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聯合國教科文組織主席狄洛曾說： 「教育
，是人類共同的成長基礎，教育方向正

確，人類的真、善、美資質就得以發揚提升，
世界的和諧進步就易達成。」因此，世界各國
，都會為自己的國民訂定教育的方針與學習的
內容，為自己的國民謀福利。

日前與幾位教授談到教育的現況，大家對
現代孩子的學習力與自制力感到束手無策，尤
其變化萬端的電子虛擬世界，改變了溝通方式
與生活習慣，甚至價值取向也受到影響，值得
關注的是在人手一機當中，除了浪費了大部分
的時間外，最大問題是孩子做不成自己的主
人。

有位秀才第三次進京趕考，考前投宿在一
家經常住的旅店備課。有一天他做了夢，夢中
的自己在牆上種白菜，下雨了他不但戴斗笠還
打着傘，還夢到自己跟表妹穿着衣服背靠背躺
在一起。

一覺醒來，覺得夢境似有意喻，於是馬上
找算命先生解夢。豈知算命的跟他說： 「我看
你不用考了。你想，在牆上種菜不是白費勁？
戴了斗笠又打傘不是多此一舉？跟表妹都躺在
同一張床了，卻背靠背，不是沒戲唱了嗎？你
還是早點回去別浪費時間了。」

秀才聽完算命的話後心灰意冷，馬上回去
收拾行李準備打道回府。旅店老闆看到了秀才

要退房，就開口問說： 「你不是過
兩天才考試，怎麼這麼早就退房了
？」 秀才於是將自己的夢境與算命
師的解釋向店老闆如是說。

店老闆一聽，開心的對秀才說： 「啊！我
會解夢的，依我看，你的夢境對你太有意義了
，你想，牆上種菜不是說明 『高中』 了嗎？戴
斗笠又打傘，就是說你這次是 『有備無患』 。
而跟你表妹背對背靠躺在床上，就是說明你要
『翻身』 了！所以你這次一定要去應考啊！」

秀才聽了店老闆的解釋比算命所說更有道理，
於是信心滿滿的前去應考，居然中了探花。

生命中的誘惑、影響很多，但只要我們能
做自己的主人，就能運轉我們的
人生。例如別人對我們惡言相向
或給予臉色時，我們也惡口相向
或能安忍不動呢？

有的人認為忍讓是懦弱的表
現，因此常會選擇還以顏色相待
，但以怒對怒，傷己也傷人。其
實，佛教所謂的忍辱波羅蜜，從
生忍、法忍到無生法忍，除了培
養我們，看到眾生的苦（嗔怒）
而起悲心，最重要的是自己能做
自己的主人，無論外境如何，都
不會影響內心的起伏，都能平心
靜氣的面對每一個所緣。

希望我們每個人都能做自己
的主人，主導我們走向人生善美
究竟之路。

天氣乾燥，感冒時容易出現頭痛
、口鼻發乾、咽喉燥痛、咳嗽無痰或
痰少而黏，嚴重時出現痰中帶血等症
狀。中醫認為是燥邪所致，再加上目
前人們體質上往往鬱火明顯，火與燥
結合，加重病情。這種情況下，常用
的藥物之一就是桑葉。

在眾多治療感冒的成方中均有桑葉，如桑菊飲、桑杏湯等。
現代研究發現桑葉對金黃色葡萄球菌、乙型溶血性球菌、白喉桿
菌、炭疽桿菌均有較強的抑制作用；桑葉中的植物防禦素有抗微
生物的作用。中醫認為桑葉以經霜後為佳，採集後曬乾備用，亦
可直接到藥店購買。

可選用乾桑葉30克泡水，每日1次，也可與梨皮、杏仁共
煮，熬成湯當作茶喝，可防燥治感冒。

還可選用桑葉10克，川貝3克，梨皮15克，冰糖適量與薏
米一起熬粥，以作食療。

中醫專家提醒，這種秋季燥咳被誤認為感冒的幾率很高。很多人自以
為是感冒，自行服用感冒藥來治療。實際上，秋咳為秋天燥邪侵犯

人體所致，盲目用不相干的感冒藥、抗生素等，會逐漸損耗人體正氣，加
重病情。用止咳藥如複方甘草片等來止咳，則是治標不治本，往往會掩蓋
病人的症狀，以致耽誤治療。一旦出現較為嚴重的咳嗽，應到醫院查出病
因對症下藥，切勿隨便服用止咳藥物。

