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肝鬱脾虛證
｛臨床表現｝面部有淡褐色斑片，面色不華，胸脇脹悶

，月經不調，納差腹脹，舌胖質淡苔白，
脈沉弦。

｛施食原則｝疏肝理氣，健脾養血。

柴胡扁豆山藥豬肉湯
｛配料｝豬瘦肉300克，柴胡15克，扁豆l00克，山藥

50克，精鹽適量。
｛做法｝豬瘦肉切塊，用沸水煮後過涼水備用。鍋內加

適量清水，煮沸，放入柴胡（用紗布包好）、
扁豆、山藥、豬瘦肉，小火燉3小時，加入精
鹽調味即可。

｛服法｝當菜佐餐，每日1-2次。
｛效用｝疏肝健脾，養血美顏。

厚朴香附爆豬肘
｛配料｝厚朴 l5克，香附 l5克，枳殼5克，白芷 l5克

，豬肘500克。
｛做法｝將以上四味中藥壓碎，裝入紗布袋，與豬肘共

入砂鍋，加適量水，武火煮沸，拂去浮沫；再
用文火煮至熟爛，去除藥包，加入適量酒、鹽
、味精、醬油、糖等調味，再煨片刻。

｛服法｝隔日1次，4次為1個療程。
｛效用｝疏肝理氣，寬中健脾。

氣滯血痰證
｛臨床表現｝面部皮膚呈深褐色斑片日久，邊緣清楚。經

前兩乳房脹痛，結塊明顯，月經不調、痛經
。舌質紫暗，或有瘀血點，苔薄白，脈弦或
細澀。

｛施食原則｝理氣解鬱，活血化瘀。

益母草桑寄生雞蛋湯
｛配料｝雞蛋4個，益母草20克，桑寄生40克，冰糖適

量。
｛做法｝雞蛋煮熟去殼。益母草、桑寄生洗淨，把熟雞蛋

、益母草、桑寄生放入鍋內，加清水適量，小火
煮沸半小時，放入冰糖再煮至冰糖溶化，取出益
母草和桑寄生。

｛服法｝喝湯吃蛋。每日1-2次。
｛效用｝補肝益腎，活血祛瘀。

沖任不調證
｛臨床表現｝兩面頰部對稱分布黑褐色斑片，月經前顏色

加深，經後減輕。伴有頭暈耳鳴，腰膝酸軟
，失眠多夢，月經不調，舌紅苔少脈細。

｛施食原則｝滋腎養肝，調和沖任。

地黃蒸鴨
｛配料｝生地黃l00克，淮山藥200克，枸杞子30克，女

貞子15克，白鴨1隻（約500克），葱、薑、
胡椒粉、黃酒、清湯、鹽、味精等調味品適量。

｛做法｝洗淨鴨，去淨骨頭，用鹽、胡椒粉、黃酒塗抹在
鴨體內外，加入葱、薑醃1小時左右。生地黃切
片與女貞子放入紗布袋中，墊在碗底，把醃好的
鴨肉切成1cm左右見方的丁。山藥去皮切片，
與枸杞子、鴨肉丁一同放在生地、女貞子布袋上
，加入清湯，上籠蒸約2小時，至肉熟爛去除藥
袋即可食用。

｛服法｝隔日1次，3次為一個療程。
｛效用｝滋補腎陰，調理沖任。

黃褐斑是發生於顏面部的色素沉着性皮膚病。中醫稱之為 「面塵」 、 「黧黑斑」 等。
表現為黃褐色、淡褐色或深咖啡色斑片，常對稱分布於兩面頰部，呈蝴蝶形，亦可

累及前額、眉弓、鼻背、上唇等顏面皮膚。斑片邊界清楚，表面光滑無脫屑，無痛癢感
。多發生於孕婦或經血不調的婦女，部分婦女月經前症狀加重。

黃褐斑的發生多與內分泌因素有關，常見於月經不調、妊娠、長期口服避孕藥及慢
性肝病患者。日光暴曬及精神壓力大、睡眠差也是常見的誘發因素。

另外，飲食中長期缺少谷胱甘肽可使皮膚內的絡氨酸酶活性增加，使絡氨酸在絡氨
酸酶的作用下形成多巴醌，進而氧化成多巴素，皮膚即會出現色素沉着。所以通過合理
調配飲食可以預防和治療黃褐斑。
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去疑生信去疑生信

