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（作者為佛光山內地與港澳地區總住持）
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苦瓜苦瓜清熱解暑清熱解暑
時令食療時令食療時令食療

窗前種了一排植物，閒來無事就會走到植物旁關心它們的生
長狀況，當不同氣候時，植物的反應也不同，有的喜冷，

有的喜熱，因此四季轉換時，不同的植物，生長的狀況都不同。
有一天到後樓梯丟垃圾時，發現一棵被遺棄的秋海棠，雖然

有些殘缺，但看它還有點生氣，於是拾遺將它與窗前的植物一起
照料。原本這棵秋海棠剛來時只剩下幾片殘缺的葉片，其中有根
枝幹還斷裂，我心想，人的骨幹斷裂時，醫生會用各種方法將斷
裂的部分接合，是否植物也能如此呢？於是找來支撐的鐵條與夾
子幫它固定，希望它能展現生機。

經過一段時間，這棵秋海棠也很爭氣，不但開滿了白色的小
花，更特別的是斷裂的枝幹，竟然愈合，還冒出許多嫩葉。見到
這般情景，不禁啟發我：外在的因緣條件即使不好，只要有心，
也會有生機。

從事宗教工作的我，每天遇到的人都不同，當然有積極面對
人生的人；但灰心喪志、意氣消沉的也大有人在。甚至有的人過
不了瓶頸，還會對你說他看不到人生的意義，他想一死了之。面
對這樣的思考邏輯，有時會思惟，貴為萬物之靈的人類，為什麼
會比一棵殘弱的植物生命力還不如？

現在的社會忙碌，追求的東西也日益增加，在汲汲追求下，
讓我們的貪嗔痴不斷出現，無法滿足的欲望，讓我們每天在身心
疲累中度過。

儘管如此，外在境界的展現，只要我們能將心置之於正確的
道路，就能跨過重重的障礙。而且生命中，很多時候只要我們用
心，處處都有啟發我們的事物，在於我們是否留意。

有人問趙州禪師怎樣才能悟道？趙州禪師當
下站起身來對着那個人說：「我現在要去小便了。」

走了幾步路後回過頭跟問問題的人說： 「像
這種小事，都要我自己去辦才行，誰都沒有辦法
替代。」

禪宗所謂的悟，是需要經過自己去體驗，透
過體驗中啟發我們的智慧，因此有所謂的參話頭
、提疑情，在不斷問為什麼中觸發自己的思想，
明白世間的真象。例如為什麼念佛？為什麼睡覺
？為什麼吃飯？

悟道是如此，面對生命的意義也是如此，困
境、逆境難免會有，只是在我們一念之間，是否
用正確的思考邏輯面對？又或者自哀自憐、抱怨
連連？

有的人因為一句話的啟發而改變了人生，有
的人因為一件事的啟發而努力，生命的方向在我
們每一個人的手中，希望每個人都有生命的着力
點。
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【本報實習記者張安安貴陽電】在
「2011 中國．貴陽中醫藥（民族藥）

博覽會暨民族醫藥創新發展研討會」上
，來自全國各地856家中醫藥（民族藥）
生產及銷售企業、經銷商集聚貴陽，
20000多平米的展廳內，設有特裝區、
中成藥（民族藥）展區、化學及生物製
藥展區、中藥材展區、醫療器械展區等
。展會期間，還有 「民族醫藥創新展交
流會」、 「新特藥信息發布會」等一系
列活動。展會時間從 2011 年 7 月 27 日
至7月30日結束。

中國民間醫藥因民族不同也各有特
點， 「藥博會」旨在展示全國民族醫藥
發展的成果，參展企業所展示的中醫藥
研究成果大多為民族、民間傳統醫藥類
經典。本次藥博會最大亮點要屬貴州黎
平、從江地區瑤族醫藥企業研發的保健
養生精油香藥產品及瑤族醫藥最富盛名
的 「瑤浴」。2008年6月，在國務院公
布了第二批國家非物質文化遺產名錄上
。從江瑤浴赫然在列。