溫燥涼燥要分辨
秋季燥咳因病因不同，一般分為溫燥和涼燥兩種，在防治上有着不同

的特點。溫燥一般發生在初秋，有咳嗽少痰、不易咳出、咽乾鼻燥等特點
，在治療上主要是疏風清熱、潤肺止咳，常見的方劑為桑杏湯等。涼燥一
般發生在中秋過後，往往容易與感冒混淆，如頭痛、惡寒、發熱，但無汗
無痰，在治療上主要是疏散風寒、潤肺止咳，常用的方劑有杏蘇散等。中
醫講究辨證論治，用藥更是因人而異，在秋咳嚴重時，最好還是接受湯藥
治療。待病情穩定後，方可以使用中成藥來穩定療效。

多喝湯水少抽煙
對於容易秋咳的人來說， 「多喝水」決不能當成是一句輕描淡寫的提

示，而是非常重要的。另外，多吃一些有潤肺功效的瓜果和食品，如鴨梨
、白蘿蔔、蜂蜜、鮮薑，或用之熬湯服用，也是一種緩解的方法。此外，
吸煙、飲酒也是導致燥咳的重要因素，因此，少抽煙、少喝酒是秋天的養
生原則之一。
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中秋節前後，由於早晚溫差大、天氣乾燥，患咳嗽、感
冒等呼吸道疾病的人數明顯增加。不少人出現喉癢咳嗽、乾
咳少痰的症狀，而且一旦咳起來就很難制止。尤其是緊張的

都市生活節奏、過度勞累及不良生活習慣等，造
成人體免疫力下降，在氣候變化刺激下，機體調
節易失去平衡，進而出現秋季燥咳。

秋季燥邪傷肺易引起咳嗽，主要表現為反覆咳嗽、咳
黃痰，伴有口乾、咽痛、便秘、尿赤、身熱或伴有喘息等
症狀，舌質紅、苔薄黃或黃膩、少津、脈滑數或細數。

《金匱翼．燥咳》： 「肺燥者，肺虛液少而燥氣乘之
也。其狀咳甚而少涎沫，咽喉乾，氣哽不利。子和云：燥
乘肺者，氣壅不利，百節內痛，皮膚乾燥，大便秘澀，涕
唾稠黏。」 治宜養陰生津、潤肺止咳。

川貝冰糖雪梨盅是秋燥季節常用食療，既
可治燥咳，又可預防燥咳。

川貝母是常用中藥，性涼，味甘平，入肺
、胃經，傳統的功效是潤肺、止咳、化痰。

冰糖味甘、性平、無毒，入肺、脾經。具有養陰生津，潤肺止咳的功效
，此外還可以用來調味，掩蓋川貝母的苦味。

雪梨味甘微酸、性涼，入肺、胃經，具有生津潤燥、清熱化痰的功效。
中醫認為 「梨養肺清熱，生者清六腑之熱，熟者滋五臟之陰」 。三者共奏養
陰生津、潤肺止咳之效。
川貝冰糖雪梨盅做法：

先將雪梨洗淨削皮，切開去核掏空，做成一個梨盅，然後將6克左
右的川貝粉和少許冰糖放入梨盅內，蓋上梨蓋，用牙籤固定，將雪
梨放入碗中，隔水蒸30分鐘至梨熟即可，然後吃梨盅。
每天吃1～2個（兒童用量酌減），中病即止，不可過食。
川貝冰糖雪梨膏對肺燥咳嗽效果較好，但要辨證使用。

