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坪洲是一個寧靜的小島，島上面積不大，而且也沒有商
業化的旅遊景區，在這裡，你可感受到身心閒適的舒

泰。從坪洲碼頭經過坪洲巿政大廈走至廣場的盡頭，是香火
鼎盛的天后宮，廟內有一條長約五呎的魚骨，相傳已有四百
多年歷史，為漁民供奉天后娘娘的祭品。

既話當年，坪洲從前是個工業發展蓬勃的島嶼，全盛時
期島上有過百間廠房，主要從事灰窰及火柴等工業。至三十
年代中期，價格便宜的外國英泥傳入本土，嚴重打擊灰窰業
的發展；而隨着七十年代打火機的興起，火柴業亦漸告式微
。然而，工業活動的衰落，卻使坪洲復歸平靜，附近的自然
環境和生態也得以妥善保育。今日的坪洲，天后宮依然香火
鼎盛，但卻只能造訪灰窰廠、火柴廠遺址，還有已荒廢的戲
院，然而它們都是坪洲歷史的重要印記。

緬懷過坪洲昔日的風光，我們再向手指山進發。手指山
山頂是全島的最高點，不過它只有約95米，沿三百多級的
狹長石屎樓梯即可到達。山頂上有一涼亭可作歇息，在這兒
可俯瞰坪洲及東灣，又可遠眺香港迪士尼樂園及大嶼山一帶
。常言道， 「欲窮千里目，更上一層樓」 ，在高處總能把美
景盡收眼底，幸而坪洲面積不大，因此在小小的山丘上，已
可飽覽美麗的風光。

下山後，在前往碼頭的路上，看到有些村屋的陽台，放
着色彩鮮艷奪目的花卉，還有小店把晶瑩剔透的玻璃酒樽整
齊地排列在一起，配上一把太陽傘，形成最生活化的街頭藝
術，滿街盡是悠遊閒逸的異國情懷。

中醫學裡面的 「養生」 ，越來越受到重視。
其實，養生方法並不局限於湯水食療或穴位按摩
，在生活節奏急促的大都會，精神調攝也是調養
身心的重要環節。

離島的空氣特別清新，生活也較閒適自在。
有坪洲的居民在屋子的附近栽種了一些植物，打
發時間；有的土地遠看更像是一幅小型的梯田，
可見居民對自然和植物的愛護。原來， 「栽種養
生」 也是養生的一種方法呢。養生的目的就是要
調整心靈，使處於緊張狀態的身心回復寧靜平和
。透過培養對植物的興趣而獲得心靈的滿足，這
就是養生。

在這片充滿鄉土田園風味的樂土上，我們也
發現到不少草藥呢。

九層塔，正名羅勒（Ocimum basilicum），
為唇形科一年生草本，全株具濃烈香氣。莖直立
，多分枝，嫩莖具細小槽溝，色暗綠而稍帶淡紅
。葉對生，薄紙質，長橢圓形，卵形，橢圓狀卵
形，或卵狀寬披針形，葉底具腺點。總狀花序由

多數輪傘花序組成，花小，色白或淡紫，雄蕊外
露。結小堅果。藥用全草。味辛、甘，性溫，能
發汗解表，健脾化濕，亦兼行氣活血，解毒消腫
的功效，可用於風寒感冒頭痛，胃脘脹滿，消化
不良，也可治跌打損傷，風濕關節腫痛等。

山藥（Dioscorea opposita），
薯蕷科多年生草質藤本。根狀莖肉質，圓柱形，
乳白色或淡黃色，上有不定根。地上莖細長，色
綠或微帶紫紅，具細幼縱槽紋，莖右旋纏繞向上
。莖下部葉互生，上部對生。葉卵狀心形或寬戟
形。穗狀花序。雌雄異株。結蒴果。藥用根莖。
味甘，性平，有補脾養胃，生津益肺，補腎澀精
的作用，能改善脾虛食少，肺虛喘咳，腎虛遺精
，遺尿等，是常用的補益中草藥。

千里光（Senecio scandens），
為菊科多年生草本，莖細長，多分枝。莖綠色，
具縱走條紋，老莖木質化。葉互生，草質，葉片
三角狀長卵形，卵狀披針形，或長三角形，葉尖
漸尖，葉基近截形。頭狀花序黃色，有光澤，總
花梗長而開展。藥用全草。味苦，性寒，有清熱
解毒，明目，利濕的功效，對於感冒發熱，目赤
腫痛，泄瀉，尿路感染，及各種炎症均有作用。

在中環港外線碼頭乘坐渡輪前往坪洲
，船程約40分鐘，但班次較疏，平均約1
小時一班，故此須掌握時間安排，以免浪
費等候的時間。

島上有舊式茶樓，和一些包點小食商
店，如果出發時間較遲，抵埗後可先在這
兒補充體力再走。我們則於早上出發，到
達後仍是活力充沛，於是便一鼓作氣，先
遊覽島上的風光，乘船離開前才吃點東西
。總之，只要預計好船期，便能享受坪洲
半天休閒之旅。
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坪洲是香港一個面積細小的離島，約只有一平方公里，島上沒有
汽車，居民和遊客均需依靠單車代步。據統計，這裡人口約數千，除
一些村落以外，還有由政府規劃興建的公屋和居屋，島上民風純樸，
穿梭於鄉郊田園之間，原來這裡也不乏自然草藥資源，可謂假日偷閒
的又一選擇。