據了解，瑤族幾千年都以口授形式
相傳，無文字記載。奇方妙藥只是祖傳
，瑤藥經多年統計，約328種，其中以
黃荊、解毒籐、楓荷葉等 35 種藥配成
瑤浴藥方。瑤族人常年生活在高山多雨
多霧地區，極易受疾病的侵襲。在如此
惡劣的自然環境下，瑤族人經過世代摸
索積累，逐漸形成了自己的一套民族醫
藥。其中最具代表性的就是神奇的 「三
天出工」，亦稱（三泡瑤藥），它是瑤
族千年傳世古方。

目前，貴州一家大型民族醫藥企業
正在對瑤族醫藥進行全面研製和創新，
將以 「瑤浴」為主打特色，帶動大眾保
健養生行業的發展。

瑤 浴
帶動民族養生保健業發展帶動民族養生保健業發展

▲藥博會現場最大亮點──
「瑤浴」 實習記者張安安攝

瑤族婦女產後洗泡有 「三
日出工」之效的藥浴後，三日
之後就可以下地勞作，上山砍
柴，不怕風吹日曬，而且形體
保持苗條，膚色紅潤。

第一日，泡第一泡神奇瑤
浴：除異味，去穢氣；

第二日，泡第二泡神奇瑤
浴：縮陰、收腹，修復受損陰
道；

第三日，泡第三泡神奇瑤
浴：迅速恢復體力，提高免疫
力。

瑤寨婦女在產後不到一個
小時之內，就會立即進入浴桶
，在熱氣騰騰的瑤浴中度過。
坐月子的瑤家婦女和嬰兒，每
天都如此，他們相信，瑤浴會
使他們母與子消除任何災病。

瑤族坐月婦女第三日就可
以從事一般的體力勞動了。瑤
族人民世代延續這種中草藥沐
浴方式，強身健體，防止疾病
。因此患關節炎，皮膚病極少
，婦科炎症也難覓蹤跡，長壽
者甚多。
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苦瓜味苦，家常食用多作為配菜，如苦
瓜炒田雞，苦瓜炒牛肉、炒蛋，苦瓜

煮魚，在暑天佐膳，都有清涼消暑的功效
。粵人喜以苦瓜與豬排骨豬肉加黃豆煲湯
飲，佐膳及食療一舉兩得。苦瓜清炒時略
加蒜頭與豆豉，味更鮮美。

有些人吃苦瓜，為着減少苦味，每用
鹽醃過又再用清水泡過，或者將它來一次
「出水」，雖然在吃時可減少苦味，但減

少了苦的風味，將苦瓜所含對人體有益的
成分亦大大減少。

苦瓜中含有苦瓜甙，近年有研究指苦瓜甙有降低血糖作
用，適合糖尿病患者作食療之用。由於苦味性寒，胃寒體虛
者慎（少）食苦瓜。特別是體質虛弱之人，雖然出現身體發
熱心煩現象，若口不渴、大便泄瀉者，不宜多食苦瓜。

以下推介三款苦瓜湯膳，材料配搭考究，如適合糖尿病
患者滋陰清熱的苦瓜滾鮮蜆湯；適合高血壓患者清熱降壓的
苦瓜海帶瘦肉湯；還有適合脾胃虛寒者消暑暖胃的苦瓜薯仔
湯。

