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周三【養生篇】

中國古代劃分節氣（一年二十
四節氣）以作農事（耕種）。大自
然有春生、夏長、秋收、冬藏的規
律，人體也一樣，這就是中醫所說
的 「天人合一」。從古至今，每個
節氣的氣候不同，人體內的氣血
（包括臟腑運作和反應）也會隨之
產生相應的變化。

中醫提倡以二十四節氣配合飲
食方法來養生，身體與大自然共振
共生，不管外在環境怎樣變化，
「正氣內存，邪不可干」。

《中華醫藥》邀請著名食家唯
靈和名廚李文基師傅，根據中醫飲
食養生方法，設計、炮製和品評符
合二十四節氣養生需要的美食，逢
每月第一個星期三刊出《食家名廚
節氣養生美食》。

節
氣
養
生
美
食

節
氣
養
生
美
食

編者按：

食家點評
唯靈（麥燿堂）

著名食評人，自上世紀 60
年代起談飲說食，隨緣而寫
而評而食，風格別樹一幟。
1964-1989 年，擔任香港半
官方機構香港旅遊協會（今
旅發局）顧問，向國際推廣
香港 「美食之都」 形象，接
受世界權威媒體訪問和撰寫
專欄。90 年代支持成立香
港飲食業東主協會。積極作
育英才，歷任飲食培訓服務
機構要職。更是首位港人獲
中國飯店協會頒發 「中國美
食家」 稱號。

名廚創作
李文基

香港名廚。入行 40 年，出
身名廚世家，歷任名店總廚
，現為高級食府 「富嘉閣」
主理人。擔任中外飲食專業
組織要職包括世界中餐名
廚交流協會專家顧問；獲
頒獎譽包括法國美食協會
優異之星（1996）、世界中
國烹飪聯合協會國際中餐大
師勳章（2009）等。近年應
邀擔任香港 TVB 電視台廚
藝顧問（劇集組）推廣飲食
文化。

食療功效編寫：
蔡淑芬（中醫學碩士）
圖片拍攝：鄭雷
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水瓜浸煮鳳尾蝦

五柳簑衣青瓜雞絲

爭秋奪暑黃瓜清熱解燥

立秋節氣雖說是秋天的開始，但在香港，從
立秋到處暑，暑熱未消，秋陽似火，炎熱程度不
比大暑低。

從7月中旬起，是一年中最炎熱的三伏天。
具體來說，7月14日入頭伏，7月24日入中伏，
8月13日入未伏，至8月22日結束，共計40天。

三伏正值古稱長夏季節，此時降雨不斷，水
分上騰，潮濕充斥，空氣濕度之大乃全年之最。
濕易傷脾，且易與暑熱相兼為患。濕熱交蒸，常
使人感到頭昏身重、胸中煩悶不適、四肢無力、
食慾不振；濕熱下注，可致腸炎、痢疾等。此時
要格外注意飲食，不宜大量食用生冷及油膩食物
，可在粥食中加入扁豆、薏苡仁等健脾利濕之品
，並注意飲食衛生，嚴防 「病從口入」 。

處暑節氣到臨，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，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
趨向乾燥造成的。

這種現象就是人們所說的秋燥。此節氣的秋燥
帶溫熱性，發展為病徵為咳嗽少痰、咽乾不適、鼻
燥口乾、手腳心熱等。調理應以涼潤解熱為主。

同時注意慎防中（陰）暑。明代大醫學家張景
岳在《景岳全書》中描述： 「陰暑者，因暑熱而受
寒也。」 以致寒邪襲於肌表，而病為發熱頭痛，無
汗惡寒，身形拘急，肢體酸疼等。此陰暑即指被寒邪所
傷之意，此際納涼解熱之時須防寒，飲食亦然。

