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一大早，兩位師姐為了切菜方法，
一個執著斜切、一個執著切方，

誰也不肯聽誰的建議，剛好負責的師父
經過，聽了兩個人的話後，圓融地充當
兩者的協調，彼此也握手言歡。記起
《根本說一切有部毗奈耶雜事》中有一
段故事──

一對鳩鳥住在風景秀麗的山上，這
裡除了潺潺流泉，更有豐盛的物產，因
此牠們選擇了一棵大樹築巢而居。在這
麼愜意的日子裡，雄鳩努力的採集新鮮
的果子回巢，並且居安思危的跟雌鳩說
： 「這些儲藏的新鮮果子我們先不要用
，畢竟外面尚有足夠的食物，但天有不

測風雲，很難擔保這樣的日子不會變，我們得未雨綢
繆。」雌鳩聽後也對丈夫的遠見感到欣慰。

日子一天天過，巢裡所儲存的果子，因為風吹日
曬，逐漸脫水而乾癟，原本一巢滿滿的果實因而縮水
變少。雄鳩不懂這個道理，只覺得每次辛苦覓食回巢
後積存的東西越來越少，於是怪罪妻子： 「不是早就
協議好不動這些積存的果子嗎？為什麼你總是不聽話
的偷吃呢？」

雌鳩反駁： 「我怎麼會偷吃？」
「明明一巢滿滿的果子，可是你看它逐漸減少，

整天只有你在家，不是你偷吃還會有誰？」雄鳩怒氣
橫生的說。 「我怎麼知道果子會減少？」雌鳩答。

「你說什麼都解釋不了，我不想聽！」雄鳩說。
就這樣，本來一對恩愛的鳩鳥，只因巢中果實的

減少，彼此不能體察對方、傾聽對方的音聲，於是雄
鳩一怒之下，用嘴啄雌鳩的頭頂，怎知這一啄，雌鳩
因此喪命了。

孤獨的雄鳩，沒有了伴侶，從此只有孤單地守在
巢邊。有一天，突然天降大雨，這一巢甘癟的果子因
為吸收了雨水，因此膨脹後又與本來
的感覺一樣，見了這情景雄鳩才明白
誤會了賢慧的妻子。

滿心不安的雄鳩對着天說： 「親
愛的妻子，你快快活過來吧！我知道
我錯了，不該誤會是你偷吃了巢中的
果實，我早該傾聽你的說明，這一切都
是我的錯，你原諒我吧！」儘管雄鳩
如此敘說，也無法挽回雌鳩的生命。

說話是一種藝術，但能傾聽別人
的聲音更是一門學問，尤其在這資訊
通達的時代，消息的傳遞比什麼都來
的快，如果我們不能靜下心來傾聽正
確的信息，就容易下錯判斷。

其實，當我們有見解時，總會希
望別人能接納我們的看法，但我們卻
缺少一份耐心，去傾聽別人的想法。
然而世間上的一切，都有一體兩面，
有時聽聽別人的看法，其實未必對我
們有所損失，反而有可能讓我們本來
的思惟更擴大，何樂而不為呢。
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三七三七活血化瘀活血化瘀

天麻天麻平肝平肝熄風熄風

雲藥三七是國際馳名中成藥 「雲南白藥」
的主要藥材。港人喚三七為 「田七」，

乃由古醫籍記載之三七原產廣西田州，故流傳
下來 「田七」之名；但雲南栽種的三七亦品質
優越，且產量豐富暢銷全國，更因雲南白藥的
奇效，而馳名國內外。

三七味甘、微苦，性溫，有散瘀止血，消
腫定痛的功效，中醫入藥與食療，取其活血散
瘀之功，臨床應用跌打傷痛，活血化瘀（高脂
血症等）十分普遍。

藥理研究指出，三七含有人參皂甙等成分
，具有抗凝、止血、抗心律失常、抗炎、鎮痛
、保肝、降膽固醇等作用，還有鎮靜和止痛的
作用。

三七花燉老雞湯
雲南名菜三七汽鍋燉雞膾炙人口，甘香甜

美，有活血補血的食療功效。近年開發三七健
康食品，市面更有三七花茶療產品，這次雲南
名廚則以三七花燉老雞向香港食家推介，國宴
總廚孫應武師傅說：即使只用一朵三七花，湯
水已足夠甘香！