羅勒 山藥 千里光
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坪洲碼頭

在手指山上可鳥瞰坪洲及東灣，又可遠眺迪士尼酒店

▲天后宮
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茵陳為菊科植物濱蒿或茵陳蒿乾
燥的地上部分，生於原野、路

旁，喜溫暖濕潤氣候，適應性強，以
向陽、土層深厚肥沃、疏鬆、排水良
好的砂質土壤最宜生長。《神農本草
經》載，其味苦，平，主治風寒濕熱
邪氣，熱結黃疸。《藥性論》中說其
：味苦，辛，有小毒，治眼目通身黃
，小便赤。臨床用名有茵陳、茵陳蒿
。春季幼苗高6～10cm時採收或秋季
花蕾長成時採割，習稱 「綿茵陳」秋
季花蕾長成時採割，除去雜質及老莖
，曬乾，稱 「茵陳蒿」。

茵陳性苦、微寒，歸脾胃、肝膽

經，可清熱、利濕、退黃，一直被中
醫臨床視為醫治黃疸的要藥。如治陽
黃有茵陳蒿湯，治陰黃則有茵陳四逆
湯。用於濕熱熏蒸而發生黃疸的病症
，可單用一味，大劑量煎湯內服；亦
可配合大黃、梔子等同用。若小便不
利顯著者，又可與澤瀉、豬苓等配伍
。本品退黃疸之效甚佳，故除用於濕
熱黃疸之外，對因受寒濕或素體陽虛
所致陰黃病症，亦可選用，但須配合
溫中祛寒之品如附子、乾薑等藥同用
，以奏除陰寒而退黃疸之功效。

除了藥用以外，茵陳亦被當成食
物用。

現代醫學研究表明：茵陳不僅具
有極高的藥用價值，還富含維生素C
和維生素B，並含有人體所需的多種
微量元素和20餘種氨基酸，具有很好
的益身保健功能。在春天這個茵陳盛
產的季節裡，適量食用茵陳亦能
起到很好的防病保健的作用。

北方流傳有涼拌茵陳（鮮
嫩莖葉焯透拌白糖麻油，碧綠
清香，可利濕退黃，祛風明目）
，適合濕熱黃疸、小便不利、風
癢疥瘡、兩目昏花、夜盲病症者佐膳
用。此外，還有茵陳蒿炒肉絲、茵陳
窩頭、茵陳蜂蜜茶等許多食用方法。

可在家種植
茵陳小盆栽

春夏祛濕：茵陳煲湯
茵陳有綿茵陳與土茵陳之分，二

者功用不盡相同，土茵陳主產於廣東
，氣味芳香而濃郁，偏於芳香化濕而
退熱，綿茵陳偏於清肝膽熱以退黃。

茵陳木棉花赤小豆鯽魚湯
最受廣東人歡迎的春夏時令湯，

淡淡的土茵陳味，湯水香甜，既解熱
又祛濕。

材料：鯽魚500克，瘦肉350克，
新鮮土茵陳100克，赤小豆50克，木
棉花5朵。薑1塊，蜜棗2顆。

土茵陳用清水洗淨備用；木棉花

和赤小豆用清水沖洗乾淨，泡浸20分
鐘左右，再沖洗乾淨；瘦肉洗乾淨，
切成塊；鯽魚劏洗乾淨，瀝乾水分；
薑片爆香油鍋，中小火煎鯽魚至兩面
金黃，放入已放其他材料煮開的湯鍋
中，繼續大火煮20分鐘，再轉中小火
煮1.5小時。

茵陳蜆肉湯
材料：蜆子120克，綿茵陳30克

，薑2片，鹽3克。
將綿茵陳（乾藥）洗淨放湯袋內

；生薑去皮切片；把全部用料一齊放

入鍋內，加清水適量，武火煮沸後，
文火煮一小時，湯成去渣。

適用於膽囊炎，膽結石屬濕熱者
，症見面目俱黃，色澤鮮明，黃如橘
子，小便短黃，胸脇疼痛；胃脘脹滿
，飲食減少，舌紅苔黃，脈滑數；本
湯宜選用綿茵陳，有清熱去濕退黃之
功。

茵陳紅棗湯
材料：茵陳蒿（乾藥）30克，紅

棗15枚。（可加瘦肉同煲湯。）
將茵陳蒿裝於紗布袋中，紮緊袋

口；將紅棗洗淨去核，與茵
陳蒿共入鍋中，注入水500毫
升，煎至300毫升，揀出藥紗
袋；分1-2次食棗、喝湯。

適用於黃疸型
肝炎、消化不良、
食慾不振。

仲春時節，氣候漸趨濕熱。市場上見售一
種蒿類藥草，氣味清香，販者
說是土茵陳。這種藥蔬適
量食用，有祛濕清熱功
效，乃季節食療恩物。

文文
：：
吳
萸
吳
萸

圖圖
：：
文
基
文
基

土
茵
陳

土
茵
陳

新鮮綿茵陳新鮮綿茵陳

綿茵陳飲片綿茵陳飲片


