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橙皮烏梅丸
【配料】橙皮l000克，白砂糖200克，烏梅

肉100克，甘草末50克，檀香末25
克。

【做法】橙皮切片，白砂糖、烏梅肉同研
爛，加入甘草末、檀香末，搗成
小餅，晾乾。

【服法】含口內，每日數次，可常含。
【效用】
橙皮性溫味辛苦，功能行氣化痰；烏梅肉
性平味酸，功能斂肺澀腸、生津安蛔；甘
草末性平味甘，功能補脾益氣，潤肺止咳
，緩急止痛，緩和藥性；檀香性溫味辛，
功能理氣調中、散寒止痛。諸食共用，共
奏補脾益氣、理氣調中之功。

麥門冬粥
【配料】麥門冬20-30克，粳米50-100克

，冰糖適量。

【做法】將麥門冬洗淨，入鍋加水煎熬；
棄渣取汁待用，粳米淘淨後放大
鋁鍋內，加水適量，再將麥門冬
汁和冰糖適量同入鍋內，置武火
上燒沸後用文火煮熟即成。

【服法】每日1次，連服數天。
【效用】
麥門冬性微寒味微苦甘；功能潤肺養陰、
益胃生津、清心除煩；粳米性平味甘，功
能補中益氣、健脾和胃。諸食合用，共奏
養胃清心之功。

蘆根紅米粥
【配料】鮮蘆根30克，紅米50克。
【做法】以水1500ml煎蘆根，取汁

1000ml，納米於汁水中，煮粥。
【服法】每日1次，可常服。
【效用】
蘆根性寒味甘，功能清熱生津、止嘔、除
煩；紅米性溫味甘，功能健脾補中、益腸
；兩者合用，可清熱生津、健脾和胃。

口臭（也稱 「口氣」 ），就是人口中散發出來的令別人厭惡、使自己尷尬的難聞氣
味。
從醫學角度而言，口臭實質上是全身疾病或局部疾病的一種表徵，尤其是口齒疾病中最常見的

臨床症狀。口臭並不是長期沒有刷牙的緣故，主要是愛吃冷飲、胃的功能被寒邪所困、陽明燥火亢
盛的結果。因全身疾病所致的口臭，患者往往能夠主動求醫，口臭得以消除；因口齒疾病所致的口
臭，由於症狀不顯、患者重視不足，多無主動求醫要求，故口臭長期得以存在。一般而言，容易引
起口臭，且易於被人忽視的口齒疾病主要有齲病（俗稱蛀牙）和牙周病（牙齦炎和牙周炎）。

中醫認為：口臭的產生源於人體的各種急慢性疾病，如清代《雜病源流悄燭》中說： 「虛火鬱
熱，蘊於胸胃之間則口臭，或勞心味厚之人亦口臭，或肺為火灼口臭。」 由中醫所辯證論述，即胸
腹不暢，濁氣上逆，胃陰耗傷，虛熱內生，胃陰受損，津液不足，虛火上蒸；肺陰受損則氣逆上衝
；精氣血受損則虛火鬱熱內結，陰虛津虧胃腸肝膽虛火鬱熱上蒸，肝火犯胃，火氣上炎，脾虛氣滯
，寒熱互結，升降失司所而致口臭。
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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（公眾假期
順延），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。

□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
香港新中醫學院院長
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宜食
宜吃清淡的食物，多吃含有豐富的纖維素食

物有利於清潔口腔，還應適當食用具有清熱化濕
、避穢除臭之食品。如甜瓜子為末，口內含之；
茴香作湯飲或生嚼；橘餅常嚼食；用蘇子煮水漱
口；烏梅脯含化等，均有祛口臭作用。提高胃腸
道中雙歧桿菌，可以治療口臭。大豆低聚糖、異
麥芽低聚糖、低聚果糖等雙歧桿菌因數，對於治
療口臭效果很好。

忌食
忌吃辛辣上火之物。

▼麥冬

▶紅米
▼蘆根
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中國科學家的一項研究發現
，黑豆皮提取物能夠提高機體對
鐵元素的吸收，帶皮食用黑豆能
夠改善貧血症狀，同時，這項研
究為研發安全、高效的藥物來治
療貧血提供了一條新途徑。