食家點評：
城市年輕人已不知簑衣是何物，那是幾十年

前用葵葉造成的雨衣，一排排的雞絲覆蓋在青瓜
之上活像簑衣的樣子。

清爽的青瓜配上酸甜的雞絲一新口味十分醒
胃，家有小孩包管會多扒幾啖飯。

名廚製作：
材料：五柳料2両，青瓜1條約6両，雞絲4両。
調料：幼鹽1茶匙，砂糖半茶匙，生油1湯匙，

生抽1茶匙。
做法：青瓜開長邊去囊，細刀斜切而不盡瓜邊成

蓑衣狀，鑊燒熱注清水，幼鹽半茶匙，把

青瓜拖水撈出排在碟中。鑊燒熱下生油一
湯匙，放入雞絲炒熟調生抽再炒上碟備用。

鑊燒熱下生油半湯匙，放入五柳料炒勻調砂
糖，清水1湯匙再炒放入雞絲炒勻，少許鹽、糖
、醋調味，上碟鋪青瓜上即成。
★這菜式是從唯靈老師口述而做出，對錯不知，

要請他指正，但青瓜的切法，是我把它美化，
家常炮製可切片或絲。

食療功效：
中醫認為酸味有增進食慾、健脾開胃的功效；

現代營養學則認為醋酸可提高人體對鈣、磷等元素
的吸收和強肝的功效。

主社會，讓大家有了言論自由的空間，面對
身邊發生的事物，可以發表自己內心的想法

與意見，本來這是一件好事，但心中的貪嗔痴如果
太重，所發表出來的言論，可能會變成是非顛倒、
自私自利的立足點，既幫不到現實狀況，還引發了
社會的亂象。

十號風球的那天，答應了海風的信徒要求前去
關懷，出門時雖已掛三號風球，天色也不是很好，
但始終未有太多的意識覺得颱風會很嚴重，因為香
港每次颱風都只有掠過，即使預測走向會進入，但
往往有驚無險，因此一早出門時連雨具也沒有備辦。

沿路受颱風影響，氣候不是很穩定，時而細雨
綿綿，時而又出太陽，好在活動在室內進行，免除
了陰晴不定的氣候干擾。

活動後驅車返港，來到羅湖後轉搭火車，火車
進入香港後，除了風雨交加讓人感受颱風的威力外
，蜂擁而入地鐵的人潮，更讓人嘆為觀止。平常沒
事都不會上街，這種打風的天氣更不用說，這次如
果沒有公務的因緣，還體會不到歸心似箭的感受。
因沒帶雨具，又叫不到計程車，真有落難街頭的感
受，但只能怪自己，明明出門時天文台已經告知會
打風。

威力十足的颱風，颳倒了香港數百棵樹木，港
鐵還因為大埔路段大樹倒壓而停駛了一段時間，滯
留於車站的乘客，有人抱怨之餘，還指責站內的港
鐵工作人員，甚至要求港鐵得為他們支付乘搭計程
車的費用。於此同時還有很多輿論與媒體要求港鐵
道歉，甚至覺得港鐵有責任安排車隊，接載當時還
颳着十號風球，因停駛而滯留於車站的乘客。

其實，大自然的現象引發的災害，相信誰也不
想見到，也不是哪位決策者的錯。記得才來香港不
久，也曾遇過十號風球，當時對香港的氣候報道還
不甚了解，因為台灣與香港對自然現象的使用措詞
不同，就如颱風，台灣會以輕度、中度、強烈等說
明颱風的力度，但香港則使用一號、三號、八號、
十號等方法。因此為了明白天文台的提醒，曾仔細
看過各種說明，當中有一段話提醒大家，如果紅色
或黑色暴雨，應到安全地方暫避，直至大雨過去；
如果是八號或十號風球，如不在家中，也是找一個
安全的地方暫避，直至颱風後再走。這些都是為了
大家的人生安全提醒。

面對災難，我們應該共患難，彼此多一點體諒
對方，就能消弭心中的顛倒妄想所引發的恐懼與抱
怨，因為和諧的社會，絕對不是來自謾罵。人人都
希望生活在安樂的環境，但這樣的環境還是得由我
們自心的和樂做起，希望我們能對周遭多一點體諒
，自能消除一些暴戾之氣。