（作者為佛光山內地與港澳地區總住持）
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周三周三【養生篇】
□侯 平 註冊中醫師

國際藥膳食療學會會長
世界中聯藥膳食療研究專業委員會副會長
國家認證食療養生師課程導師
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每日要攝入足量的蛋白質。足量的蛋白質攝
入可以維持機體的營養，維持人體內分泌正常活
動。如每日攝入適量的瘦肉、牛奶、豆漿、魚、
牛肉、雞蛋。

攝入足量富含維生素C的食物，宜多食新鮮
的水果和蔬菜。如梨、蘋果、橘子、檸檬、葡萄
、番茄、黃瓜、冬瓜、絲瓜、土豆、綠葉菜等。
因為維生素C能抑制皮膚內多巴醌的氧化作用，
可抑制黑色素的形成。

多食富含維生素E的食物。維生素E是抗氧
化劑，可有效抑制過氧化脂質形成，從而減緩皮
膚的衰老，減輕皮膚色素沉着。如甲魚、海魚、
牛奶等。

不宜食用刺激性食品。如酒、濃茶、咖啡等
易使人興奮、難以入睡，睡眠不足可加重色素沉
着。

少食油炸、醃製食品。如鹹魚、火腿、香腸
、蝦米等。

宜宜食食

忌忌食食

編者按：中華醫藥邀
得國際藥膳食療學會合作
，於每月第二個星期三的
養生版中，刊出《辨證施
食》專題欄目，由本地中
醫專家根據臨床治療撰寫
對症食療。

國際藥膳食療學會的
成員，來自本地大學中醫
藥學院的專家、教授，包
括本地中醫師和營養師。
學會致力提倡和推動藥膳
文化的普及。

時值雲南野生菌當造的季節，帝苑酒店帝苑軒引入雲南菇菌呈獻 「雲南
野生菌」 精選美饌。行政總廚何偉成師傅嚴選多款矜貴的品種，包括鮮甜的
雞樅菌、清香的老人頭菌、爽脆的牛肝菌、鮮美的雞油菌等，配合各種烹調
手法，以及精選的配料，呈獻一系列的美饌。

「田園牛肝菌蝦球」 （中圖）選用上等牛肝菌，肉質肥厚，香味馥郁。
牛肝菌是菌類中藥用功能最齊全的珍品，具清熱解毒、養血提神等功效，何
師傅將鮮美甘甜的牛肝菌，搭配爽脆的鮮蝦。另一推介 「瑤柱桂花雞油菌」
選用雞油菌的鮮美香氣絕不亞於松露，其口感滑潤肥美，佐以炒成像桂花般
粒粒鬆散的雞蛋，以及鮮中帶甜的瑤柱，綴以爽口芽菜，菜式層次豐富，甘
香嫩滑，香氣四溢。 「野生雲耳燴鮮鮑」（上圖）則是香爽鮮嫩的美味組合。

「翡翠老人頭菌帶子」 （下圖）老人頭菌肉質細膩軟滑，富有彈性且滋
味鮮美，可與鮑魚相媲美，故被譽為 「植物鮑魚」 。清香撲鼻的老人頭菌口
感滑溜，配搭鮮甜嫩滑的帶子，鮮味清香。 「雞樅菌雲腿浸大白菜」 雞樅菌
質細絲白、鮮甜脆嫩、清香可口，口感滋味均十分像雞肉，故名為雞樅。鮮
雞樅味道鮮美，清香中透甘甜。何師傅用清甜上湯清煮雞樅菌，以保存其鮮
甜味，配上鹹香的雲腿，材料盡吸收上湯精華，清香四溢、鮮甜可口。

