
二〇一四年十二月十日 星期三A32􀰙責任編輯：蔡淑芬
美術編輯：神志英

一、心火上炎
證候：舌上、舌邊潰瘍較多，色紅疼痛，心煩不

安，口乾欲飲，小便短黃，舌尖紅，苔薄
黃，脈數。

地黃湯
調治法：清心瀉火。
材 料：1.麥冬5錢、2.生地黃4錢、

3.淡竹葉2錢、4.馬蹄隨量、5.粟米1條

做法：將1至3項材料洗淨，馬蹄去皮，所有材料
加入五碗水煲一小時，可飲用。

漱口外治：
野菊花、金銀花、薄荷、連翹、板藍根各3錢

，玄參5錢，加水600毫升煎沸。待溫後含漱，每次
至少含漱3分鐘，每日3-5次。

口瘡即我們俗稱的 「飛滋」 ，是指以口腔內黏膜、舌、唇、齒齦、上腭等處發生
潰瘍為特徵的一種常見的口腔疾患。相當於西醫學的口腔潰瘍、口炎，認為因缺乏維
生素B1、維生素B2、維生素B6、維生素B12、鋅、鐵以及葉酸等。任何年齡人士及
一年四季均可發病。

中醫學認為口瘡，多由風熱乘脾，心脾積熱，虛火上炎所致。主要病變在脾與心
。風熱乘脾者，因外感風熱之邪，外襲於肌表，內乘於脾胃。脾開竅於口，胃絡於齒
齦，風熱毒邪侵襲，引動脾胃內熱，上攻於口，使口腔黏膜破潰，發為口瘡。

預防護理
一、預防
1．保持口腔清潔，注意飲食衛生，餐具應
經常消毒。
2．食物宜新鮮、清潔，不宜過食辛辣及肥
甘厚膩之品。

二、護理
1．對急性熱病、久病，應經常檢查口腔，
做好口腔護理，防止發生口瘡。
2．根據辨證施護原則，可頻用淡鹽水漱口。
3．忌食辛辣煎炸之品，飲食宜清淡，宜半
流飲食，避免粗硬食品。
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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。
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辨證施膳調治

□陳佩賢中醫師 國際藥膳食療學會執委

臨床診斷

1．齒齦、舌體、兩頰、上腭等處出現黃白色潰瘍點，大小不等，
甚至滿口糜爛，疼痛流涎。

2．外感引起者，初起有時可見口腔疱疹，繼則破潰成潰瘍，
常伴發熱，頜下淋巴結腫大。

3．發病多與發熱疾患或飲食失調有關。

藥膳食療原則

實證宜清熱解毒，
瀉心脾之火。

虛證治宜滋陰降火，
引火歸原。

三、虛火上炎
證候：口舌潰瘍，稀散色淡，不甚疼痛，反覆發

作，神疲顴紅，口乾不渴，舌紅，苔少或
花剝，脈細數。

石斛湯
調治法：滋陰降火。
材 料：1.麥冬5錢、2.玄參3錢、3.無花果3枚

4.百合5錢、5.石斛5錢、6.豬肉少許
做 法：將1至5項材料洗淨，豬肉汆水；加四

碗水及所有材料燉三小時，加鹽後可飲用。

腳底敷穴外治
吳茱萸粉2錢，陳醋適量調成糊狀，臨睡

前敷兩足湧泉穴，翌晨去除。

二、風熱乘脾
證候：以口頰、上腭、齒齦、口角潰瘍為主，甚

則滿口糜爛，或為疱疹轉為潰瘍，周圍掀
紅疼痛拒食，煩躁不安，口臭，涎多，小
便短黃，大便秘結，或伴發熱，咽紅，舌
紅，苔薄黃，脈浮數。

茅根粥
調治法：疏風清熱，解毒止痛。
材 料：1.鮮茅根6錢、2.金銀花3錢

3.竹葉3錢、4.薄荷葉2錢、5.甘草2錢
6.白米隨量

做 法：將1至5項材料洗淨；五碗水煮沸，加
入各項材料，煮半小時，去渣；用以上
的藥湯加入白米煮粥。

◀麥冬

▲金銀花

◀生地黃
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▼鮮茅根

◀石斛

▶無花果

自己做黑蒜很簡單。把整個大蒜—一定要
用紫皮的蒜頭，其他的做出來會有苦味，帶皮放
進電飯煲，然後調至保溫狀態大概12天左右，
拿出來的大蒜會變成黑色，再放在陰涼的地方風
乾5天左右，就行了。

黑蒜一點大蒜味都沒有，吃起來是甜甜的，
而且功效比大蒜好很多。在澳洲的市場賣150澳
元1kg，差點被嚇死。黑蒜中的微量元素含量高
，味道酸甜，無蒜味，具有抗氧化、抗酸化的功
效，特別適合三高人群、癌症患者。黑蒜也有消
除疲勞、提高體力、解決便秘、保護肝臟、提高
前列腺活性、促進睡眠等多種功能。

1、蒜頭連皮放入飯煲，煲底可以墊竹墊（
要用西施飯煲，防止跳掣）。

2、蓋好飯煲蓋，將飯煲調至保溫功能，進
行11~14日發酵（飯煲的牌子不同、保溫程度不
同）。

3、11~14日蒜頭出煲後，蒜肉應該全黑、軟
身及離皮，口感如杏脯，味道酸甜（甜多過酸）
，無辛辣蒜味，咁就為之製作成功。

4、取出所有製作好的黑蒜，放在通風地方
風乾5日，就可以放入玻璃樽儲存。

如自製的黑蒜不變黑，打開蒜皮後像栗子般
顏色，濕漉漉，是失敗品，這時候拿去風乾也沒
有用，失敗的主要原因是西施煲內的蒸氣不能排
出。

要確保飯煲出蒸氣位
無阻塞（請檢查出氣孔有
否活塞，新式西施煲有這
個設計；煲內過多蒜頭，
也會把氣孔塞住）；蒜頭
發酵1日後會釋出蒜味，
蒜味會持續數天，飯煲最
好放在通風位置。

