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茶，具有怡情、養性之效，不僅是紓緩身
心的良藥，更成為烹調的特別食材。海

逸酒店中餐廳廚師搜羅各地的珍貴名茶，以
茶入饌，炮製多款春日清新菜式，味道千變
萬化，包括：清香悠長的人參烏龍河蝦仁、
齒頰留香的安溪鐵觀音蜜汁燒豬頸肉、醇厚

回甘的珍藏普洱羅漢卷及香濃入味的
茉莉花香片頭抽雞等特色佳餚。

人參烏龍具有綠茶清香和紅茶甘
甜，性質不寒不熱較溫和；清香味醇
的人參烏龍最適宜配海鮮，故廚師選
用杭州的河蝦炮製人參烏龍河蝦仁，
爽口之餘鮮味比海蝦更濃，配上茶葉
輕炒，可以提升蝦仁鮮味。而爽口的
蝦仁夾淡雅的茶香，味道香濃適中。

安溪鐵觀音蜜汁燒豬頸肉，安溪鐵觀音
的味道清香，醇厚甘鮮，入口回甘帶蜜味，
香氣馥郁持久，配上廚師選用肉質嫩滑的豬
頸肉，並以溫火焗二十分鐘，令豬頸肉滲入
了茶香，肉質不怕被茶味蓋掩，在味覺上具
有相輔相成的作用，獨特的茶香令人心怡神
醉。另外，炸茶就是將炸過的鐵觀音茶葉跟
燒豬頸肉同吃，使茶味更突出，並加入蜜糖
亦可提升口感，其芬芳的茶香亦有消滯解膩
之效。

醇厚回甘的珍藏普洱羅漢卷，大廚將所
有花菇絲、木耳絲、甘筍絲、靈芝菇絲、竹
笙、雞髀菇絲、金菇絲及素雞絲包入腐皮內
並成小卷狀，以香氣獨特的珍藏普洱茶葉煙
熏，讓羅漢卷盡收茶香，風味獨特。

香濃入味的茉莉花香片頭抽雞，廚師將
鮮味的龍崗雞浸在茉莉花香片茶頭抽中超過
二十分鐘，令雞肉滲出淡淡茶香，陣陣香味
飄來，未嘗已讓人垂涎，入口既有茶香亦有
肉鮮，味道層次分明。

此外，還有多款 「茶饌」如廬山雲霧牛
柳粒、洞庭碧螺春滑魚絲及杭城龍井櫻花蝦
精選佳餚。

春日茶饌春日茶饌 清香解膩清香解膩

人從呱呱墜地開始，便開始接受教
育，不同的教育塑造不同的人，

就像過去我的年代，從家庭到學校，
走的都是挫折及棒喝教育，其中印象
最深的，莫過於母親的管教，她始終
訓練我們不能貪求別人的東西。有一
次鄰居好意的塞了東西給我們，結果
讓她大發雷霆，追着教訓我們，那次
深刻的印象，也培養了我們不貪不求
的性格。

學校也是如此，錯了就得改進，
失敗了，就重新出發，老師總是灌輸
我們， 「天下無難事，只怕有心人」
，天即使塌下來，也會有更高的人頂
着，所以無絕人之路。因此，直到現
在，每當遇到困難，總會激發我越挫
越勇的能量。

佛家也有很多事例說明挫折教育
的重要，像年輕時的密勒日巴尊者，
因為家族的因緣，學習了咒術黑業來
報復，後來知錯後悔，於是決定棄惡
修行，來到了馬爾巴上師處學習，上
師為了幫助他拔除過去所造的惡業，
不斷用各種方法，來淨除他往昔的罪
過。

有一次密勒日巴拿着經書到上師
處準備誦經，結果被上師驅趕，還說
： 「把你的書拿出去，我的護法神嗅
到了你邪書的氣味，會打噴嚏的！」
當時的他立刻感到羞恥，心想，上師
一定知道我書中的咒術等惡法，以後
我絕對不能再造孽了。

