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8月7日為立秋節氣，意味着
秋已至，皮膚是人體抵禦外邪的
第一道屏障，隨着天氣轉變，護
膚方法亦有所不同。在接觸西方
現代醫學前，中國人對於自身的
皮膚護理已經有一套講究的理
論，這套理論與中醫學關係密
切。註冊中醫吳樹基對於中醫的
養顏之道，頗有心得，其中重點
在於護肺。
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大公報記者 湯艾加

在中國古方的養
顏面膜中， 「五白
散」 佔有重要地位。

製作時，將五種白色的藥材打成粉末，
各藥材以均等比例混合，用蜂蜜調和，
做成面膜。大家使用時，敷面15分鐘
後，洗淨，敷之前，皮膚要先清潔和補
水。五種藥材包括──

白芷：《本草正義》指白芷，氣味
辛溫，芳香特甚，最能燥濕。這味
藥可單用，將之研磨成粉，睡前
調成糊狀塗臉，第二天早上清洗
乾淨，對女性面部的黃褐斑具有
較好的療效。

白朮：古籍《藥性論》稱它主

面光悅，駐顏祛斑。如果單用這味藥，
可用白朮粉蘸酒（或醋）如研墨之狀，
均勻塗抹臉上，可治雀斑和黑斑。

白芍：味苦酸甘，藥性寒涼，入肝
經、脾經，功善養血柔肝，補陰抑陽。
用於血虛萎黃、面斑。

白茯苓：味甘、淡，性平，可用於
祛斑增白、潤澤皮膚。現代藥理研究
證實，它具有增強免疫

功能，擴張血
管。此藥物

可單用，製成粉末，用蜂蜜調和，睡前
敷於面部，早上醒來清洗即可。

白芨：具有美白祛斑，收斂止血，
消腫生肌的作用，可治療痤瘡、體癬、
疤痕等皮膚病。 大公報記者 湯艾加

上一輩人稱 「酒
樓 」 ，也可稱有人
走、有人留。何解？

長輩們說他們那一代最喜歡帶子女上酒
樓，隨着小朋友年長以及口味改變，子
女不再上酒樓。走了年輕人，但長者仍
然喜歡飲茶，有些更因飲開有感情而不
會轉地方，直至離世。酒樓不就是有人
走、有人留？

最近記者去過幾間酒樓，因為可使
用消費券以及新冠肺炎疫情緩和，見到
多了長者上酒樓。其中一間潮州酒家因
為客多人手少，一桌有兩位銀髮一族女
士，鄰近有兩位客人入座後，叫了茶一
直無人送上。那兩位長者說： 「我都未
有茶，無人手，你們返工係要趕時間，
我們兩個可以慢慢等。」 就因茶未到，
四人竟聊了起來。

有位長者說： 「疫情下，好久無同
朋友見面，現在有了消費券，更加要出
來食好啲。疫情令全世界變了，我一把
年紀以前都多嘢想，現在什麼也不想，
有得食就食，有得玩就玩。」 她的朋友

聞言哈哈大笑，點頭認同，但又回應
說： 「現在無得出去玩，唔知疫情幾時
完，全世界都改變，有一日得一日，仲
諗咁多。」

這天酒樓坐滿客人，九成茶客是長
者，有些一個人來，也有位婆婆在傭人
陪同到酒樓；又有位女兒陪媽媽來，二
人旁邊有一張輪椅。換着以前疫情高峰
期，誰個敢帶長者外出飲茶，尤其是行
動不便的長者？問過酒樓女經理，她說
現時長者多是用消費券埋單，他們除了
飲茶，上酒樓還可見到很久不見的老茶
客，因早前疫情嚴峻令長者少了一個落
腳點；現在他們可以慢慢坐、見下人，
一日到晚在家會悶到發病。

另見到一席有四位男女長者，叫了
一桌食物，看來他們此時已理不得什麼
「三高」 （高血壓、高血脂、高血

糖），加上有消費券，就吃好的吧。
在不同酒樓，見到不少人生百態，

現時香港人口老化，上酒樓的多是長
者，而且多是老夫老妻又或是兩位老人
家帶着孫仔孫女，還有不少是獨自一
人。酒樓的早茶及下午茶是長者最活躍
的時候，讓他們見下朋友聊聊天，茶錢
及食物價錢均相宜，足以消磨個多小
時，而且有正常的社交，對長者的精神
健康有裨益。

