
薏苡仁，山楂，小麥，稻芽，蟬蛻，鈎藤，
淡竹葉，甘草

清熱、利濕、祛風、定驚

適合用於紓緩BB因內生風熱所引致情緒困擾
，睡眠不寧

二〇一二年十月三十一日 星期三B22 􀰙責任編輯：蔡淑芬
美術編輯：神志英

飲食療法是中醫治療學的組成部分，中醫理
論強調治病 「以食為養」 ，不能 「惟藥是

治」 ，現存最早的醫學巨著《黃帝內經》明確指
出飲食調養是治療疾病的重要一環，表明中醫理
論對食物治療疾病非常重視。癌症本身是一種消
耗性疾病，病人在接受各種治療後，面臨着恢復
健康和防止復發、轉移等問題。因此，飲食調理
應圍繞上述三點來考慮。

飲食進補增強營養
患者經化療、放療或手術治療後，身體往往

比較虛弱，故應加強進補，多吃優質蛋白質食品
（如雞、鴨、豬、牛、魚、牛奶等），不必過多
忌口。經大量臨床研究及統計學比率說明，癌症
康復若堅守均衡營養，不忌口者，其康復效果遠
優於過多忌口者。

多吃新鮮蔬菜和水果，尤以有抗癌、防癌、
增強免疫力的綠色食品。

康復期的辨證施食
氣虛宜平補

「平補」 食品宜長期選用，尤以氣虛者適用
：山藥、薏苡仁、扁豆、蓮子、芝麻、松子、核
桃肉、燕窩、銀耳、茯苓、山楂、杞子、女貞子
、龜板膠、阿膠、冬蟲夏草、黨參、太子參等。

陰虛宜涼補
「涼補」 食品適於康復期身體虛弱，陰虛不

足或氣陰兩虛者：菱角、蘑菇、香蕉、生藕、百
合、西瓜、苦瓜、紫菜、海帶、菊花、生地、白
芍、桑椹子、沙參、麥冬、玄參、石斛、燕窩等。

畏寒宜溫補
「溫補」 食品適於康復期氣虛倦怠、畏寒肢

冷者：羊肉、牛肉、大棗、元肉、杏仁、桃、黃
鱔、海蝦、黃芪、白朮、冬蟲夏草等。

康復期藥膳康復期藥膳
氣虛者選用􀎠人參蓮子湯􀎡

白人參9g、蓮子去心10枚，加水泡發，再
加冰糖適量，放鍋內隔水蒸1小時即可。人參益
氣補虛，固本扶正；蓮子健脾益腎，養心安神。
兩者合用，有益氣固本，健脾益腎，養心安神之
效。

血虛者選用􀎠紅棗花生蜜餞􀎡
紅棗60g、花生（連外衣）60g加水用文火

煮至七成熟，加入蜂蜜適量，再煮熟，收汁即可
。紅棗有養血益氣之功，花生外衣有補血之效。
兩者合用，可加強補血益氣之功效。

陰虛怔忡者選用􀎠紅燒龜肉􀎡
龜肉用素油炒，加酒、醬油、水，用小火煨

燉，至熟爛為止。有滋陰補血之功效。

肺腎兩虛者選用「冬蟲夏草鴨」
野鴨一隻，宰殺去內臟，並洗淨之。冬蟲夏

草15g洗淨放入鴨肚內，將冬蟲夏草鴨置於湯盆
中，加鹽、黃酒、葱等調味，並加水適量，放入
蒸鍋中，蒸約 60 分鐘，蒸熟即可，有補益肺腎
之效。 （全文完）

人氣意大利餐廳Olive Café突
破意菜傳統框框，大推健康元素，引
入全新食材打造一系列清新意菜。

推介菜式包括：以有機蔬菜製作
的 「水牛芝士番茄」 、 「意大利雜菜
湯」 ；主食有色彩繽紛、營養價值高
的 「扒意式素菜漢堡包」 、 「自家製
三色彩虹闊麵伴野生紅鱈魚」 及 「菠
菜牛肝菌燴意大利飯」 ；甜品推介有
口感豐富清新的 「甘筍蛋糕」 及 「維
也納蘋果卷」 等。 自家製三色彩虹闊麵

其中的手工彩虹麵由三種顏色組
成，分別是：翠綠的菠菜和紅紅的番
茄，還有一種非常特別的食材─孟
宗竹碳粉，有助排毒，是新一代健康
食材。最考功夫的是要把3種顏色平
均鋪在麵條上，然後用製麵機來回壓