野菌含有豐富的蛋白質、氨基酸及維他命，脂肪及熱量極低，故近年深
受注重健康的都市人所推崇。香港日航酒店桃李中菜廳現正推出多款

時令野菌菜式。
中菜總廚蘇奇栢師傅特別搜羅了雲南野菌如松茸、牛肝菌、雞樅菌、雞

油菌、虎掌菌及老人頭菌入饌。首先推介雞油菌桂花蟹肉帶子生菜盞及雞樅
菌芥蘭度炒蝦球，前者以雞油菌配鮮甜蟹肉及帶子製成生菜盞，清新宜人；
後者以新鮮彈牙蝦肉配搭爽口健康雞樅菌，清爽鮮美。

牛肝菌肉質肥厚、菌香芬芳，具清熱解煩、活血提神之效。蘇
師傅為它度身訂造了兩款別具特色的菜式，包括牛肝菌燒汁元
貝皇及牛肝菌蒜蓉牛油焗鵪鶉。兩款菜式皆香濃惹味，同時能
突顯牛肝菌的鮮香可口。

備受日本人推崇的松茸不但具有很高的食療價值，其肥厚
嫩滑的口感及濃郁的特殊香氣更是燉湯的最佳佐料。蘇師傅精
心炮製松茸金蟲草花膠乾貝燉白玉及松茸鯊魚骨湯雲吞菜膽走地
雞煲，兩款菜式皆具滋補功效，營養價值高。

其他野菌菜式包括虎掌菌吉林黑木耳紅棗煀皇子鴨、雞油菌梅汁黑豚
肉卷及老人頭菌美極醬彩椒東星斑丁等。

雲南野生菌美饌

珍味野菌
合時美食合時美食

◀◀女貞子女貞子

▶生地黃

▶淮山

▼桑寄生

◀鮮淮山

◀▼益母草

▲扁豆

▲柴胡

雲南野生菌於每年7月至9月當造，品嘗期限約兩個月
。雲南菇菌生於海拔1500至3000米的溫帶針葉及櫟樹林
地上，得天獨厚的地理環境孕育出味道鮮美且營養豐富的食用菌，被
譽為高原的珍貴美食。中醫認為菌類有滋陰潤肺和補益腸胃的作用，野生
菌由於生長自然環境，吸收日月精華，肉質更結實、香氣亦更濃郁。

由於運輸貿易發達，本地市場近年也見雲南野菌專售店，讀者不妨參
考名廚創作，回家炮製健康美味的野菌美食——

對真相不明白，又無從得到解釋，於是猜
忌的心便生起，疑神疑鬼、疑心、疑慮

……是人們經常生起的心念。負面的情緒，超
越了正面的想法，儘管可能不存在的事，也會
因為彼此的不信任，相互猜忌懷疑，讓本來和
合的生活面貌起了變化。

有座佛寺，坐落在大湖中央，傳說寺中供
奉的佛珠鏈子是菩薩戴過的，老住持在這裡管
理已很久，也帶領幾個年輕法師一起修行。有
一天，住持召集大家說： 「佛珠鏈子不見了！
只要拿的人能承認，並能珍惜這串佛珠，願意
將這串鏈子送給他。」當時沒有人承認拿走佛
珠，於是住持給了他們七天的靜思時間，希望
拿走的人能站出來。

住持走後，大家七嘴八舌的討論，因為寺
廟唯一的門，二十四小時都由這幾位法師輪流
看守，外人如果要進來，一定得經過他們。如
此推斷，佛鏈不見，就是他們幾個人的問題？
這天後，原本一團和氣的僧團，變得氣氛凝重
，大家因此彼此猜疑不再交談。到了第七天，
還是沒有人承認拿走佛鏈珠子。

老住持見狀只好說： 「看來大家的定力都
很好，既然沒有人承認拿走佛鏈，表示大家都
是清白的，既然佛鏈珠子沒有誘惑到各位，我
們的修行已告一段落，明天大家都可以離開這