黑蒜具有極高的營養價值，有關檢測報告
顯示：

鮮大蒜每100g含水分63.8g、糖7.2g、蛋
白質5.2g、脂肪10.2g、鈣10mg、磷12.5mg
、 鐵 1.3mg、 維 生 素 B10.29mg、 尼 克 酸
0.8mg、維生素C7mg，此外還含有鎂及其他
微量元素等，這些都是人體不可缺少的營養成
分。

而黑蒜每100g含水分43.6g、鈣13mg、
鎂52mg、鐵2.1mg、鈉36mg、鉀930mg、
鋅 1.4mg、 維 生 素 B610.726mg、 煙 酸
10.048mg等，由此可以看出，黑蒜比大蒜的
水分、脂肪等有顯著的降低，微量元素有顯著
提高，而蛋白質、糖分、維生素等則至少為大
蒜的2倍以上，因此，黑蒜具有豐富的人體必
需同時可以提高機能的營養成分。
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台灣金門大學生物資源利用實驗室日前宣布成功
研發黑蒜頭發酵乳。金大食品科學系助理教授

賴盈璋和林志芳對台灣傳媒指出，國際期刊指黑蒜
頭具抗氧化和抑制心血管疾病效果，大學實驗室購
買台灣、金門和外地的生大蒜進行加工後品質比較
，對於各地生大蒜如何控制製程得到品質均一的黑
大蒜，累積不少成功經驗。

金門金沙鎮大地、田埔和台灣雲林縣水林鄉都
是大蒜的重要產地，去年台灣和金門蒜頭產量過剩
，產地價跌到一台斤不到新台幣20元。賴盈璋和林
志芳同時表示，經過發酵過的大蒜商品售價比原本
大蒜價格提高10倍以上，利用大產量大蒜多元化開
發產品，經濟效益更大，有助蒜農升級轉型。

黑蒜是選用新鮮優質的有機大蒜研製而成，其
外觀與白蒜有很大區別，除顏色外，連味道和成分
都不一樣。大蒜本身有一陣獨特味道，又會對胃腸
造成刺激，令人們無法多食，但把大蒜發酵成黑蒜
後，難聞氣味和對胃腸的刺激性都相對地減少，而
且口感酸甜，像蜜棗一樣，使其變成人人接受的美
味食品，去皮後即可食用，或可根據食譜烹煮。至
於營養價值方面，黑蒜除了維生素含量比大蒜多，

其氨基酸含量比白蒜多5倍、胡蘿蔔素比白蒜多1.5
倍、總多酚值是白蒜的19倍、抗氧化能力是白蒜的
10倍，還有保健作用更比白蒜高10倍。對糖尿病、
高血壓、高血脂、癌症都有防治功效。

抗癌食品之首
大蒜本身就是非常好的保健食品，從古代埃及

開始，大蒜已是滋補強身和解除疲勞的特效食品而
被推崇，在1990年美國國立癌症研究所發表的《
Designer Foods Program》中，大蒜因預防癌症有
效而被列為48種常見的抗癌食品之首。同時，它可
降低血液中的多餘膽固醇及糖分，也可調整胃腸的
蠕動。

通過發酵，大蒜的藥用效果更增強。特別是其
強大的調整血液流通的效果及抗氧化力。中醫認為
，黑蒜有補腎及調節肝臟的功能。日本研究表明，
黑蒜還具有降血壓、降血脂、降血糖、防血栓、防
癌症、降膽固醇、抗衰老、增強免疫力、改善便秘
和失眠症狀等明顯功效。

延緩衰老食療
如今，在亞洲國家正掀起黑蒜養生的旋風，在

新加坡、澳洲、台灣等地，黑蒜售價頗貴。
在新加坡、日本和台灣，隨處看到介紹黑蒜吃

法的新聞，可見對黑蒜的偏愛。由於蒜有抗衰老作
用，有人將大蒜與人參做比較，研究發現，大蒜對
於體內和體外的抗氧化活性優於人參，在腦內活性
則稍遜於人參，這就說明，蒜對延緩衰老有一定作
用。

黑蒜分多瓣黑蒜和獨頭黑蒜兩種，後者蒜味更
濃烈，尤其帶紫皮的獨頭蒜。正常人養生食用：每
日1-2次，每次1-2瓣；調理症狀──每日2-3次，
每次2-3瓣。火氣較旺者，建議日服一粒即可。

黑蒜質感比較軟，不宜抽真空包裹太緊，否則
會擠壓壞黑蒜，黑蒜拆封後，吃完封嚴袋口，例如
比較好的黑蒜，黑蒜一般可以保存3個月，不拆封可
以保存時間較長，但必須放在陰涼乾燥處保存。

黑大蒜是一種從日本和韓國引進的保健食品，製作
方法是利用生物轉化的方法去除蒜頭臭味，在一定的溫
濕度下放置一段時間（60~90天），自然發酵熟成後，
能將蒜頭的辛辣味去除，無蒜臭味，吃起來像水果蜜餞
。近日有台灣大學實驗室再以乳酸菌、黑蒜頭及牛奶進
行乳酸發酵，開發出黑蒜頭發酵乳，試飲後發現與市面
優酪乳口感相近，並無蒜味；實驗更發現黑蒜發酵乳抗
氧化能力不亞於黑大蒜。
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