這一研究成果來自於浙江大
學公共衛生學院王福教授團隊
。他們發現，黑豆皮提取物的補
血作用通過作用於人體內的 「鐵
調素」 而達成。

鐵調素是由肝臟產生的一種
調節分子，是調節人體鐵穩態和
鐵代謝的關鍵物質。 「鐵調素過
度活躍會令血液中含鐵量過度下
降，進而限制紅細胞的合成，是
造成貧血的原因之一。」 研究人
員說。

聯想到中醫上被認為具有補
血功效的 「黑五類食物」 ，王福
團隊開始逐個對黑芝麻、黑木
耳、黑棗、黑米、黑豆的補血功
效進行驗證。

經過實驗，發現只有黑豆具
有明顯改善貧血的效果。研究指
，在體外細胞水準的實驗中，黑
豆皮提取物能有效抑制鐵調素的
活躍度，而動物實驗中，小鼠進
食打碎的黑豆皮一周後，造血功
能得到明顯改善，膳食期間，機
體的紅細胞數量、血紅蛋白量及
紅細胞壓積顯著上升。

王福認為實驗結果證明黑
豆皮提取物通過抑制鐵調素，可

以促進小腸、肝臟、脾臟鐵動員，顯著增加
機體的血清鐵水準、促進機體造血功能。

這一研究的相關論文於1月6日發表在
國際營養學著名期刊《英國營養學雜誌》上
，黑豆成為國際上首次被報道的能夠直接抑
制鐵調素的食物。

**治腎虛消渴：
炒黑豆，天花粉各等分，研末，麵糊
和丸如梧桐子大，每服70丸，煮黑豆
湯送下，一日二次。
**頭昏畏明：
以黑豆30克，菊花12克，枸杞子、刺
蒺藜各15克煎服。
**治陰虛盜汗：
黑豆衣15克、浮小麥15克，水煎服；
或用黑豆、浮小麥各30克，蓮子8克
，黑棗7枚同煮。
**腰痛：
黑豆30克，炒杜仲15克，枸杞子12克
，煎水服。
**治脫髮：
黑豆500克，水1000克，文火熬煮，
以水盡為度，取出放器皿上，微乾時
撒些細鹽，裝於瓶中，每服6克，日
二次。

**治老人腎虛耳聾、小兒夜尿：
豬肉500克、黑豆100克，煮熟任意食
之。
**治中老年白髮：
黑豆適量，蒸熟曬乾，反覆幾次，日
服二次，每次6克，嚼後淡鹽水送下。
**月經不調：
黑豆30克，蘇木15克水煎，加紅糖調
服。
**治小兒胎熱：
黑豆6克、甘草3克、燈心草7寸、淡
竹葉1片，水煎服。
**治高血壓：
黑豆200克，陳醋500克，浸一周後，
每次嚼服30粒，日三次。

原料（約2星期的分量）：
黑豆100克，米醋300毫升。
做法：
將黑豆放在平底鍋內，以中火炒
黑豆，炒至表皮爆裂，將黑豆裝
入瓶子或罐子內，加入米醋，涼
後將瓶蓋封好，待黑豆吸收了醋
（需時約2至3日），膨脹之後
便可食用。每天吃30粒即可。
功效：
黑豆含有豐富的食物纖維，有助
改善便秘，它所含有的維生素
B1及維生素E可恢復體力和改善
皮膚狀況，另外黑豆有減肥作用
，醋泡黑豆有輔助降壓作用。
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市面售黑豆有兩種，一為顆粒
圓大，較多見；另為型體較扁身，
坊間叫青皮黑豆，但正確叫法應為
青仁黑豆，豆肉外層呈青綠顏色。
後者售價略貴，豆香較濃，據說食
療價值也略高。

