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餐桌上，一位從內地來的信徒氣惱地說，她受幾個老菩薩
所託，來港要幫忙買些藥油，結果才從這家買好，轉個

街角，看到同一個牌子的藥油，在另一家竟然便宜六十多元，
憤憤不平的心讓他一夜沒有睡好。我笑他幹嘛花多多錢還賺來
一肚子的熱惱，這樣值得嗎？

平常我們買東西，一定想挑最好、但價格又要最便宜的，
有時為了一點點差價，忿忿不平的心，既傷害自己，又讓周遭
的人在你熱惱的氣氛下不舒服。

佛光山位於大樹，這個地方產玉荷包種的荔枝，香甜核細
，今年逢佛陀紀念館落成，特別於此舉辦國際水果節，讓所有
來佛陀紀念館參觀的人，也能藉此品嘗這有名的玉荷包。除此
之外，大師還發動所有佛光人，以市價的價格跟農民購買荔枝
，讓他們直接受益，讓一年來的辛苦收獲應得利潤，不僅如此
，買來的荔枝需要包裝、運送等費用，都由我們承擔。這種行
徑看在外界眼裡，簡直匪夷所思，相信也沒有人願意這麼做。
然而這些天來，所有協助安排的工作人員，無論是法師、義工
，只見大家都是歡歡喜喜的笑臉迎人，不禁讓我想起了網路上
看到的一則故事。

小張與朋友出遊，黃昏時路經村莊，一個老伯伯兜售青菜
，枯黃的葉片與蟲咬的痕跡，在透明的塑膠袋外就一目了然，

只見朋友二話不說的，一口氣買了三袋。交易的同時，老伯
伯不斷解釋，這是自己種的菜，所以有蟲吃，最近又一直下
雨，所以葉面枯黃……

老伯伯走後，小張問朋友： 「這青菜你打算回去煮？」
「不，這青菜已經壞到不能吃了，回去就得丟了。」朋

友輕描淡寫的回答。
「喔！既然這樣，你為什麼還買？而且還買了三袋？」

小張問。
「如果我沒買，老伯伯恐怕一袋也賣不出去，他之所以

會這麼辛苦出來兜售，一定是生活上需要，但我們還算是生
活過得去。」朋友回答。

聽完這段話，小張上前追上老伯伯，也跟他買了一些。
老伯伯感激的對他們說： 「我已經兜售一天了，可是一點也
沒有賣出，如果沒有你們，我今天可能一袋也賣不出去……」

人生不會永遠不變，有時生活可以過得很輕鬆，但有時
可能會陷入困頓，尤其是遇到了逆境，我們總會希望見到光
明與協助的手，但當我們有能力成為別人困頓時那雙協助的
手，請不要吝於伸手為自己留一份緣。雖然不知道這份緣什
麼時候需要用到？但有機會，且留一份緣，備作有用之需吧
！

冬天用熱水泡腳，安神又舒適。其實夏天
也應泡腳，一年四季堅持下來，各有功

效，正所謂 「春天洗腳，升陽固脫；夏天洗腳
，暑濕可祛；秋天洗腳，肺潤腸濡；冬天洗腳
，丹田溫灼」 。

夏季暑熱多夾濕，脾最怕濕，濕氣阻滯在
脾胃，就會出現沒胃口、犯困、沒精神等表現
。夏季人體陽氣最旺盛，用溫水泡腳（足浴）
能更好地刺激經絡，振奮人體臟腑機能，有助
於祛除暑濕，預防熱傷風，讓人精神振奮，增
進食慾，促進睡眠。

先天脾胃不好的人更適合泡腳。從經絡角
度來說，雙腳是人體穴位最密集的部位之一，
存在與各臟腑相對應的反射區，脾、胃、肝、
腎等重要臟腑的經脈都經過此，泡腳時通過經
絡傳導，也能達到臟腑保健效果。