成薄片。新鮮自製的麵條色彩繽紛，
蛋香麥香一同迸發，咬起來獨有的口
感很富彈性。

菠菜牛肝菌燴意大利飯
牛肝菌是一種常見於歐洲的珍貴

菇類，含有人體必需的8種氨基酸，
肥厚多汁香氣飽滿，尤其以秋天為最
盛產時節。飯粒混入巴馬臣芝士，綿
軟而有香濃芝士味，口感濕潤；加入
鮮菠菜蓉快煮，為米粒添上翠綠衣裳
，如綠寶石一樣吸引着眼球。

中醫認為BB睡眠不寧可能是因為內生風熱引致情緒困擾。為幫助寶
寶清熱和定驚，余仁生推出全新香港製造的天然無糖七星茶，以

百分百天然草本成份濃縮製造，適合用於紓緩BB因內生風熱所引致的情緒
困擾和睡眠不寧等症狀。

黃國榮註冊中醫師指出： 「很多家長誤解七星茶和保嬰丹、開奶茶有相
同功效，其實三者由成份到功效各有不同。一般來說，保嬰丹適合用於紓緩
BB因內外風熱所引致傷風感冒、發熱、氣咳痰多、驚悸失眠、腸胃不適等
症狀；七星茶則適合用於紓緩BB因內生風熱所引致情緒困擾和睡眠不寧等
症狀。至於開奶茶適合用於紓緩BB因餵哺奶粉引致熱氣而腸胃不適症狀。
市面上有很多即沖七星茶、開奶茶，視乎寶寶
情況，我建議父母揀選無添加糖分及人造添加
劑的產品。如果不清楚寶寶的體質，應先請教
中醫師。」

余仁生天然無糖七星茶突破常規，以茶包
形式面世，飲用非常方便。媽媽只須將七星茶
茶包放進熱水中浸泡兩分鐘，茶包內的濃縮草
本精華便會迅速溶於水中。

著名古方逍遙散著名古方逍遙散
情緒不好，會影響肝的疏泄，進而影響脾胃和氣血，逍遙丸

拆解了 「肝鬱─脾虛─血虛─肝鬱」 的惡性循環，所以現在也用
得很多。

逍遙丸出自宋代醫書《太平惠民合劑局方》，這部書是皇帝
命令當時的太醫局編寫的。逍遙散由柴胡、當歸、白芍、白朮、
茯苓、甘草、薄荷、生薑組成，古時是將前六味藥研成粉末，再
用生薑和薄荷與藥粉一起煮水，取藥液喝。

肝氣不舒病變多樣
人體的氣機是不斷地升降沉浮的，臟腑的升降若出了問題，

則會百病叢生。其中，肝最易出問題。肝主藏血，主疏泄，它負
責把身體內的氣血運行暢通。其中，肝主疏泄的一個重要表現就
是調暢情志，如果情緒不好的話，就會影響疏泄作用，即中醫所
說的 「肝氣不舒」。如果情緒鬱積得嚴重了，反過來會影響肝的
功能，導致肝氣更加不舒暢。

肝氣鬱積不舒，陽氣閉塞在內，無法到達四肢末端，則會出
現四肢末端冰冷的狀態，這在中醫叫四逆。肝氣不舒還會讓人變
得易怒，易發火，其實是心煩，這是因肝火太旺，致心火也變得
旺了；有的是生悶氣，這是鬱積的表現。很多女性在月經前都易
發火，這種人很可能就是肝氣不舒。因為肝經與女性的生殖功能
關係密切，故肝氣不舒與月經不調也密切相關。

肝氣不舒，不僅會導致氣滯不行，還會出現血瘀、血虛、脾
虛等多種病理表現，如痛經，經閉，崩漏，抑鬱症，頭暈目眩，
身困乏力，嘔吐，失眠多夢，易怒，食慾差，胸脅脹痛等，甚至
於很多器質性病變也與此相關。

