉含揮發油左旋紫蘇醛等，果實及種子含脂肪油。

（資料來源：《香港中草藥3》）

紫蘇紫蘇

蘇杏湯

杏仁潤肺止咳

生薑散寒和胃生薑散寒和胃

用蘇葉加杏仁和薑用蘇葉加杏仁和薑
片煎茶飲，對風寒片煎茶飲，對風寒
咳嗽有良效咳嗽有良效

薑糖蘇葉茶薑糖蘇葉茶

帝苑酒店東來順帶來多款全新口味
的火鍋湯底及配料，包括陝西氣流蒸窩
，以3層點心蒸籠盛載，包括於上層的
日本和牛、中層的海鮮、下層的麵類，
材料新鮮豐富；海斑魚奶湯窩，以東星
斑入饌配合牛奶作湯底，鮮甜香滑，最
適合怕火鍋熱氣的人士，於嚴寒冬季滋
潤一番。

火鍋配料方面，內蒙古厚切羊肩和

內蒙古薄切羊肩，厚切羊肩肉質嫩滑，
口感豐富，薄切則入口即溶。另有日本
冰鮮帶子、炸花膠肚、脆響鈴卷、鮮肉
蟹箝及鮮蟹肉墨魚丸等。如怕燥熱肉類
，不妨嘗試溫室鮮木耳、蝴蝶苗、黑豆
苗、新疆巴楚菰及水耕白菜，款款新鮮
爽嫩健康之選。其他經典火鍋湯底包括
川味麻辣湯鍋、羊剁碎湯鍋及滋潤鹿筋
湯鍋等。查詢：2733 2020。

冬日滋味火鍋

紫蘇植物紫蘇植物

紫蘇飲片紫蘇飲片


