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處暑節氣後，由於氣候逐漸乾燥，很多人會感到早晨起床時嗓
子發乾，皮膚乾燥，即使飲用一大杯水，也難以解渴。這種現象就
是人們常說的 「秋燥」 ——在秋季發現的以乾燥為特徵的病變。

處暑期間的 「秋燥」 屬溫燥，病症多表現為頭疼、少汗、口渴
、乾咳少痰、咽乾不適、手腳心熱等，易與上呼吸道感染混同，這
種具有明顯季節性的不適，主要與秋陽暴烈的氣候有關。此外，處
暑期間某些疾病，如支氣管擴張、肺結核等，在 「秋燥」 的作用下
也易復發或加重。
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人類在不斷進化的過程，伴隨着各種不同元素，其中彼
此間也因見解不同，於是產生了對抗，戰爭也一直沒

有停止過。五十三年前的八月二十三日，海峽兩岸隔海炮擊
，在金門及其周邊發生戰役，因此稱之為 「八二三」炮戰。

五十三年後的今天，逾三萬人齊聚佛光山佛陀紀念館，
參與了這場跨宗教與地區的 「愛與和平宗教祈福大會」，來
自十餘個宗教的代表，彼此以其宗教的詮釋方法，代表該宗
教表達對愛與和平的理念。

活動中分別由天主教、一貫道、道教、基督教、佛教等
代表，以音樂來表達 「愛與和平」的理念。席間，星雲大師
在開幕中表示： 「一切生命皆從愛中來，我們不但要愛自己
，還要愛別人、愛社會、愛國家，將愛昇華為慈悲、無私的
愛，而真善美的愛可走遍天下，無愛則寸步難行，世間最苦
的是人與人之間的對立，國家與國家的對立。而和平不是嘴
巴講就有，要透過交流往來才能達成，所謂見面三分情，因
此希望世界各國領袖與人民都能多來往交流，促進真正的和
平。所以希望今天出席大會的多個宗教團體與信徒今後能多
往來，愛與和平才能普世。」

活動預定在下午五點開始，但滂沱大雨卻在三點左右下
了起來，辦慣大型活動的我，每次來到戶外進行，最怕的就
是不定的天氣，而這場雨看來不易結束，儘管如此，我們也
沒有其他選擇，尤其來自各宗教的朋友，都陸續的抵達會場
，我們只得將事先預備的雨衣一一派發給所有的與會者。

讓人感動的是，來的人既沒有抱怨，也都守着大會的安
排，儘管雨無情的下着，大家仍一一的就座於露天廣場，不
過大家同一心念，都覺得雨會停下來。

四點五十分，雨竟然停了，天空出現了彩
霞，好像也為在場所有人的誠意所感召， 「愛
與和平」霎時間呈現在我們的眼前。從今以後
，也希望大家能共同發願如大會中的祈願文所
說： 「當肥沃的土地遭受破壞，美麗的山河大
地不再，讓我們用敬畏天地的態度，重拾起對
大自然真摯的愛惜，回歸人類與自然的和諧。
當族群的情感逐漸撕裂，人與人之間的信任不
再，讓我們用一份無私的大愛，發揮民胞物與
的精神，用寬容撫平每一個生命的傷痕。當家
庭失去倫理，親人彼此間不再溫暖，請讓我們
用慈悲與愛，互信互諒重建心靈的橋樑。當貪
婪淹沒我們的良知，身心被名利的洪流沖垮，
徘徊在十字路口找不到人生的方向時，請讓我
們省思生命的價值，找回人類最根本的存在意
涵，讓信仰的光明指引我們回家的路。」

我們如是祈願。

惠康搜羅了一系列新西蘭珍寶
蘋果，日、韓優質水果和其他中秋
應節水果，自用或送禮皆宜，顧客
更可自行挑選心水組合，於超市預
訂自選果籃，向親友送上心意。在
選擇方面，推介包括新西蘭珍寶蘋
果，肉質甜美可口，顏色鮮艷奪目
。韓國入口的巨峰提子、白桃和黃
桃，優質且價格相宜，連同台灣楊
桃和韓國玄王梨等應節水果，都是
今個中秋的最佳選擇。