食家點評：
鮮美的鳳美蝦、清甜的絲瓜是天作之合，加點濃郁

的蝦湯滋味更如錦上添花。
這個帶有韓江風味的 「半湯菜」 的妙韻是蝦頭蝦殼

熬煮湯汁得出的海鮮味，而鳳尾蝦之鮮不容錯過。

名廚製作：
材料：水瓜1條約10両，中蝦10隻，薑6片
調料：幼鹽1茶匙，魚露1茶匙，生油1茶匙
做法：水瓜去皮切滾刀狀，中蝦去頭、外殼，留下尾節

部位，開背部挑出蝦腸洗淨，鑊燒熱下生油，
爆炒水瓜、薑片，即注清水1碗煮滾加入幼鹽、魚
露後放入鳳尾蝦略煮3分鐘，便可連湯傾出食用。

★若要湯汁鮮濃可多花功夫把蝦頭和蝦殼炒香加水煎成
蝦味湯底注入菜餚中。

名廚製作：
材料：老黃瓜1斤，陳皮1角，碎瑤柱

1湯匙，豬腱1斤，粉腸8両，
赤小豆2両，扁豆1両

調料：幼鹽1茶匙
做法：老黃瓜連皮一開二，豬腱、粉腸

拖過水，赤小豆、扁豆、陳皮洗
過，湯煲注清水燒開，放入豬腱
煲15分鐘，下老黃瓜、粉腸、
陳皮、赤小豆、扁豆煲1小時下瑤柱，再
煲15分鐘，撈出粉腸、豬腱切成件狀，
在半小時後，可再撈出湯料在碟中，排上
粉腸、豬腱，湯水便可調入幼鹽飲用。粉
腸、豬腱湯料也可佐用。

★早些撈出粉腸和豬腱佐膳較佳，湯肉料煲煮時
間過長，全無食味可言，湯水亦較肥膩。

食療功效：
老黃瓜能除熱祛濕解火毒，選購以皮色金黃、

瓜肉厚實為佳。扁豆、赤小豆俱有健脾化濕功效，
加豬粉腸煲黃瓜湯，清熱當中更有理腸胃之食療作
用。昔日鄉間有用豬粉腸加陳皮薑煲湯食，輔治胃
病與十二指腸潰瘍。

食家點評：
老黃瓜是冬瓜之外最熱門的夏令老

火湯食物，清香甜美別饒風味，煲透的
豬粉腸軟滑可口蘸生抽而食固然可口，
豬腱肉也稱為甘美忒是去暑妙饌。

食療功效：
粵人稱水瓜者即北方人所指絲瓜。絲瓜幼嫩時供食用，粵人稱水瓜者即北方人所指絲瓜。絲瓜幼嫩時供食用，

性涼、味甘，能清熱化痰、涼血解毒。夏季常食可去暑除煩性涼、味甘，能清熱化痰、涼血解毒。夏季常食可去暑除煩
，生津止渴。絲瓜中所含的皂疳和黏液有利於大便通暢，且，生津止渴。絲瓜中所含的皂疳和黏液有利於大便通暢，且
含熱量也很低。含熱量也很低。

《本經逢原》：《本經逢原》： 「「絲瓜嫩者寒滑，多食瀉人。絲瓜嫩者寒滑，多食瀉人。」」
《本草綱目》：《本草綱目》： 「「老者燒存性服，祛風化痰，涼血解毒老者燒存性服，祛風化痰，涼血解毒

殺蟲，通經絡，行血脈，下乳汁。殺蟲，通經絡，行血脈，下乳汁。」」

夏季瓜類當造，煲瓜湯，炆瓜件、炒
瓜片等，都是清淡爽口和清熱祛暑的家常
菜。在一家素菜館嘗到一味漂亮的瓜湯
——金銀蝴蝶夾，金是南瓜、銀是冬瓜，
伴似青菜薳，猶如玉簪，賣相優美，湯清
瓜甜。