此燉湯賣相奇美，濃香的雞湯三七花盛放
，紅彤彤的枸杞子點綴其中……藥理分析指，
三七花含揮發油，花、莖葉均含皂甙類成分，

功效與常用藥材三七（根）
同。

新鮮天麻入饌
雲南另一種盛產藥材─天麻，中醫食療

多作燉湯，如天麻川芎白芷燉魚頭，有祛頭風
止偏頭痛的食療功效。是次美食推廣首次品嘗
到新鮮天麻入饌，廚師將新鮮天麻切薄片，配
炒七彩鮮蔬，包括萵筍、銀杏、木耳、百合、
鮮筍等伴吃，鮮天麻帶有天然藥材味道，清香
鮮甜。孫大師說，鮮天麻燉湯比用天麻飲片
（乾燥藥材）燉湯更清香，他建議可用鮮天麻
配雞或豬排骨燉湯常飲，有祛頭風及治療失眠
的食療功效。

天麻盛產貴州、雲南和四川。由於野生天
麻資源急劇減少，栽培天麻在市場佔絕大比例
，人工種植天麻產量多用途也廣，近年更發展
至藥食兩用，新鮮天麻亦作蔬食用途。

天麻味甘性平，有平肝熄風的功效。天麻
是治風要藥，中醫臨床用於處理 「肝風」所引
起的疾患，對肝風引起的驚厥有鎮驚之效，對
諸風眩暈頭痛、小兒驚癇抽筋有治療效。天麻
作食療更有助陽氣、通血脈之良效。

雲南鮮天麻入饌，除炒食、燉湯外，還有
作 「刺身」（沙律）的新鮮食法。

雲南省來港辦美食推廣活動，主題是生態．健康雲

南（滇）菜。兩位烹飪名廚隨團來港，一位是北京人

民大會堂國宴總廚、中國烹飪大師孫應武；另一位是

雲南省滇菜大師董超宇師傅。

滇菜名食眾所周知是天然山珍各類菇菌，但筆者

在今天的專欄內，首先推介雲藥食療，在名廚的妙手

烹調之下出神入化，健康美味兼而有之。

冬季主 「藏」 ，蛇蟲冬眠，鳥獸避寒，草木
凋零。因此，人們亦當多作休息，避寒就溫，恬
靜地等待冬去春來。

‧冬是寒冷，萬物蟄伏收藏，所以當減少活
動，去寒就溫，注意保暖。

‧運動的以微汗出為宜，大汗淋漓，反對身
體不好。

‧早臥晚起，睡眠時間較夏季應增長。
‧可以進食一些較辛辣及高熱量的食品，如

火鍋、辣椒。以及避免吃生冷的食物。
‧可以因應不同體質進補，如進食一些膏方

或較滋膩的保健食物。
‧天氣陰寒容易令人憂恐，故注意保持情緒

平和樂觀。

冬季養生

望 問聞 切調理防病

醫管局中醫藥部 推

養生保健計劃
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古方 「腎氣丸」出自《金匱要略》，所以又名 「金匱腎氣丸」。
亦有 「八味地黃丸」或 「桂附地黃丸」之名，因組方是六味地黃丸
（熟地、山藥、山萸肉、茯苓、牡丹皮、澤瀉）加附子和桂皮。

「腎氣丸」有溫補腎陽的功能，主治腎陽虛，命門火衰，不能生
土，脾胃虛寒，而飲食少進，泄瀉腹脹；或下元虛衰，陽痿精寒，下
腹疼痛，下半身畏冷，夜間多尿，腰酸膝軟，頭暈耳鳴，小便不利或
頻數，以及痰飲咳喘（吸氣困難）、消渴，腳氣等。

臨床應用：腎陽虛
近代常用此方隨證加減治療性神經衰弱、腎炎、慢性氣管炎、哮

喘、肺氣腫、冠心病、風濕性及類風濕性關節炎、妊娠惡阻、功能失
調性子宮出血、原發性高血壓、前列腺炎、糖尿病、紅斑狼瘡、尿崩
症等，經中醫辨證屬於腎陽虛者。

注意：肺腎陰虛，陰虛內熱而乾咳無痰、顴紅盜
汗、舌紅苔少、咽乾口燥諸症，皆忌用本方。
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▼杞子紅棗紅參鬚（按不同體質▼杞子紅棗紅參鬚（按不同體質
可採用西洋參或黨參等）加紅糖可採用西洋參或黨參等）加紅糖
煮粥食，是冬季養生滋補美食煮粥食，是冬季養生滋補美食