玉竹麥冬鴨
材料：玉竹50克，麥冬50克，老母鴨一隻，黃

酒適量。
做法：

1、玉竹、麥冬裝入白紗布袋中，紮牢袋口
，放入水中浸泡三分鐘，取出藥袋備用。

2、將鴨腹部開膛，內臟全去掉，洗淨濾乾
，將全鴨放入大磁盆內。鴨背朝下，鴨腹朝上，
並將濕藥袋放入鴨腹內，然後用白線在鴨身上繞
紮幾圈。

3、用旺火隔水蒸四小時，磁盆敞開，讓水
蒸氣進入，至鴨肉酥爛，離火。

4、拆除白線，取出藥袋，再將藥汁絞入鴨
湯中，棄藥袋。
食法：每日2次，每次1小碗，先喝淡湯，後吃

鴨肉。也可佐膳食。分2~3天吃完。
效能：此食療方能養陰潤燥，生津止渴，強心利

尿，清肺熱，降血糖。適用於陰虛口渴
、大量飲水仍不解渴之糖尿病「上消症」
者。

玉竹山藥黃瓜湯
材料：玉竹15克，山藥15克，黃瓜100克。
做法：把山藥洗淨，切片，黃瓜洗淨，切成塊。

然後把玉竹、山藥片、黃瓜塊放在鍋內
，加入適量的水和食鹽，用武火燒沸，
再改用文火煮 30 分鐘即可，吃山藥、黃
瓜，喝湯。

功效：此藥膳具有補脾益胃，清熱潤肺的功效。
適宜於糖尿病患者陰虛燥熱之乾咳，或
痰少而黏，煩渴多飲，口乾舌燥，大便
乾結等，上消之消渴症。

玉竹瘦肉片湯
材料：玉竹20克，瘦豬肉100克。
做法：先將玉竹入沙鍋，加水 1000 毫升，煎煮

30 分鐘，去渣，將瘦豬肉切成薄片入沙
鍋煮熟，加入葱、薑末、香油、醬油適
量，開鍋即可，吃肉片喝湯，每日1次。

功效：此藥膳具有養陰生津的功效，適宜於糖尿
病陰虛津虧，症見煩渴多飲，消瘦易饑
，口乾口臭之上、中之消渴症食用。

中醫認為，玉竹味
甘，性平而偏寒。歸肺
、胃經。善養肺、胃之
陰液，具有養陰潤肺、
生津養胃的作用。適用
於肺陰不足之乾咳少痰
，甚者痰中帶血，或胃
陰不足、津液缺乏、陰
虛燥熱之糖尿病，而出
現的 「三多一少」 等病
症。

肺燥咳嗽：川貝冰糖雪梨盅

滋陰養胃

糖尿病患玉竹藥膳糖尿病患玉竹藥膳

玉竹是廣東人常用的煲湯藥材，配搭沙參、薏米、淮山、桂圓、百合、蓮子等，即成粵式馳
名湯水 「清補涼」 ，有潤燥的功效，也是秋燥季節的合時食療湯膳。
玉竹又名葳蕤，是百合科植物玉竹的乾燥根莖。《本經》上品，收載於1990年版《藥典》

。產於東北、華北。秋季採挖、蒸後曬乾入藥。
中醫認為玉竹有滋陰潤肺、生津養胃的功效，臨床常用於肺胃陰傷、燥熱咳嗽、咽乾口渴、

內熱消渴，常與麥冬、沙參等配伍煎服。
現代藥理研究指玉竹煎劑有降血壓和強心作用；並對高血糖症有抑制功效。因此，近年常被

用作糖尿病人食療。
其中對氣陰兩虛的糖尿病初起患者，玉竹配伍人參食用，功效相得益彰，正如《本草新編》

中所介紹： 「葳蕤補陰，必須人參補陽，則陰陽有相濟之妙，而所收之功用實奇。人參得葳蕤而
益力，葳蕤得人參而鼓勇也。」

須注意玉竹滋膩，痰濕偏重，舌苔厚膩者不宜食用。

玉竹沙參生地煲老雞玉竹沙參生地煲老雞
材料

老雞 1隻 脊骨 500克 玉竹 10克
沙參 10克 生地 15克 薑 10克

做法
1、先將老雞殺好、斬件，脊骨洗淨、斬件，生薑去皮。
2、待瓦煲內水開時，將脊骨、老雞煲過水，撈出沖淨。
3、沙煲一個，放入老雞、脊骨、玉竹、沙參、生地、生
薑，加入清水，煲2小時後調入食鹽即可食用。

功效
此湯養陰清肺，益胃生津，除虛熱，治燥咳。適宜夏秋換
季作養陰生津清熱食療之用。
註：生地性寒，功能為涼血清熱、滋陰補腎、生津止渴，

常用於治療骨蒸癆熱、咽喉燥痛、痰中帶血等症。
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川貝止咳化痰川貝止咳化痰
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杏仁宣肺平喘杏仁宣肺平喘

玉竹 抑糖降壓

玉竹山藥煲老黃瓜湯可玉竹山藥煲老黃瓜湯可
作糖尿病患者日常食療作糖尿病患者日常食療

秋冬季節可以適量多吃一些
甜品。中醫認為甘味（即甜味）
入脾潤肺；同時甘味又有紓緩的
作用，可以緩和拘急疼痛，消除
肌肉緊張痙孿，因此吃甜亦有放
鬆心情的功效。秋燥侵襲，用雪
梨配川貝冰糖炮製甜品，有防治
燥咳的功用。