自選果籃特別推介
中秋送禮，近年除月餅以外，曲奇禮盒

亦甚受品味潮族所喜愛。
Délifrance 特級曲奇全部新鮮烘製，不

添加任何防腐劑，以法式烘焙精心炮製，4
款精選曲奇口味︰朱古力、牛油、咖啡、葵
花籽；蘊含天然纖維，營養價值豐富，於品
嘗之際感受與別不同的法式滋味情懷。

由即日起至 9 月 11 日，尊貴會員凡訂
購 10 罐／張或以上，更可獲贈每個價值
$128之《精美法式瓷碗》共2個。

佳節品味鮮製曲奇

泰國清邁蜜柚
（Pomelo Honey Chingmai）

比一般柚子大一倍，清甜多汁，價錢大眾化，出
產於泰國清邁。另有珍寶蜜柚，限量供應，送禮自奉
皆宜。

越南蜜柚
（Vietnam Pomelo Honey）

越南蜜柚清甜多汁，果酸
及果糖比例得宜。

馬來西亞打們柚
（Malaysia Pomelo Tambun）

打們柚肉質鮮嫩，幾乎
無核，食味清甜，水分極之
充足。

每年 8 至 9 月為當造期
，體型較一般柚子大，
皮薄咬落啖啖果肉，帶
來非同凡響的體驗。

泰國珍寶白糖柚
（Thailand Sugar Pomelo Jumbo）
由於每棵白糖柚樹產量很少，故每個果實都得到更

多養分，而且白糖
柚一般都體型比
較大。

珍寶白糖柚
味清甜，比一般
柚 子 大 1.5 倍 ，
果肉呈淡黃色，
味道更甜。

台灣文旦柚
（Taiwan Butan Pomelo）

台灣盛產文旦柚，香港人
選擇柚子時喜歡外觀平

滑，愈大愈好；但文
旦柚則相反，愈細的文
旦柚，柚子味道愈濃郁味美
，而愈花皮的文旦柚，則代
表柚子生長時於樹的外圍，容

易被風吹到的葉子刮到表皮，形
成花皮；同時，果實受到最多陽
光照射，果肉亦最甜美。

正宗泰國坤西施金柚
（Thailand Premium Gold Pomelo）

香味濃郁，水分足，鮮嫩多汁，果肉細
膩，肉為金黃帶粉紅色。

正宗出產於泰國坤西施地區。

相傳中秋食柚子是源於 「柚」 與
「佑」 諧音，在明月高照下，一家人被
緊緊地護佑着的意思，因而有了中秋節
吃柚子的習俗。一系列的東南亞時令柚
子系列，8月及9月期間最為新鮮當造，
是中秋最佳應節水果。本港超級市場發
售的柚子，來自盛產水果的東南亞國家
，品種繁多，包括來自泰國的西施柚、
白糖柚和清邁蜜柚，還有越南蜜柚、馬
來西亞柚和台灣文旦柚。

東南亞時令柚子系列

中秋節多吃月餅甜食及肥膩菜式
易有積滯，喝些普洱茶，吃些柚子糕
點，有助消化，美味有益

處暑氣時，炎熱的氣候已接近
尾聲。此時白天氣溫仍高，但早晚
略有涼意了，此感覺到乾燥，早上
醒來，喉嚨有乾涸之感。天氣少雨
，空氣中濕度也小了，皮膚有些緊繃

，毛髮缺少光澤，
口唇乾燥或裂口，
鼻咽燥得冒火，大
便乾結。這種種表
現都是由於氣候乾
燥造成的。

這種現象就是
人們所說的秋燥。
此節的秋燥屬溫燥
，發展為病徵為咳
嗽少痰、咽乾不適
、鼻燥口乾、手腳

心熱等。某些疾病在秋燥的作用下
，也易復發或加重，如支氣管擴
張等。因此，預防秋燥很有必要。

中醫學認為，燥為秋季的主
氣，稱為 「秋燥」。氣候乾燥之
際，常易發生燥邪為患。由於肺
主呼吸，肺合皮毛，肺與大腸相
表裡，故當空氣中濕度下降時，
肺、大腸與皮毛皮膚肆意與毛髮