裡了。」
次日，為表示自己是清白的，法師們一個

個背着行囊準備離開，只有一個雙眼失明的法
師如同往常般的在菩薩前念經，大家見狀都鬆
了一口氣，因為他們心想，有人留下來，就表
示他拿走了佛珠，這也證明了自己是清白的。

這些法師離開後，住持轉身問雙眼失明的
這位法師說： 「佛珠鏈子是你拿的？要不你怎
麼還在這裡？」

法師回答說： 「我是為了修養佛心而來，
佛珠雖掉了，但佛心還在啊！」

住持說： 「你知道你沒走，大家就會認為
佛珠是你拿的。」

「是啊！總是要有人承擔，因為過去七天
，大家彼此猜疑，本來和合的僧團，就因為這
樣融合的氣氛都不見了，這種情況，既傷自己
的心，也傷了別人的心，如果我的承擔可以化
解彼此的猜忌，那也很好。」

這時，老住持從袈裟中拿出佛鏈珠子，並
將它戴在法師身上說： 「鏈子還在，只有你學
懂得個中道理。」

懷疑，是生活中的大敵，更是障礙修行的
因素，因此修行中 「去疑生信」是很重要的，
就像淨土宗以發願往生淨土為依歸，如果不能
建立對淨土的信心，很容易就會遇到任何問題
而產生懷疑繼而退轉。同樣地，生活之中，彼
此若能互信互助，儘管遇到障礙，也能渡過難
關，攜手共創美好未來。

熱浪滾滾，潮濕、悶熱天氣許多人都
患上皮膚病，濕疹、夏季皮炎、汗

、疹等患者增多。青島海慈醫療集團皮膚
科副主任周東提醒大家，過食海鮮、辛辣
、油炸食品及大魚大肉等易上火的東西，
加上生活不規律，人體抵抗力會下降，各
種病毒乘虛而入，平時應注意多飲水、生
活規律，避免過度疲勞，注意衛生保健，
適度體育鍛煉。患病期間應避免食用海鮮
、辛辣等發物食品，改成清淡易消化的流
質飲食。防止抓破皮膚引起感染，及時就
醫避免併發症。

皮膚病患者要注意飲食調養和養生
，忌熱水洗燙；忌食魚、蝦、蟹、蚌、
蛋、牛乳、羊乳等肥甘之品，以及生葱
、辣椒、胡椒、韮菜、芥末等可變生濕
邪之品；宜食健脾助運，淡滲利濕之品
，如冬瓜、綠豆芽、山藥、百合、慈姑
、豆腐、腐竹、豆芽菜等；烹飪方法可
選用涼拌、滑炒、清燉、清蒸等，口味
不宜過重；穀類中可選用白扁豆、綠豆
、黃豆、薏苡仁等；鮮果中可選西瓜、
梨、洋桃、柚、櫻桃等。

夏秋交替之季，會有脾胃功能減弱的現象，特
別是體虛者。河北醫大二院營養科主任王景

順介紹，粥是此時調節脾胃最好的飲食，立秋後
早晨喝碗粥，既可瀉秋涼，又能防秋燥。王醫師
推薦了一些粥類──

（1）山芋粥：山芋與粳米同煮，常食可防
高血壓、動脈硬化、過度肥胖等症。

（2）芝麻粥：搗碎芝麻與大米同煮，可治
眩暈、記憶力衰退、鬚髮早白等。

（3）蓮米粥：將蓮米發漲後，在水中用刷
子將表皮擦去，抽出蓮心放清水煮爛，再與粳米
同煮食用，具有健脾止瀉、益腎固澀、養心安神
之功，適用於脾虛食少，腹虛帶下、遺精尿頻、
心煩失眠、健忘多夢。

（4）紅棗糯米粥：山藥、苡仁、荸薺、大
棗、糯米同煮，放入適量白糖，有健脾胃、益氣
血、利濕止瀉、生津止渴之功效，適用於病後體
弱及貧血、營養不良、食慾不振、慢性腸炎等患
者食用。
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夏秋交替脾胃弱
早晨喝粥防涼燥
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