肝鬱在現代社會是個很嚴重的問題，因現代人壓力大，情緒

疏解能力差，所以人們情緒問題很多，因情緒而致疾病也非常多。

逍遙散拆解肝脾血虛
逍遙散中柴胡梳理肝氣，白芍斂陰柔肝，和當歸一起補肝體

而助肝用，血和則肝和，血充則肝柔，共為臣藥。方中薄荷升散
，可透達肝經鬱熱，生薑辛發散鬱結。

肝氣不舒，脾胃會出問題，很多人會飲食減少，胃口不佳，
會脘腹疼痛，噯氣，嘔吐等等。

在逍遙散裡，又配了茯苓和白朮來補脾，這樣就防止了肝木
的侵襲，這是張仲景的 「見肝之病，知肝傳脾，當先實脾」之意。

脾胃虛弱，我們的氣血的來源就出問題了，尤其是血的來源
，因此肝氣不舒會使脾胃功能失常，進而導致血虛。然後血虛反
過來會影響肝之功能，因為肝藏血，血不足了，肝經失養，又會
更加暴戾，因此再次加重問題。這是一個三角形的關係，互相影
響，一環扣一環。而且這是一個惡性循環，越來越壞。在逍遙丸
裡面，又配了當歸來養血，結果就阻止了血虛的情況。

這個惡性循環的三角形，所謂：肝鬱─脾虛─血虛─肝鬱，
被逍遙丸這個方子全部給拆解了，逍遙丸針對這個三個環節，每
個環節都設置了解決的藥物。

很多人認為逍遙散是女性的專利，其實這是不全面的，只要
是肝鬱、脾虛、血虛的人，都可以用，無論男女。在古代醫書上
也有不少男性使用逍遙散的醫案。

肝為 「體陰用
陽」 之臟。柴胡辛
散，主入氣分；白
芍酸收，主入血分
。柴胡疏泄肝氣，
和肝之用；白芍養
肝血，補肝之體。
二藥為伍，一散一
收。柴胡得白芍之

收，疏肝氣不致太過而耗肝陰
；白芍得柴胡之散，補肝體不
致鬱阻氣機，礙肝之用。凡血
虛肝旺，肝失疏泄之心煩急躁
，胸脇苦滿，兩脇及乳房脹痛
，月經不調等均可使用。

好」的概念，是師父星雲大師所提倡，希望我
們日常之中，養成做好事、說好話、存好心的

習慣，進而淨化我們的身心。
出於這個概念，我們舉辦了三好系列活動，其中剛

剛完成的三好說故事比賽，是針對小朋友及親子而設，
希望孩子從小深植三好的理念，從對自己身、口、意的
護念中，讓行為趨於良善。

活動當中，有一位孩子說的故事，可以讓我們在決
定每件事前，思考一下出發點，因為出發點正確，除了
可以幫助自己建立美好的人生，甚至能夠因為這個理念
而幫助他人。故事是這樣說的。

加拿大有一個6歲小男孩瑞恩，有一天在電視上看到
非洲成千上萬的兒童沒有水喝，因此得喝水溝裡的髒水
或畜牲的尿。他看了這段報道後難過極了，忽然在這段
報道後出現了 「70 塊錢可挖一口井」，這句話振奮了他
，他決心要幫助非洲的孩子挖一口井。

他將這個概念告訴了媽媽，媽媽根本不理睬他。晚
飯時，他又對爸爸提起此事，爸爸覺得那是可笑的想法
。對於父母的冷淡反應，瑞恩難過得哭了起來，他覺得
那裡的孩子，需要透過這筆錢改善飲水問題。

自此，瑞恩天天跟父母要70 塊錢，就如同沒有這些
錢，他就沒有辦法生存一樣。瑞恩的父母不得不正視這
件事，於是認真討論後對瑞恩說： 「如果你想擁有這筆

錢，你就必須以自己的能力賺取，例如幫忙家務，我們
再給你報酬。」這個訊息讓瑞恩見到了光明，此後只要
課餘，瑞恩就幫媽媽打掃以賺取經費。

一段時間後，瑞恩的爺爺知道此事，責問兒子為什
麼不直接給他70塊錢？瑞恩的爸爸解釋，這是不可能實
現的，這樣做是為了鍛煉他，很快他就會厭煩而放棄。
瑞恩的媽媽也如是附和。

半年過去了，瑞恩不但沒有放棄，反
而更加為非洲孩子挖一口井而賣力做。而
且在他每天睡覺前，也發願讓非洲每一個
人都有乾淨水喝。

附近鄰居知道這小男孩的夢想，紛紛
加入這個活動中，後來 「瑞恩的井」故事
在《前進報》與《渥太華公民報》陸續刊
載，接二連三的電視採訪，讓瑞恩的故事
在加拿大迅速傳遍。有一天，瑞恩收到了
一張 25 萬的支票，裡面附了便條說： 「但
願我可以做更多。」五年過去了，成千上
萬的人參加這個活動，因為這一念，讓缺
水嚴重的非洲烏干達地區，有一半以上的
人能喝到純淨的井水了。