睡前泡腳加按摩
睡前用40℃左右溫水浸泡雙腳（水淹沒踝關節處），每

次浸泡20～30分鐘（期間可加熱水保持水溫），泡後皮膚呈
微紅色為好，同時可用手按摩足趾和腳掌心。一般來說，每晚
一次足浴即可達到保健目的，洗畢最好在半小時內就寢，亦可
早晚兩次（一般上午10點1次，晚上睡前1次）。每次泡腳
時間不宜過長，但對於如慢性風濕性關節炎、慢性高血壓等要
適當延長一些。具體時間需根據泡腳者的年齡、性別、疾病情
況等及泡腳後的感受來逐漸調整。

夏季足浴加藿香
夏季祛除暑濕可用中藥藿香煎汁泡腳，取藿香30～50克

放入2000毫升水中用武火煎煮40分鐘，再用文火煎至1000
毫升，取汁後再加水2000毫升煎至1000毫升，將兩份藥汁
放在盆中，浸泡雙足，藥液以泡過足踝為度。在浸洗過程同時
進行足部按摩。

不同的中藥煎汁足浴，有不同的適應症，如頭暈、頭痛、
失眠、耳鳴、感冒、濕疹足癬、風濕性關節痛、足跟痛、腰痛
及坐骨神經痛、高血壓、糖尿病等，應結合自己具體情況請有
臨床經驗的中醫生開具足浴的中藥處方。

另外，夏天許多人喜歡用涼水洗腳，認為這樣可以降溫消
暑，感覺比較舒服。其實這樣不利於下肢血液循環，長期如此
對健康有害，應該避免。

夏季陽氣盛於外，是陽氣旺盛、萬物生機
活躍的季節，我們應順應這一時令特點

，調精神：夏季養生重在精神調攝，保持愉快
而穩定的情緒，要平和愉悅，免生燥熱，切忌
大悲大喜，以免以熱助熱，火上加油。

飲食宜清淡
夏季飲食宜清淡，少食肥甘厚味，多食豆

類食品，如綠豆、赤豆、扁豆、豆製品等，以
解暑利濕、健脾益腎。

夏季飲食還要注意防中毒，盛夏細菌繁殖
迅速，食物易腐敗，70%的食物中毒發生在夏
季，應慎重飲食，避免腹痛、吐瀉。

運動宜清涼
夏季氣候炎熱，人體陽氣外浮，易感受暑

邪。因此夏季運動養生要避暑氣，選擇清涼環
境。高溫炎熱及伏天不宜遠途跋涉，以免傷津
耗氣。可以選擇在比較涼快的地方早晚練習中
醫的養生功，或漫步於江邊湖畔，或在草木繁

茂的園林散步，總之要多親近大自然，不能因
為怕熱而只在有空調的健身房活動，在大自然
中運動的收穫是室內運動所無法相比的。

情志宜清靜
盛夏酷暑蒸灼，人容易煩躁不安，生氣易

怒。首先要使心情平靜，切忌煩躁不能自制，
因躁生熱，心火內生。要使心情像清澈平靜的
湖水一樣， 「靜養勿躁」，避免因情志不暢誘
發疾病。還宜適應 「無厭於日」的特點，長晝
酷暑，傷津耗氣，人易疲乏，情易煩膩。善於
養生之人，需順應夏天陽氣旺盛的特點，振作
精神，勿生厭倦之心，使氣宣泄，免生鬱結。
所謂 「使志無怒」，是要人注意調整情緒，莫
因事繁而生急躁、惱怒之情；所謂 「使氣得泄
，若所受在外」，即氣之宣泄平和、暢達，如
其所受在外一樣舒暢。