在密宗拜師都需要供養，密勒日
巴除了決定將自己的身口意供養上師
外，為了表示誠意，在四處化緣下，
好不容易討到了二十一升麥子，於是

他用十四升買了一個嶄新無缺的大銅
燈，剩下的麥子則裝在自己做的袋子
裡，捆綁在銅燈上，千辛萬苦地將他
的心意要供養上師，這一路下來已壓
壞了肩膀，好不容易回到上師處已疲
憊不堪。因為疲乏，東西落地時發出
巨響，也震動了房子，驚動了上師出
來，看到是他，便嚴斥地說： 「你這
小子，這麼大的力氣，是想壓倒我的
房子及我嗎？可惡，快給我走，也把
袋子拿走。」一路責備及腳踢，密勒
日巴只好將麥子帶走，心中只是想，
這上師真不好惹，以後得小心謹慎才
是。

不僅只有這樣的責難，一路下來
，上師一會兒要他到東邊蓋房子，一
會兒又說蓋的不好要他到西邊蓋，西
邊快完工，又責備說蓋的方式有問題
，要他將原材料拆了搬到南邊，一下
子不滿意，得再搬到北邊蓋……這樣
嚴苛無理的要求，密勒日
巴一一地接受，最後才得
到馬爾巴上師的傳法。

人的一生不可能風平
浪靜，完全順心如意。因
此從小培養接受挫折的能
力是有必要的，禪門也說
：多一分要求，多一分慈
悲；多一分委屈，多一分
愛護，所謂嚴師出高徒。
不要怕挫折、要求，能承
擔、能接受挫折教育，未
來才能成就。
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中醫重視保養脾胃功能，
所指的脾胃並非單純指

人體臟腑器官脾和胃，而是泛
指人體的運化功能（消化和營
養的過程），保養脾胃機能是
一年四季亟需注意的事情。在
春季，正是肝氣升發的時候，
此時的飲食除了減鹹酸防肝氣
過盛之外，多吃辛味助腎補肺
；還須添一些甘味，以安養胃
氣，順養肝氣。

中醫學謂：春日宜省酸增
甘，以養脾氣。素食者不妨精
選一些具藥食兩用的藥（食）
材，如枸杞子（甘味性平，有

滋補肝腎、益精明目的作用）；山藥（即淮山，味甘性溫，有補脾胃，益肺氣
、強腎固精的功效）和薏米（即薏仁，味甘、淡、性涼）。

推薦一味杞子薏米炒山藥：材料——薏米先用水泡兩小時，與新鮮山藥洗
淨連皮一起蒸熟，山藥取出略刮去表皮切角塊；杞子用熱水沖洗淨備用。製法
——橄欖油起鑊，放薏米山藥炒勻，再放杞子，少許豉油、鹽、糖調味炒香即
可上碟。此菜又可作甜品食，不放豉油和鹽，用蜜糖調味，慢火炒勻即可。

此素菜可作為春季補益美食，有治療脾虛（便溏）及減春睏的功效。但便
秘者宜少食。

搓全鼻
用兩手食指或右手拇、食指指面分別放

在鼻兩側搓擦，從目內眦（精明穴）下、鼻
根、鼻樑、鼻翼至鼻下孔旁（迎香穴），用
力均勻，上下搓擦100次。適合易罹患感冒
或是鼻塞者、呼吸系統疾病患者，應堅持天
天抹全鼻，能增強身體免疫功能，減少患病
機會。

推擦鼻樑
推擦鼻樑，又稱灌溉中岳（中岳指鼻）

。用右手食指指面放在鼻尖處，以順時鐘和
逆時鐘方向交替揉動，由鼻尖向鼻根，再由
鼻根往鼻尖揉，上下來回揉動，反覆約

20-30次。用手指或彎曲拇指的指節背部揩
擦鼻旁兩側，自迎香至鼻根部，在按揉上迎
香。適合鼻道感到不通氣、鼻塞，過敏性鼻
炎患者，在症狀還未明顯發作之前，每天持
之以恆，做10-20次，可以緩解病症。