苦瓜滾鮮蜆湯
材料：苦瓜1條、鮮蜆250克。
調味：薑10克、蒜10克。
製作：1、苦瓜洗淨，剖開去籽，切成長條；薑、

蒜切片。2、鍋中加水燒開，下入鮮蜆煮至開殼後
，撈出，洗淨。3、再將鮮蜆、苦瓜、薑片、蒜片
加適量清水，以大火燉20分鐘至熟後即可。

功效：苦瓜有降邪熱、清心明目之功效；鮮
蜆高蛋白、高鈣、少脂肪，有補鈣和滋陰補血的
功效。此湯又適合糖尿病人滋陰清熱之用。

苦瓜海帶瘦肉湯
材料：苦瓜500克、海帶絲100克、瘦肉250克。
調味料：食鹽3克。

製作：1.將苦瓜切成兩半，挖去核，切塊。2.海帶浸泡1小時，洗
淨；瘦肉切成小塊。3.把以上原材料放入沙鍋中，加適量清水，煲至瘦肉
爛熟再調入鹽即可。

營養與功效：苦瓜具有清熱祛心火、解毒、明目、止渴消暑之功效；
海帶可防治甲狀腺腫，顯著降壓和膽固醇。此湯清熱解毒、預防疾病。

適宜人群：一般人都適合，尤其適合兒童青少年。此湯適合高血壓患者常
用。脾胃虛寒者忌食海帶。

苦瓜薯仔湯
材料：薯仔（馬鈴薯、土豆）150克、苦瓜100克、無花果100克（如體

質脾胃虛弱者，可用紅棗4粒代無花果）
調味：鹽6克
製作：1.將薯仔、苦瓜、無花果洗淨、苦瓜去籽，切條狀，薯仔去皮、切

塊。2.煮沸1500毫升水，將無花果、苦瓜、薯仔一同放入鍋內，用中火煮45
分鐘。3.待熟後，調入鹽即可食用。

營養與功效：中醫認為薯仔有補脾胃作用，又含有大量膳食纖維，能促進
胃腸蠕動，加速膽固醇在腸道的代謝，幫助機體及時排泄代謝毒素，防止便秘，
寬腸通便，降低膽固醇，預防腸道疾病的發生。此湯也適合素食者常飲食用。

苦
瓜
湯
膳
食
療
考
配
搭

苦瓜應用驗方苦瓜應用驗方

炎炎夏日，悶熱的天氣難免令人食慾大減，北角海逸酒店海逸軒中餐廳特
意為您帶來 「夏．逸．滋味」，讓你大快朵頤，暑氣全消。

中餐廳行政總廚劉志傑師傅以最時令的蔬果及海鮮，炮製出全新的八寶冬
瓜盅、杏汁明蝦球、碧綠水晶乳蟹鉗及翡翠珊瑚等多款夏日佳餚──養顏滋潤
的杏汁配以來自澳洲的新鮮明蝦，製作出杏汁明蝦球，以清甜的杏汁帶出明蝦
的鮮味。