夏季養生，調節情志為先，應保持淡泊寧
靜的心境，處事不驚，遇事不亂，凡事順其自
然，靜養勿躁。

家庭足浴有宜忌
家庭足浴還要注意以下幾點：
􀳌飯後不能立即足浴，以免影響消化；

足浴時，室內環境宜安靜舒適，室溫適中，
不要直接吹風，精神要放鬆；

􀳌水溫要保持溫熱，太冷易引起感冒等不適，
太熱會燙傷皮膚，尤其是糖尿病人浸泡水溫
更不宜太高。凡燒傷、膿包瘡、水痘、麻疹
及足部外傷者均不宜足浴；

􀳌足部皮膚皸裂者水溫不宜太高，泡洗後擦乾
應塗上凡士林；

􀳌足浴後立即擦乾雙腳，注意足部保暖；
􀳌足浴過程中要注意觀察，如出現神志模糊、

面色蒼白、出冷汗等異常情況應立即停止並
告知家屬及時處理。

夏季，汗液排量加大及室外活動減少，老年
人和常處室內環境的白領易出現不同程度的氣滯
血瘀症狀，如何使氣血流通，心脈無阻，預防心
血管疾患？

中醫指出，立夏養生要早睡早起，注意養陽
。尤其要避免大汗淋漓，汗液過多流失，會導致
人體內電解質紊亂，傷及體內陽氣。夏天最涼爽
的時間段要數清晨，可以清晨起來在住所附近的
林蔭花間處散散步，能頤養心神，有助於體內陽
氣的昇華，推動血液循環，增強新陳代謝功能。

午間小睡對防病養生起着關鍵作用。中醫認
為心主神明，也稱 「心藏神」。如未能午睡則爭
取 「閉目養神」，也能養心。午睡時如果能在一
開始練練轉眼球，不但會提高午睡質量，還能有
效緩解視覺疲勞，提高下午的工作效率。具體的
方法是雙目從左向右轉 9 次，再
從右向左轉 9 次，然後緊閉片刻
，再迅速睜開眼睛。

暑熱天氣飲食應清淡、多樣化，以清為補，宜補氣清暑，
宜健脾養胃，多食營養豐富的果蔬和蛋白質，並適當食用薑、
葱、蒜、醋，既能殺菌防病，又能健脾開胃，可多食綠豆、百
合、黃瓜、豆芽、鴨肉、冬菇、紫菜、西瓜、番茄、赤小豆、
薏苡仁、南瓜等食物，同時也可配合藥膳進行調理。

炎暑將臨，應順時養生以避虛邪、遠疾病，安度盛夏。炎暑將臨，應順時養生以避虛邪、遠疾病，安度盛夏。
《黃帝內經．素問》中指出：《黃帝內經．素問》中指出： 「「夏三月，此為蕃秀，天地氣夏三月，此為蕃秀，天地氣
交，萬物華實，夜臥早起，無厭於日，使志無怒，使華英成交，萬物華實，夜臥早起，無厭於日，使志無怒，使華英成
秀，使氣得泄，若所受在外，此夏氣之應，養生之道也。秀，使氣得泄，若所受在外，此夏氣之應，養生之道也。」」