擦鼻根
鼻根又名下極，俗稱鼻樑、山根。操作

此法時，如果有戴眼鏡的人，先將眼鏡拿下
，讓鼻根放鬆5秒，用拇指與食指輕輕捏起
鼻根，會覺得鼻根有些酸脹，是很正常的，
因為鼻根長時間被眼鏡壓迫，血循不暢所造
成。再用食指快速來回擦鼻根，約 20 次，

使鼻根略紅即可停止。

捏鼻孔
又可稱俯按山源（山源指鼻中隔部）。

用食指放在鼻孔內，食指與拇指一起捏鼻孔
，一捏一放，用力均勻，每分鐘約 60 次，
至鼻有酸脹感為止。用食指、中指分別深入
兩鼻孔，挾住鼻中隔輕輕柔捏。此法對過敏
性鼻炎、鼻塞，能有不錯的效果。

揉按迎香
迎香在鼻翼外緣中點旁開 0.5 寸，在鼻

唇溝中取迎香。用手指尖按壓迎香，一邊按
一邊振動，達到酸脹感為止。每次約5至10
分鐘。對鼻塞不聞香臭，面部浮腫，有邪風
引起抽動，面癢狀如蟲行的人，此穴位有不
錯效果。

早春時候，由於北方冷空氣的勢力還很強，導致了春天風多的天氣。大風使
地表蒸發強烈，驅走大量的水氣，空氣濕度極大減少，這會使人口乾唇裂，鼻腔
黏膜變得乾燥，彈性減少，容易出現微小的裂口，防病功能隨之降低，使許多病
菌乘虛而入特別容易導致上呼吸道疾病的發生，輕者出現鼻塞、喉嚨痛、低燒等
症狀，又容易引發如支氣管炎、流感等許多疾病流行。中醫認為 「肺開竅於鼻」
。春季按揉鼻部穴位有強肺的功效，有助預防風邪侵襲。

春季擦鼻 強身養肺

中醫養生素食中醫養生素食

春天防止細菌傳播

藥膳排毒藥膳排毒藥膳排毒扶正養肝扶正養肝扶正養肝

春季是細菌、病毒等微生物生長和繁殖的旺盛時期，如感冒患者就是病毒感染
的其中表現。中醫的 「排毒」 觀念早已流傳數千年之久，其所包含的方向很廣，像
是皮膚長了癰瘡（膿瘡），或是感冒發的 「外感邪氣」 ，或是吃了不潔食物導致的
腹瀉等，都認為是 「毒」 。肝臟是人體其中一個具主要排毒功能的臟器，際此病毒
猖獗的春天，又是肝氣當旺的季節，更須注重護肝排毒──

人體進食後，在新陳代謝的過程中，
免不了會產生一些不被身體利用的

廢物，比方說，汗水、油脂、尿液、糞
便等，假使這些老廢物無法排出體外，
反而堆積在身體內部，就會導致汗腺阻
塞、毛孔不通、尿毒症以及便秘等後遺
症；此外，中醫又將積聚於身體的廢物
統稱為 「濕」，若濕過多，便會出現皮
膚及面色變差、秘、口氣、腹脹等病徵
，如果長時間積聚 「濕」，再加上熱氣
，便會產生 「濕毒」。所以一般談論的
排毒中藥或食療，大多有清熱、解毒或
利濕的作用。透過有效的 「解毒」、

「排毒」、 「清熱」和 「利濕」，就能
讓皮膚少冒痘痘、免疫力提升預防疾病
、大小便順利、氣血通暢。

其中肝臟是人體最主要的解毒器官
，可以分解諸如藥物、激素、微生物等
所產生的毒素；肝臟若不好，有毒物質
會在血液中循環，進而損傷皮膚，因此
要維持皮膚健康，首先就要保養肝臟。