最近，有中國科學家的研究證實，黑
豆能有效改善貧血（見另文）；實

驗結果證明：黑豆皮的提取物佔主要作
用，能促進機體造血功能。

科學研究進一步印證了中醫認為黑
豆有補虛養血的作用。中醫臨床亦常以
黑豆皮（又名黑豆衣）入藥，指其性味
甘平，能養血平肝，除熱止汗。

現代營養學家對黑豆研究亦多，評
價很高。認為黑豆中的鉀在人體內起着
維持細胞內外滲透壓和酸碱平衡的作用
，可以排除人體多餘的鈉，從而有效預
防和降低高血壓。

黑豆中的鐵可預防人體缺鐵性貧血
，碘可預防甲狀腺腫大。

黑豆中的異黃酮是一種植物性雌激
素，能有效抑制乳腺癌、前列腺癌和結
腸癌，對防治中老年骨質疏鬆也很有幫
助。

黑豆的血糖生成指數很低，只有十
八，而中國人主食的大米飯和小麥饅頭
卻高達八十八，是黑豆的近五倍。因此
，黑豆很適合糖尿病人、糖耐量異常者
和希望控制血糖的人食用。

黑豆因為營養成分高，所以國人喜
歡使用它製作各種食品，包括作成黑豆
漿、泡黑豆酒和黑豆茶等。

粵人更喜用黑豆煲湯日常佐膳，如
用黑豆配芡實煲排骨或豬手，這味湯水
適合全家大小享用，有除濕補腎之效，
若家有老人常見風濕痹痛，此湯更可常
飲，有利尿去濕及補腎健脾之效。

民間有食療湯水，用黑豆煲豬心（
加少量桂圓肉同煲），據說可治老人腳
氣病（缺乏維他命B）所致腳部浮腫而

致噁心頭痛，甚至呼吸悶塞（中醫謂腳
氣衝心症），飲此湯有輔助食療功效。
用豬心、黑豆、圓肉加浮小麥煲湯食，
則能補心安神，養血生津，對體虛盜汗
、心煩失眠者有食療功效。

煲蓮藕湯，放黑豆一撮同煲，加紅
棗、陳皮、豬排骨或豬手，是婦女滋補
靚湯，有養血補腎之效。

粵式名湯中有一味黑豆（二兩）加
中藥首烏（一兩）煲塘虱魚豬排骨，既
補肝腎，又益精血，對預防脫髮、白髮
有食療功效；老人腎虛耳聾耳鳴亦有補
益療效。（按：煲此湯加南棗六枚、果
皮一片、生薑數片）。

中醫認為 「髮為血之餘」，脫
髮和氣血不足有很大關係；又 「
腎主骨，其華在髮」，故此脫
髮又和腎精的充沛與否有着
莫大的關係。一個氣血旺盛
，腎氣充沛的人，其毛髮必
然濃密潤澤，相反，則精枯
血衰而致頭髮早白易脫。

常用黑豆煲粥食，加杞
子、花生、紅豆等，有很好
的補益價值。黑豆也可以加
入雞塊、排骨等肉類炆食，
甘香美味。

簡單的黑豆茶或用黑豆烤
過再磨成豆漿飲用，更是昔日貧
苦百姓的補身恩物，研究證實烘烤過的
黑豆能激活更多有益健康的營養素，可
用白鑊翻炒，簡便省時。烤好的黑豆，
放涼後當零食吃，酥脆香甜；放入保溫
杯中，沖滾水燜7-10分鐘，即是黑豆茶
，味道清香又甘甜。

有老中醫則喜用黑豆煲雞蛋糖水作
補身，加些紅棗同煲，補腎養血；若婦
女界補身，則可再加少量當歸同煲，更
添養血功效。

除滋補作用，黑豆的解毒功效鮮為
一般人知。據古醫籍記載，黑豆是荒年
民間用來抵肚餓、解百毒恩物食材。《
食物本草》稱黑豆 「生研塗癰腫；煮汁

飲，殺鬼毒、止痛、逐水
脹。除胃中熱痹、傷中淋
露、下瘀血、散結藏結積
內寒……」李時珍則謂：
黑豆加甘草，大解百藥毒
，治身面浮腫。

黑豆一向被認為有補虛養血之功，中醫說其味甘、
性平。有解表清熱、養血平肝、補腎壯陰、補虛黑髮之
功效。李時珍曰： 「黑豆入腎功多，故能治水、消脹，
下氣，治風熱而活血解毒。

食
橘
餅
和
烏
梅
助
消
除
難
聞
口
氣

粵式黑豆湯補益美味粵式黑豆湯補益美味

黑
豆
粥

黑
豆
粥

黑豆炆雞黑豆炆雞
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