相信每個人都有願望與想法，當我們
有了新的想法，當下的出發點是善是惡，
結果自有迥異，因此，大師的三好理念，
無非希望我們能養成習慣，未來面對任何
事情，都有正面思考及行為。
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大廚健康美食大廚健康美食

□陳曦齡
（香港註冊中醫學會永遠會董、香港註冊西醫生）

（下）

（作者為佛光山內地與香港總住持）

癌症是當今危害人類健康和生命的最主要疾病，
也是醫學界公認的第一大研究難題。根據WHO的報
告，現在世界上每年死於癌症的人約有一千七百萬，
僅次於心血管疾病和感染性疾病。據香港醫管局的統
計報告，在致死率排名前十位的疾病中，癌症的死亡
率位居第一位，佔1/3左右，也就是說，每3名病死
者當中，就有一個死於癌症。近代醫學家越來越重視
食品中存在防癌、抗癌物質，大量流行病學數據及實
驗研究資料證明：許多中藥、蔬菜、水果、豆類、茶
葉、蘑菇、海產品、藥食兩用綠色植物等，具有不同
程度的防癌、抗癌作用。中醫藥膳、食療、食養是中
醫養生康復專業的一門課程，在防癌、抗癌及癌症病
人的康復調治中有獨特的優勢，特綜合分述如下。

按：作者亦為註冊中醫師。（全文刊於註冊中醫
師學會《香港中醫雜誌》二○一二第七卷第四期）

癌症患者康復期飲食調養

定驚清熱定驚清熱

七星茶七星茶

生、熟薏苡仁，稻芽，麥芽，小麥，燈心草
，玉米軸，淡竹葉

清熱、開胃、利水、去濕

適合用於紓緩BB因餵哺奶粉所引致熱氣腸胃
不適

開奶茶開奶茶

珍珠，牛黃，麝香，冰片，蟬蛻等珍珠，牛黃，麝香，冰片，蟬蛻等

祛風、清熱、除痰、定驚祛風、清熱、除痰、定驚

適合用於紓緩適合用於紓緩BBBB因外感引致的傷風感冒、發因外感引致的傷風感冒、發
熱、氣咳痰多，及內生風熱引致的驚悸失眠熱、氣咳痰多，及內生風熱引致的驚悸失眠
、腸胃不適等症狀、腸胃不適等症狀
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秋冬季節養生特別要注意調達情志，培養樂觀情緒，保持心
理平衡，以溫順的心態看待一切事物。在陽光明媚的天氣裡，多
外出觀賞風景，聽一些輕鬆愉快的樂曲，可使憂愁頓消，心曠神
怡，給生活增添無窮樂趣。

中醫認為，調節情緒能夠治病，反之，不良情緒也可致病，
從心理失調可引致官能（臟腑）失調而致病。明朝古醫籍《醫先

》‧王文祿謂： 「一切病皆生於心」。認為養生是以忘記外在環
境的變化為重點。喜、怒、憂、思、悲、恐、驚這七種情感，是
影響心境的因素，如果七情不擾則心態平和，就是正氣充足，那
麼風、寒、暑、濕、燥、火這六種外來邪氣就不會侵害我們的身
體。心中清虛恬靜，過平淡規律的生活，怎麼會生病呢？心境不
變，不為七情所動，而能忘掉外在環境的變化，也就忘日忘年，
壽比天地而不老了，形體怎會衰朽呢？

然人非草木，誰屬無情。景物傷人，悲秋傷感。憂思最易傷
脾，脾虛導致肝鬱，肝鬱日久引致血虛漸成肝鬱加劇進一步引致
氣虛這麼一個惡性循環的過程，適當以中藥方劑調節護理，疏肝
解鬱，具有很好的療效。中醫臨床常用逍遙散調理情緒不紓之肝
鬱症狀─

秋季草枯葉落、花木凋零，人也很容易觸景生
情，出現憂鬱、悲秋等傷感情緒，因此在秋冬季節
要特別注意心理養生。所謂心理養生就是從精神上
保持良好狀態，以保障機體功能的正常發揮，來達
到防病健身、延年益壽的目的。