在春天，按照中醫的五行來說，春
屬木，與五臟中的肝臟相對應，所以春
季保健養生應注重養肝，調節好飲食和
心情。否則影響肝臟的排毒功能，人的
免疫力也受一定影響而減弱，導致疾病

容易發生。
中醫認為，春季人體陽氣得以升發

，肝臟得以疏泄，氣血趨向體表，人體
新陳代謝最為活躍。

因此，利用藥材改善與排毒相關的
臟腑功能亦有助促進身體的排毒功能。
中醫認為，有助於排毒的中藥材包括蒲
公英、杏仁、綠豆、絲瓜絡、海帶、銀
杏葉、山楂、車前子、薏苡仁、白朮、
白茯苓、白扁豆、魚腥草、夏枯草等。
將這些藥材經過妙手巧思，料理出好吃
的藥膳、湯水、方便的藥茶之後，有助
排毒防病。

▶
揉
按
迎
香
穴

◀
推
擦
鼻
樑

▶
安
溪
鐵
觀
音
蜜
汁
燒

豬
頸
肉

▲
珍
藏
普
洱
羅
漢
卷

◀
人
參
烏
龍
炒
河
蝦
仁

◀
苿
莉
花
香
片
頭
抽
雞

大
廚
健
康
美
食

大
廚
健
康
美
食

昆布綠豆糖水
春天是兒童腮腺發炎（即痄腮）和甲狀

腺腫大（即大頸泡）的易發季節，中醫認為
此乃風熱挾膽火胃熱上熏所致，配合食療昆
布綠豆糖水，有清熱（解毒）防病的效果。

材料：昆布三十克、綠豆六十克、冰糖
六十克。

製法：昆布洗淨，清水浸二十分鐘，取
出連同綠豆放入有孔蓋的粥煲裡，注入八碗
清水，用普通火候煲為兩碗，加入冰糖再煮
數沸，取出食用。

昆布又名海帶。性味鹹、寒入肝、胃、
腎經。功能消痰結，散癭瘤。按《藥性本草
》說： 「利水道，去面腫」。再配合有清熱
解毒和利水的綠豆和補中緩肝，活血和瘀的
冰糖同用，對膽火和胃熱等的實火熱毒有排
毒清理功效。

脾胃較虛寒者，可用綠豆煲蓮藕豬肉湯

食用，熟藕有補脾養血之
效；利用綠豆排毒祛濕亦不傷脾胃。

夏枯草紅棗煲瘦肉湯
夏枯草性味辛苦寒。入肝、膽經。功能

清肝火、散鬱結。常用於肝火上炎，引致目
赤腫痛，頭痛眩暈，及瘰癧痰核等症。近年
來臨床上常配合其他藥物用於治療腫瘤。

對於肝炎帶菌又容易上火的病患，可
因夏枯草加紅棗煲瘦肉湯飲用作春季排毒
食療。

春天陽氣升發，人體陽氣也容易亢盛，
特別是肝火上炎的高血壓或肝炎患者，脾氣
易躁。平日可多泡菊花茶飲用，有散風熱、
平肝清熱的作用；患甲亢者易躁者，可用夏
枯草紅棗瘦肉湯。每次用夏枯草六十克、瘦
肉二百五十克、紅棗六粒加清水煲一個小時
左右，少許鹽調味即成。紅棗性味甘溫，能
補脾和胃，有中和夏枯草寒涼之效。

▲昆布綠豆糖水▲昆布綠豆糖水

▲綠豆蓮藕豬肉湯▲綠豆蓮藕豬肉湯▲綠豆有清熱、▲綠豆有清熱、
解毒、利水功效解毒、利水功效
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▲夏枯草紅棗煲瘦肉湯有清肝解毒的食療功效▲夏枯草紅棗煲瘦肉湯有清肝解毒的食療功效
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藕
蓮
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熟
食
有
健

熟
食
有
健

脾
固
精
的
作
用

脾
固
精
的
作
用

▲大棗有補脾和▲大棗有補脾和
胃的功效胃的功效

▲夏枯草飲片▲夏枯草飲片


