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編者按： 「健康管理」 的理念，是讓生活在
今天的 「現代人」 ，通過學習與健康有關的中西
醫養生保健知識，再引入科學的人體健康管理方
法，成功、有效地管理好自己和他人的健康。

何謂養生？養護生命，享受生活是其真境。
如何活出更幸福、更豐富的人生？如何擁有高品
質的生活？從古到今，智慧的中國人在衣、食、
住、行，以及情志、運動等生活實踐中，總結出
了無數種養生方法，積累了豐富的經驗。此欄
目以浸大中醫藥學院創新推出的健康管理碩士
課程為基礎，由師生攜手共辦的形式，與讀者
分享他們在健康管理教與學過程中的所得、
所感、所思、所悟，有藥膳、有功法、有讀
書心得，也有養生實例。專欄於每月第四個
周三刊見《中華醫藥》養生篇版面。

畢業於北京中醫藥大學
中醫系，獲醫學碩士學位。
後考入中國協和醫科大學，
獲博士學位。從事中醫養生
康復、營養食療教學與研究
20餘年。曾任北京中醫藥
大學教授、英國Middlesex
大學客座教授。現於香港浸
會大學中醫藥學院任教，兼中醫健康管理理學
碩士課程副主任。主編10餘部教科書和參考書
，發表研究論文30餘篇，並曾赴美國、斯洛文
尼亞、瑞典、挪威、荷蘭、韓國、新加坡、台
灣等國家和地區講學。業餘愛好旅遊及詩詞、
散文等文學創作，發表作品百餘篇。

指導老師党毅博士簡歷
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（作者為佛光山內地與港
澳地區總住持）
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醫認為 「脾為後天之本」、 「胃納水穀精微」，
人體一切所需精微物質皆賴脾胃運化轉輸、升降
正常來維持，故若脾胃功能虛弱，乃影響機體健

康之主要因素之一。脾胃旣為機體消化之樞紐，需好好濡
養衛護，使「真氣」內存，以防疾病發生及防止疾病傳變。

「海藻黃金粥」乃針對上述意念而設計。

功效、適應證、宜忌
功 效 健脾益胃，消食磨積、填精益髓。
適應證 小兒傷食、噯腐吞酸、脘腹脹滿所致胃痛，小兒

疳積，再生障礙性貧血等症。
宜 忌 宜早、晚溫熱服食。黃花魚易動風發氣，故宜適

量，不宜多食。
方 解

1、黃花魚又名黃魚，學名石首魚等，性味甘、平，肉
質細嫩鮮美、刺少。含蛋白質、脂肪、鈣、磷等，熟食可
滋補健身，凡久病體虛，婦人產後體虛，再生障礙性貧血
等；有補氣益血的功效。

2、黃芪性味甘、溫，入脾、肺二經，具有益氣健脾之
功效，有 「補藥之長」 之稱，治脾胃虛弱。

3、雞內金又稱雞肫皮，為雞的砂囊角質內膜；性味甘
平，歸脾、胃、膀胱經。功專健脾益胃、消食磨積。主治
食積不化，小兒疳積等症，對食滯胃脘之胃痛有顯著療效。

4、海藻顧名思義，是生長在海中的藻類，屬馬尾藻科
植物。生長在低潮線以下的淺海區域。海藻含有豐富的蛋
白質、維生素、礦物質及食物纖維。具有提高人體免疫力
、抗癌、抗病毒等作用。並含有大量的叶綠素，可淨化血
液，清除體內毒素。

5、粳米能補中益氣，健脾和胃。《食鑒本草》謂：
「補脾，益五臟，壯氣力，止泄痢」 。

6、薑、葱、鹽共用有和胃通陽之功效。
上述各品相須相使合用，共奏和胃健脾，補益氣血之

功。

材料：
1.黃花魚一條…………… 約300g
2.黃芪………………………… 20g
3.雞內金……………………… 10g
4.乾海藻……………………… 1g
5.粳米……………………… 100g
6.清水…………………… 1500ml
7.薑（切絲）………………… 適量
8.葱（切葱花）………………… 適量
9.鹽………………………… 適量
製作程序
（一）魚小塊
將黃花魚去鱗及內臟，洗淨、用乾布抹乾