端午節將至，煤氣公司義工帶領匡
智會友今年精心研發全港首創懷

舊小食糉，將伴隨香港人成長的小食文
化融入傳統糉子，選用兒時小食包括金
絲糖、山楂餅及九製陳皮入糉，以意想
不到的方式回味童年回憶。

金絲甜筍棒棒糉
兒時夏日街頭冰棒的滋味現今只能

在記憶中回味，這一款金絲甜筍棒棒糉
由煤氣烹飪中心星級導師特別為慶祝
150周年精心打造，可愛冰棒造型，一

反糉子傳統賣相。餡料採用營養豐富的
甘筍絲，享用前將整支糉子加入由懷舊
金絲糖打成的甘香糖碎中打滾，糉子外
層頓時換上一身五彩糖衣，外脆內香
軟。

夏日醒胃山楂糉
山楂餅曾經是許多老人家哄小孩的

秘密武器。煤氣公司烹飪導師將這種醒
胃小食巧妙入糉，酸酸甜甜的味道令本
來感覺油膩的糉子加入清新夏日感覺，
暑氣全消。

九製陳皮香肉糉
九製陳皮這長途旅行的最佳良伴，

成為糉子的餡料，煤氣烹飪中心導師將
九製陳皮巧妙配搭糉子內的肥腩肉，陳
皮的清新果香中和了肉的厚膩，成為創
新可喜的節日美食。

夏日醒胃山楂糉及九製陳皮香肉糉
將於端午節推廣期內，於煤氣公司與東
華三院合辦的社會企業COOKEASY煮
餸易網站上接受市民預訂。

歷來有 「苦口良藥」之說，現代醫學也證實苦味食品含有豐富的生物鹼
、氨基酸、苦味素及維生素、礦物質等，具有消暑、退熱、除煩、提

神、健胃的作用。
《黃帝內經》曰： 「苦入心，苦走骨，骨病無多食苦。」苦味食物性寒

、味苦，入心經。苦味屬陰，能燥濕堅陰，有疏泄作用，能清除人體內的濕
熱，使其保持正常平衡狀態，具有 「除邪熱，祛污濁，清心明目，益氣提神
」之功效。

夏日最佳的苦味食物首推苦瓜，不管是涼拌、炒還是煲湯，都能達到祛
火的目的。以苦瓜配合鮮蓮子、銀杏、芡實（如買到新鮮芡實，即雞頭米，
風味更佳），上述材料用素上湯煮腍入味，即成一道既清暑熱下火，又能健
脾潤肺的炎夏食療。

苦味養心，過苦傷心。苦寒傷胃，本身脾胃虛寒的人不宜過食苦味食品
，否則容易引起噁心嘔吐、腹瀉等不良後果。同時苦味之品容易化燥傷陰，
損傷人體的陰液，尤其老年人如果平素有形體消瘦、手足心熱、午後低熱、
夜間盜汗等陰虛體質的表現，要避免過用清苦降火之品。

暑天清涼食療 化濕泄熱茶
青蒿10克，薄荷15克，通草3克
，荷葉1張，茶葉3克。青蒿、薄
荷、通草、荷葉用清水洗淨，將
上述5味中藥一起放入大杯中，用
沸水沖泡，代茶，頻頻飲用。有
清熱化濕，宣通開胃的功效。

海帶綠豆粥
綠豆 300 克，粳米 50 克，冰糖
200克，海帶50克。將海帶洗淨
，泡發，切絲；將綠豆、粳米淘
洗乾淨後一同放入沙鍋，加適量
水，先用大火煮沸，加入海帶，
文火煮至豆爛粥成，再加入白糖
，大火煮沸即成。有消暑生津的
功效。

綠豆鮮藕燉瘦肉
綠豆100克，鮮藕250克，豬瘦肉
250克，精鹽適量。綠豆洗淨，鮮
藕洗淨，豬瘦肉洗淨切塊。將鮮
藕、綠豆及豬瘦肉一同放入沙鍋
，加適量水，大火煮沸，小火煮
約2小時，加入適量精鹽，將鮮藕
撈起，切成片，放入盤子中，吃
藕喝湯。有清熱消暑生津的功效。
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番茄荸薺魚丸湯
荸薺200克，番茄 200克，鯪魚
肉120克。將荸薺洗淨，去皮，
切片；番茄洗淨，切件備用。清
水煮滾放番茄煮20分鐘，再放荸
薺和鯪魚肉丸煮熟，鹽和麻油調
味即成。此湯有清熱利濕，補中
和血，益氣生津，寬腸通便的

功效。
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清心除熱清心除熱苦瓜素饌苦瓜素饌

周三周三【養生篇】【養生篇】

早散步早散步 午小睡午小睡

▲金絲甜筍糉造型突破饀料健康
山楂糉山楂糉
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