首當其衝。

肺主皮毛：須護髮潤膚
中醫理論認為，肺主皮毛，肺氣

虛則衛外不足，毛髮不固。故金秋時

節，脫髮相對增多，這時若不注意保
養，或盲目用藥，將會使脫髮加重。
因此，秋季要特別注意潤膚和護髮，
飲食上根據中醫秋季養生 「少辛增酸
」的原則 「燥者潤之」，可多吃些具
有滋陰潤燥功效的食物，如芝麻，核
桃、梨、甘蔗、香蕉、荸薺、百合、
銀耳、蘿蔔、烏骨雞、鴨蛋、豆漿等
。另外，酸甘化陰，還宜進食一些帶
有酸味的食品以滋養陰液，如葡萄、
蘋果、楊桃、柚子、獼猴桃、檸檬、
山楂等，對秋燥引起的乾燥現象，都
有化解作用。此時亦應少吃辣椒、花
椒、胡椒以及葱、薑等辛辣食物，忌
麻辣火鍋之類大辛大熱之品，以防助
「燥」為虐。

蜜糖淡鹽水防便秘
燥邪首先犯肺，最易傷其陰液，

肺失津潤，功能必然受到影響，因而
宣降失司，輕則乾咳少痰，痰黏難咯
，重則肺絡受傷而出血，見痰中帶血
。肺中津虧後，因無液以下濟於大腸
，因而使大便乾結難解。

古代就有對付秋燥的飲食良方：
「朝朝鹽水，晚晚蜜湯。」白天喝點

淡鹽水（幾乎沒有鹹味，用海鹽較好）
，晚上則喝蜜水，這既是補充人體水
分的好方法，又是秋季養生、抗拒衰
老的飲食良方，同時還可以防止因秋
燥而引起的便秘。

（農曆7月，新曆8月13日）處暑處暑

防秋燥
湯水食療可選用
乾百合，但選購時注意
不要購入經硫磺焗製的
百合，不必貪求顏色潔白
；也不要追求含化學成份
的 「快腍」 和 「起沙」 效
果的百合

滋燥食物中，首推百合。此物醫食兩用，
有潤肺清心的功能，受古今醫者推崇。

秋季氣候乾燥，按中醫理論，秋天人體肺
臟相應，秋燥容易傷肺，所以容易出現皮膚乾
裂、口乾咽燥、咳嗽少痰等各種病症。而百合
味甘微寒，性平，功擅潤肺止咳、清心安神，
和甜氣香，因此民間流傳着許多治病與養生皆
宜的百合藥膳方。

百合蓮子粥：百合、蓮子各30克、粳米100
克，冰糖、水適量，大火燒開，小火煨粥。此
粥滋陰健脾、養心安神，適於心煩燥熱、心悸
失眠及皮膚病患者。

百合杏仁粥：取百合 30 克、去皮杏仁 9 克
、粳米100克，同入鍋中加水煮粥食用。此粥適
用於肺陰虧虛之久咳不愈、乾咳無痰、氣喘虛
煩、少眠者。

百合雪梨飲：將百合10g洗淨，大雪梨一個
去皮、核，切成小塊，加水、冰糖適量，煮開

，小火煨 60 分鐘即可。此飲品具有養心安神、
潤肺止咳的功效，用於心肺陰虛所致的心煩少
寐。乾咳痰少。咽乾口燥等症。

百合鯽魚湯：準備百合 250g、鯽魚 800g、
香油、胡椒粉、精鹽適量，將鯽魚去鱗、內臟
、鰓，洗淨，用香油炸至金黃色，加水、精鹽
煮煉，加百合煨 30 分鐘，撒上胡椒粉即可。具
有益氣健脾、清熱利水、滋陰潤肺、清心泄降
的功效，適於虛熱、虛咳、虛腫、肺燥、乾咳
等症。

百合銀耳湯：將百合 20g、太子參 20g 洗淨
，銀耳泡開後加水適量共煮 30 分鐘，再加冰糖
即可。百子銀耳湯具有益氣養陰、潤肺止咳等
功效，適用於氣兩虛之咳嗽、氣短無力、口乾
舌燥、虛煩不寐等症。