，置於碟中，放上適量薑絲，備用。
將適量清水放置鑊中，煮沸，放上蒸格，

把備用之黃花魚放在蒸格上，然後蓋上鑊蓋約
10 分鐘蒸至魚熟，將已蒸熟之黃花魚取出，
先將魚湯另放入盛器中，然後用筷子將魚骨除
去、把魚肉拆成小塊備用。

（二）海藻塊
將乾海藻掰成小塊，放入一碗清水中浸泡

至軟；
將已浸軟之海藻塊取出放在小碟上，加上

少許薑絲，然後放在鑊中，隔水蒸熟，備用。

（三）藥湯
將清水 1500ml 置於鍋（煲）中，加入黃

芪 20g 及雞內金 10g，先用大火將上述材料煮
沸，後用小火將上述材料煎至藥湯約 1000ml
，將藥湯倒入盛器中去滓備用。

（四）藥粥
將藥湯約 1000ml 放回鍋（煲）中，再用

大火煮沸，用筷子或湯勺攪拌湯，邊攪拌邊放
入粳米 100g 至再煮沸，蓋上鍋（煲）蓋，改
用文火，慢火熬至黏稠成藥粥。

（五）海藻黃金粥
將藥粥再用大火煮沸，攪拌，邊攪拌邊放

入黃花魚肉及魚湯，繼續放入適量食鹽調味，
攪拌至均勻，然後盛粥於碗中，再放上熟海藻
塊、配上薑絲及葱花，美味可口的 「海藻黃金
粥」便完成。

是一碗製作精美的粥，
然而，它帶給我們的不
僅僅是營養和美味，它

還講述了一個終身學習的感人故
事。

作者秀嫦同學，在她修讀中醫學學士
學位課程期間曾是我的學生。畢業之後，
她又繼續攻讀針灸學碩士學位。令人敬佩
的是，當她得知浸大開設了 「中醫健康管
理理學碩士學位課程」的消息後，她又走
進了課堂。問其原因，她說她對預防醫學
、中醫養生保健學非常感興趣，特別是運
動養生、飲食養生等非藥物方法應用在預
防疾病及康復治療中均具有良好的臨床成
效，而中醫健康管理學就是這方面的理念
。她希望透過修讀這門科學能夠將所知所
學的知識再作進一步貫通，並以研究 「中
醫健康管理」和實踐 「治未病」為今後的
理想目標。

能夠設計製作出這樣的粥，可以反映
出作者所具備的某些特性。

1）豐富的生活閱歷：曾經聽我的一
位朋友說，香港有句俗語叫 「食過夜粥」
，用來形容習過武的人。這和早期香港的
武館制度有關。在當時，一些高徒每天很
晚才離開武館，師母為慰勞他們，常會為
他們煮一鍋粥作宵夜，因這些高徒都有一
定的武術根基，故 「食過夜粥」便成為練
武有相當基礎的代名詞了。食過百種粥、
百種味之後的人，最懂得粥的寓意，也可
說是作者多年研習 「武學」的寫照。

2）堅實的專業基礎：她將長期以來
打下的堅實專業基礎和嚴謹的科研態度全

部融入到這道作品中。首先，她選擇了 「粥」，這種很具食養特
性的食品形式，表現了作者對飲食養生的領悟。再看作者對原料
的選擇和烹調藝術的考究，使人不難看出這是一碗用心煲成的、
含有多元化知識的粥。

3）淡定的人生態度：粥食的製法是非常耗費時間的，在這
爭分奪秒的國際大都市裡，有多少人能耐住性子，為自己、為家
人煲一鍋這樣的粥呢？這是一種平凡人，卻又有一顆熱愛生活之
心的人才能做到的。值得一提的是，在作品發表之前，作者還發
給我一首五言詩，與讀者分享：

仔細來品嘗，從容去回味。
過量能傷身，適度可養胃。
「粥」的粵語發音和 「充足、富足」的 「足」同音。能夠有

耐心煲粥，用心品粥，有知 「粥」常樂的境界者，往往是經歷了
許多人和事之後，方可以到達的境地。

□程馮秀嫦
香港浸會大學中醫健康管理理學碩士課程學生

（2010-2012）
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小時候，爸爸媽媽說什麼，就是生活的中心；
上學後，老師教導什麼，回家或與朋友互動

，就會說： 「老師說……。」中學時，同學彼此相
互成長，同學的話成為主軸；到了談戀愛的階段，
男朋友、女朋友的話就變成當時所依。不同階段，
不同所依，究竟什麼才是標準，什麼才是真正的依
靠？

有一天，一位經常跟隨釋迦牟尼佛到處弘法的
弟子對他說： 「佛陀，您是世界上最偉大的老師。」
佛陀聽到這話並沒有感覺喜悅，反而問他說： 「你
見過世界上所有的偉大老師了嗎？」