丹皮丹皮

山萸肉山萸肉

茯苓茯苓

山藥山藥

附子附子

澤瀉澤瀉

桂皮桂皮

熟地熟地

認識中藥：認識中藥： 金匱腎氣丸

「中醫養生保健計劃」由立冬節氣（11月8日）
開始，在醫管局屬下13家分布港九新界各區的中醫
教研中心（門診部）推出。關家倫說，計劃推出第
一個星期，已收到超過1000個市民查詢，其中掛號
預約者約800人。

參加是項計劃的市民通過中醫四診（望、聞、
問、切），進行辨證、辨體質（或通過問卷程序及
與醫師溝通，了解飲食生活習慣等），施以適當治
理，配合季節和地理環境等因素（因時、因地、因
人）實行藥物調攝，按個別需要提供食療資料等手
段，進行養生保健，達至防病之目的。

關醫師舉例稱，進入冬季，以坊間一貫流行冬
日進補的觀念，其實對某些人並不適合，對體質不
屬虛寒、有實證、燥熱、夜睡的香港人，如胡亂進
補，會有反效果；至於一些脾胃虛寒、消化能力較
弱、虛火上升的民眾，誤以為本身體質 「熱氣」，
而常飲涼茶者，也會引致抵抗力下降，冬季遭遇寒
邪侵襲也容易生病。他說，市民對養生保健一向口
耳相傳，與中醫正統理論觀念可能有所偏差。養生
保健計劃的推行，提供中醫基礎知識和正確觀念，

目標為了糾正某些偏差，
為市民健康服務。

關醫師還舉了一個 「病例」，一位年
輕女市民求診參加養生保健計劃，她經常 「生
飛滋」（口瘡），自以為 「上火」、 「熱氣」，常
飲廿四味，但情況沒有好轉， 「飛滋」連綿不斷。

經關醫師的診斷，乃虛火上炎；屬腎陽虧虛，
浮陽上越，致虛火上炎，處方以 「腎氣丸」；再經
了解其生活飲食習慣，常吃魚生沙律冷飲，以致脾
胃虛寒，囑其戒生冷飲食後，情況逐漸好轉， 「飛
滋」終止。

關家倫表示，由於患者不擅及無暇烹飪，雖未
作食療調理，但經中藥處方調治，戒除不良飲食習
慣，體質偏差狀況即獲好轉，已能達致養生保健防
病的目的。

關醫師說，養生保健計劃將分階段進行，起點
先從四季養生的基礎教育市民；下一階段則以香港
常見病，如肥胖、代謝綜合症（引致糖尿病）等指
導市民如何預防相關疾病的發生（例如改變不良生
活和飲食習慣）。此外，養生保健計劃亦會進行相
關科研及數據統計，如與香港大學合作的市民一般
體質普查，以問卷方式、電話訪問了解香港市民的
體質類別作出分析總結，作為推行社區服務預防疾
病的參考和依據。

本周六（12月3日）下午2時30分，關家倫醫
師更會於樂富廣場A區一樓平台的美食坊，醫管局
舉行的 「與民攜手保健安康20載」巡迴展覽活動中
，主持中醫養生保健講座，歡迎市民到場參加。展
覽同時介紹醫管局屬下中醫服務及最新推出的養生

保健計劃。

民眾都曉得：有病要睇醫生。中醫
說：無病也可以見中醫，學懂了防病，
是上乘。

中國古醫籍《黃帝內經》就提出
「上工治未病」 的理念， 「能治病」 怎
麼也比不上 「不生病」 。在醫院管理局
成立20周年之際，其屬下的中醫門診
（醫管局、非政府機構及本地大學三方
合作的中醫教研中心），應用中國傳統
醫學的防治原則，推出 「中醫養生保健
計劃」 。

醫管局中醫藥部 「中醫養生保健計
劃」 項目統籌關家倫醫師接受本報記者
訪問時表示：養生保健計劃的目標是向
市民推廣正統、正規的養生觀念。

本報記者 蔡淑芬
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▲鮮三七炒核桃銀杏木耳▲鮮三七炒核桃銀杏木耳

（作者為佛光山內地與香港地
區總住持）

▲用杜仲、核桃仁、黑▲用杜仲、核桃仁、黑
豆煲豬瘦肉或排骨湯，豆煲豬瘦肉或排骨湯，
適合冬季一般進補適合冬季一般進補

關家倫醫師