炮製這道菜的要點是使用
素上湯，茹素者家中可

用大豆菜、紅棗、甘筍、冬菇
腳等自熬素上湯備用；嫌麻煩
者，則可購買素食菇粉（素）加
清水調製。

中醫認為冬瓜味甘，淡性
微寒，有清熱祛暑、利尿清淡
的功效；而南瓜則味甘性溫，
有補中益氣的作用。這個 「金
銀配」對脾胃較虛寒忌諱瓜食
寒涼的人，有中和之妙。
原料：南瓜 1 片（75 克），

冬瓜 1 片（75 克），
素火腿2片，青菜1條
，素上湯200克，鹽適
量。

製法：將南瓜和冬瓜改成蝴
蝶片狀，中間切一刀
，分別釀入一片素火
腿片，放到碗裡，再
用素上湯炖 20 鐘，將
焯熟的青菜加入到碗
裡即可。

特點：色彩分明，清甜可口。

黃瓜是夏季最佳食療瓜蔬。其味甘性寒，有清熱
止渴、利水解毒的功效。黃瓜含葡萄糖和豐富的維他
命C，生食熟食皆可，中醫古籍記載用老黃瓜加醋煎水
飲利水性強，對四肢浮腫有療效（《千金翼方》）；
用青嫩黃瓜加蜜糖食，則對小兒熱痢清熱止痢作用
（《海上名方》）。現代研究指鮮黃瓜中的丙酮酸可
抑制糖類物質轉變為脂肪，有減肥作用。黃瓜汁能舒
展皺紋。

大個的老黃瓜，天時暑熱，用來煲湯最利於解暑
氣，尤其是夏末秋初，涼風初起，暑熱未了，氣候乾
燥，所謂爭秋奪暑之時，臟腑最容易發生燥熱問題。
這種夏秋交替氣候，飲用黃瓜湯，清理臟腑燥熱，可
以預防由於肺燥而引起的咳嗽。平常人飲用的，配合
豬肉、生魚之類，湯味更佳。若是用作清除已形成病
態的燥熱，煲黃瓜湯時，則不用肉類，只加入一些陳
皮或三幾個紅棗，耐火煎湯飲用便可。

食家名廚於此爭秋奪暑季節設
計了既能解暑熱亦可健脾胃的健康
美味菜式──

老黃瓜煲豬腱粉腸湯特色是湯
料中加入了扁豆和赤小豆，健脾胃
又祛濕氣；再有豬粉腸，雖然多一
些清理的工夫，但粉腸營養豐富中

醫謂之具 「厚腸胃」的功效。
水瓜浸煮鳳尾蝦，也是清、寒

和甘、溫的配搭；蝦能壯陽補胃氣
。這道菜清熱解暑又能顧補脾腎。

五柳蓑衣青瓜雞絲，一味酸溜
溜的開胃小菜，中醫指五味中的酸
味有化濕的功效，暑濕氣候令人沒

有胃口，甚至出現胸悶、噁心、四
肢無力的濕熱症，適當吃一點酸，
有防治作用。這味 「復古」小菜用
料樸素，嫩綠青瓜既清爽又清熱，
而雞肉也有溫補作用，配搭平衡。

夏季出汗多而易損失津液，適
當吃酸味食品能斂汗止瀉祛濕，可
預防流汗過多而耗氣傷陰，且能生
津解渴，健胃消食。夏季喜食生冷
，用醋調味既可增進食慾，又能夠
殺滅腸道細菌。高溫飲水多了會稀
釋胃液，吃些酸味食品可增加胃液
酸度，健脾開胃，幫助殺菌和消
化。

夏秋之交熱而多雨，悶熱濕重。

立秋預示氣候將由熱轉寒，自然界 「陽消陰長」 ，人

體的生理活動亦隨 「夏長」 到 「秋收」 。因此，雖然氣候

仍炎熱似 「秋老虎」 ，但若貪吃生冷寒涼，加上濕氣重，

容易損傷人體之陽氣。如此，秋冬則容易生病。