百合潤燥食療

「過了白露節，夜寒日裡熱」 ，預告到了今年9月8日的白露節氣，白天夜裡的溫度
相差很大。此時即使白天雖然頗熱，但晚上氣候亦有涼意，容易着涼。

晝夜溫差加大，如果這時候貪食寒涼，易使脾胃機能失常。加之立秋後人的脾胃功能
尚未從夏季的虛冷狀態轉變過來。此時若貪食生冷、瓜果，則會使脾胃受損而發生腹痛腹
瀉。

特別是工作壓力大精神緊張，加上食無定時，飲食不規律，更容易誘發胃炎、消化性
潰瘍等疾病。
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百合南北杏煲瘦肉湯，有滋百合南北杏煲瘦肉湯，有滋
陰潤肺止咳的食療功效陰潤肺止咳的食療功效

百合配鯽魚煎湯食，既潤肺百合配鯽魚煎湯食，既潤肺
又健脾又健脾
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中秋即至，滿街都是柚子
，有超市更搜羅了各地

「名柚」作專題推介。
柚，古名文蛋，今人寫作

文旦。在廣西福建和江南各地
，都有出產，泰國和東南亞產的也很多。柚子多甘汁，略
帶酸味，柚皮可以當作醫療用途。李時珍說柚子 「能消食
快膈，散鬱懣之氣」。

中秋節不少家庭必備柚子，月餅吃多了，佳節菜式亦
較肥膩，吃些柚子可以幫助消化，中醫謂 「消食積」。

中醫認為，柚子味甘、酸，性寒。入脾與肝經。能消
火下痰，理氣平喘。

中醫常用柚子作咳嗽食療，如痰氣咳嗽：柚子去核，切，砂瓶內浸
酒，封固一夜，煮爛，蜜拌勻，時時含咽。（《本草綱目》）；如咳嗽
氣喘：柚子一隻，切成掰塊，與雞一起蒸熟，食用。

現代營養研究指柚子含有黃酮類（橙皮甙等），適合有心血管疾病
特別是冠心病患者食用，能抑制血小板的凝聚，增進血液浮懸的穩定性
及加快血流等。同時亦可作為糖尿病患者的保健食品。

古醫籍文獻《日華子本草》載， 「（柚子）治孕婦人食少並口淡，
去胃中惡氣，消食，去腸胃氣，解酒毒，治飲酒人口氣。」

柚子可作通便食療，選取皮寬汁多的大柚，連瓢進食，大便即可
通暢。凡食滯腸胃熱重，口淡無味，不思飲食，大便秘結，可以食柚
瓢六七片，即得暢瀉。買時須揀水分較多的品種。所以如果常時泄瀉
的病者不宜食柚，還有腹部寒冷常有腹痛的患者，也不宜進食。

家廚喜在佳節進食大魚大肉後炮製柚子燉湯作消解食療之用。將柚
子剝肉和少量柚子皮切絲，加瘦肉、紅棗燉湯（三至四小時），飲湯食
柚子肉，不單有助消化，對老人小孩多吃甜食惹痰咳嗽，有治療功效。

柚子能消食積，柚皮有開胃通氣的功效。如有胸膈滿悶，或噯氣
不暢，可將柚皮切絲煮成濃茶進服，
能疏散寒氣，開膈理氣。

市面售不少柚子茶，主要
用柚子皮和少量果肉蜜漬而
成，有開膈通氣消化積食
的效能。

中國南方民間用柚皮
與紅茶同煲，據說有疏解
發汗的作用。福建人取柚挖
空，將紅茶一球，納入柚心
，懸掛通風之處，使它漸漸風
乾，柚的體積，風乾後逐漸縮小
，名為 『茶柚』，是福建名產。專
治傷風感冒，以及發熱之用。因為柚皮
辛散，本有發汗解表的力量， 『茶柚』
內的茶葉，經過風乾以後，辛散效力更
強。

佳節柚子食佳節柚子食療療
消食快膈 開胃通氣
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