夏日消暑食材，冬瓜實屬不二之選。劉師傅選用多款矜貴材料，包括瑤柱
、帶子、蟹肉，配以充滿鹹香的火
鴨，一同釀入冬瓜內，炮製成鮮味
消暑的八寶冬瓜盅，老少咸宜。

冬瓜有清熱利水，消暑除煩的
食療功效。由於含糖和含鈉量低，
適合肥胖者、糖尿病患、高血壓者
和腎病、浮腫病患者作日常食療之
用。

夏 逸 滋味滋味滋味

冬瓜盅冬瓜盅

苦瓜外皮呈顆粒幼細者，苦瓜外皮呈顆粒幼細者，
瓜肉薄；顆粒大紋理深者，瓜瓜肉薄；顆粒大紋理深者，瓜
肉厚而多汁肉厚而多汁

▲在自家庭院種植苦瓜，將廢棄不
用的塑料瓶剪成杯狀，套在苦瓜果
實上，可避蟲咬

苦瓜味苦性寒，具有清熱消暑、明目解毒的功效，可用於治療
多種疾病。

暑天感冒發熱、身痛口苦：苦瓜乾15克，連鬚葱白10克，生
薑6克，水煎服。

中暑發熱：苦瓜1個，去瓤，切片，茶葉6克，水煎服。
煩熱口渴：苦瓜1個，去瓤，切片，水煎服。
目赤腫痛：苦瓜乾15克，菊花10克，燈心草一克（不用燈心

草亦可）泡開水送服。
熱痱：嫩苦瓜切碎，揉搓患處，每日3次。
暑天癤腫疼痛：苦瓜或苦瓜葉適量，搗爛敷患處，每日換藥3

次。對熱毒暗瘡外敷苦瓜亦有良效。
小便短赤澀痛：苦瓜一條搗爛如泥，加入白糖拌勻，一小時後

汁擠出飲用。或用鮮苦瓜榨汁拌蜜糖飲，亦效。

苦瓜（《滇南本草》）

苦瓜又名涼瓜，為葫蘆科植物苦瓜
Momordica charantia L.的果實。

味苦性寒。入心、脾、胃經。
有清暑滌熱，明目，解毒的功效。
《隨息居飲食譜》： 「苦瓜，青則

苦寒，滌熱、明目、清心。可醬可醃。
鮮時燒肉先去苦味，雖盛夏而肉汁能凝
。中寒者勿食。熟則色赤，味甘性平，
養血滋肝，潤脾補腎。」

《泉州本草》： 「主治煩熱消渴引
飲，風熱赤眼，中暑下痢。」

《滇南本草》： 「苦，寒、平。治
丹火毒氣，療惡瘡結毒或遍身已成芝麻
疔瘡，疼痛難忍。瀉心經實火，清暑，
益氣，止渴。」
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不論是東京的辦公大樓還是千葉附近的住宅區，最近幾乎每
幾家就可以看到外牆上鋪着一片綠色的苦瓜窗簾，有的上

面已經結了不少綠色或金黃色的小苦瓜，藤蔓植物很多，為什麼
苦瓜特別受歡迎呢？

環保新用： 「苦瓜窗簾」
苦瓜生長的速度很快，葉子薄薄的給人清涼感，葉子之間幾

乎沒有空隙，長得非常茂密，可以降低屋內的溫度，加上種瓜得
瓜，長出來的苦瓜還可以食用，今年夏天在提倡節電的日本，頓
時成為寵兒。

據悉，為加速推廣綠色窗簾運動，日本不少地方免費提供苦
瓜苗給市民栽種。

除了節約能源之外，一個夏天可以收成約800個苦瓜，市民
幾乎每天飯桌上都可以看到苦瓜料理。

在中國，苦瓜多產在南方
，閩廣最多產，粗生粗養，每
年夏秋五月至九月，都不斷有
收穫。

夏季暑熱困蒸，使人心裡
煩躁，精神疲乏，嶺南地區民
間常用苦瓜與甘草或蜜棗同煮
，作為飲料，能消暑熱，解煩
躁。苦瓜乾也是配入嶺南涼茶
用。苦瓜根更是涼茶的要品。

苦味入心清火除煩
中醫認為，夏日暑邪侵犯人體，心火旺盛，宜以苦味入心，

清心火除煩熱。
往日鄉村的人，如果身體感到有 「發熱氣」現象時，每用苦

瓜乾煲水飲以消除熱氣。夏季苦瓜當造，種植苦瓜的農家，會將
青色未成熟的苦瓜摘下，曬乾，售給中藥店，亦可以留作不時之
用，因為苦瓜乾是經濟有效的清涼解熱藥。

現代研究亦指出，苦瓜的苦味質，能刺激胸腺，使之分泌正
常，胸部肌肉，於是感到鬆弛而舒適。夏日天時，往往由於氣溫
太高，炎熱逼人，乃可能引起胸部肌肉緊張，煩躁苦悶，甚至影
響呼吸加速，心跳加劇，頭昏腦痛；苦瓜的苦味，對此種不適情
狀有消除可能。這符合了中西醫學認為苦瓜有清熱解熱、鬆弛神
經緊張的作用。

報載日本福島核災後為了省電，各種新招紛紛出籠，當
地甚至東京和日本各地城郊最近流行在房子牆壁外面掛 「苦
瓜窗簾」 （種植苦瓜），不但能降低屋內溫度，過一個清涼
的夏天，還有苦瓜可以吃，一舉兩得。
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苦瓜薯仔湯苦瓜薯仔湯

苦瓜海帶瘦肉湯苦瓜海帶瘦肉湯

苦瓜鮮蜆湯苦瓜鮮蜆湯

苦瓜還可配搭藥食兩用的材料，苦瓜還可配搭藥食兩用的材料，
如茨實、銀杏以上湯入味煮食，既能如茨實、銀杏以上湯入味煮食，既能
清熱又有滋補腎臟的食療功效清熱又有滋補腎臟的食療功效
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