「沒有。」
「那你認識現在在世的所有老師，或未來將出

生的所有老師嗎？」
「不認識。」弟子回答。
「那你說我是世界上最偉大的老師，這句話既

沒有根據也沒有意義，因為你沒有辦法知道，你所
說的話究竟是真是假。」

弟子辯解說： 「因為您的教示這麼高明，我只
是想稱讚您……。」

佛陀說： 「如果你覺得我的教示好，對你有幫
助，那就去實踐它、遵循它，這比稱讚我還更能讓
我高興。」

接着他對着身邊的另一位弟子說： 「如果你想
買貴重的黃金，在還沒有確認這黃金的質量以前，
你會付費嗎？」

「當然不會，如果是假的，那不就虧大了。」
弟子回答。

「是的，就像我所教導的內容一樣，你們應該
自己去試驗，看看我所說的是不是真實的，如果做
過之後，發現這些教示對你有用，那你就去實行。
而不是因為尊敬我，才去實踐我所說的話。除此之
外，在這世間上還有很多偉大的老師，他們也都有
方法幫助人，因此，不要對別人的教示批評，更不
要輕視任何一個人，這不是你該做的事，你只需要
去做讓自己離苦得樂的事，有因緣也幫助別人離苦
得樂。」佛陀如是開示。

現代的資訊快速，每天都有
不同的訊息，就以挪威的慘案為
例，因為搶新聞而倉促報道涉案
兇嫌是穆斯林，錯誤的報道讓媒
體陷入窘境。

如何以理性、客觀且尊重的
態度來面對人與事？佛陀告訴我
們要 「依法不依人」。什麼是依
法不依人？就是所說的內容如果
契合正法，即使說話的人是凡夫
或外道，也可信受奉行；反之，
所說的法如果不契合正法，即使
此人雖是大家所擁戴的，也要捨
離不可以作為所依。

每個人都有思想、見解，但
人常因不同因緣而改變看法，且
人有生老病死，來去之間遷流變
化，但真理（法）即使過去、現
在、未來都不會改變，因此當我
們接受到所有的教言，要先去體
驗，才能作為所依。
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汪履秋 老中醫10常保健法
中醫養生之道，源於《內經》攝生篇。

1919年出生的江蘇老中醫汪履秋在七十五高齡
時接受訪問稱，其養生之道正是倣效《內經》
的做法。他說，生活方法除了飲食有節、起居
有常，就是早晨做氣功，午後散步，平時做做
「十常保健法」 ，動靜結合，保健益壽。

汪老每日三餐，定時定量，飲食無偏嗜，葷素搭配，
不食脂肪肥肉，以高蛋白低脂肪為原則，喜食豆製品。每
於高溫時節以素食清淡為主。定時作息，每天睡眠八小時
，實際入睡五小時，間有失眠，往往以背誦詩歌可入睡，
如確實不能入睡，偶服安定 2 片。晨起練氣功約 50 分鐘
，名為 「內勁一指禪」。

防便吃菠菜香蕉
每天7點進早餐，食後少許登圊（註：圊乃廁所之意）

，以防便秘。偶有便秘，每晚吃香蕉一至二根，或晚餐佐
以菠菜之類。午飯後午睡，於兩點半起身外出散步一個半
小時，回來後靜坐，讀書寫作，從不過勞。晚餐時進白酒
25毫升，以低度酒為主。

汪老每天看完央視 「新聞聯播」之後，做 「10 常保
健法」。睡前先洗面後洗足，晚10時入睡，平時常與孫
兒戲弄或與同道友人聊天，不分輩次。其從不吸煙，對於
飲茶亦不太嗜好，早中餐後飲一杯淡茶。從不服保健
藥品。

汪老說自己平時很少生病，只患老年高血壓病，但無
任何症狀，這與其日常生活有規律、勞逸結合不無關係。

75歲的時候尚未退休，仍從事醫療、科研工作。
每天半天上班，診治病人 30 人次。科研工作指導學

生去做。人到老年就要預防疾病，其未滿六十就開始鍛煉
，開始跑步鍛煉，到七十歲時改為散步；六十五歲開始做
氣功。

汪老說健腦的方法就是用腦而不損腦。說到房事他認
為應該節制，但須因人而異，如本元氣足，可以放寬；腎
虛精衰，就應節制。

除了每晨做氣功、午後散步之外，平時常做 「10 常
保健法」。並向讀者推介──

1、髮宜常梳，每天梳頭3次。
2、面宜常擦，早晚各1次，每次50下。
3、目宜常運，每日1次，眼球轉動10次。
4、鼻翼常按，按迎香穴，每日2次，每次

50下。
5、耳宜常彈，每晨1次，彈100下，又稱

鳴天鼓。
6、齒宜常叩，每晨叩100下。
7、唾宜常嚥，每日1次，不拘次數。
8、腹宜常摩，每晨1次，摩100下。
9、腰宜常伸，每日1次，空拳擊腰，左右

旋轉，不拘次數。
10、足心常摩，每日摩3次，每次50下。