正如那對銀髮好友說有得玩就玩，
有得食就食。疫情下，長者們更應明白
活在當下的道理，可能因此變得比以前
更為活躍。

這個疫情下，為每個人帶來很多思
考。長者應好好善待自己，活出美好的
黃昏。 大公報記者 陳惠芳▲不少長者喜歡上酒樓嘆一盅兩件。

疫下酒樓眾生相
杏林細語

中醫養顏與五臟
心生理功能：主血脈、主神明，在

體合脈，開竅於舌，其華在面。
運作情況：面部的色澤榮枯是心

氣、心血盛衰的反映。心的氣血充沛，
方能使面色紅潤光澤。若血行不暢，血
脈瘀滯，則面色青紫，枯槁無華。

肺生理功能：主氣司呼吸，主宣發
肅降，在體合皮，開竅於鼻，其

華在毛。
運作情況：肺通過宣發作用，將氣

血和津液輸布到皮膚毫毛，起滋潤營養
作用，並調節汗孔開合，調節體溫和抵
抗外邪。若肺氣虛弱，則皮毛失養，汗

孔失於調節而多汗或少汗，體溫失度，
外邪易於侵襲。

脾生理功能：主運化，主統血，在
體合肉，開竅於口，其華在唇。
運作情況：全身肌肉的營養要依靠

脾輸布和化生營養物質來供養。脾氣健
運，則身強體健，肌肉豐滿。若脾失健
運，則氣血不足，致使唇色淡白無華。

肝生理功能：主疏洩，主藏血，在
體合筋，開竅於目，其華在爪。
運作情況：筋附於骨節，由於筋的

擴張和收縮，全身關節才能活動自如，

而筋必須得到肝血濡養才能強健及伸縮
活動。若肝血不足，則筋失所養，影響
活動，兩目乾澀，視物不清。

腎生理功能：主藏精，主水，在體
合骨，開竅於耳和二陰，其華在

髮。
運作情況：人體骨骼的生長、發

育、修復等均依賴腎精的滋養。腎精充
足，則骨骼健壯，四肢輕勁有力，行動
敏捷，頭髮茂盛烏黑。腎精能化血，頭
髮依賴精血滋養。腎精虧虛，則頭髮枯
槁、稀疏、枯白和脫落。

大公報記者湯艾加整理
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肺 材料：

百合15克，銀耳半朵，雪梨1
個，冰糖適量（2人份）。

做法：
①百合去除雜質後，洗淨。
②雪梨洗淨，去核切成小塊。
③銀耳泡發，洗淨切成小塊。

④將百合、雪梨一同放入鍋
中，加入適量冰糖，5碗水
燉煮至湯羹成黏稠質感，即
成。

功效：
潤肺生津，給皮膚提供水分，
還能清除肺熱，防止大便秘
結。

養肺食療

▲百合能補中益氣，潤肺止咳。

百合雪梨羹
▲秋季宜做一些以調氣調神為主
的運動。

▶早睡早起對養生
養顏都有好處。

中醫的養顏之術，是基於養生的根本上發
展的分支。註冊中醫吳樹基（下方圓圖）表
示，顏的美包含顏面、鬚髮、軀體、四肢等全
身的各個方面，在健康基礎上的形態美和體魄
美，才是真正的美。當一個人擁有紅潤光澤的
皮膚、富有彈性的肌肉、挺直的身軀、敏捷的
動作，從而就會給人以外形上的美感。而心理
狀況良好的人，精神愉快，亦會給人增添一種
氣質上的美。

然而，不同年齡會擁有不同年齡美的標
準。當做對了方法，雖然年齡增長和衰老會導
致外表的變化，依然能保持美的狀態。

肺臟不好可致便秘
本月7日立秋，意味着秋已至。道家典籍

《西山群仙會真記》註有： 「春在肝，夏在
心，秋在肺，冬在腎。」 另外，《黃帝內
經》的《陰陽應象大論》註有： 「肺生皮
毛，皮毛生腎，肺主鼻。其在天為燥，
在地為金，在體為皮毛，在臟為肺，
在色為白，在音為商，在聲為哭，在
變動為咳，在竅為鼻，在味為辛，在
志為悲。」 簡而概之，即中醫常說的
「肺主皮毛」 ，皮毛包括皮膚、汗腺、
毫毛等組織，是一身之表，有着抵抗外界
邪氣入侵、調節體溫的作用。而白色的食物則
有滋陰補氣、養肺化痰的功效。

吳醫師稱，中醫理論中，肺臟與大腸相表
裏，它們屬於同一套系統。肺臟不好，大腸也
會跟着受到牽連。《醫經精義．臟腑之官》記

載： 「大腸之所以能傳導者，以其為肺之腑。
肺氣下達，故能傳導。」 肺氣的肅降可以幫助
大腸傳導大便，當肺氣虛弱或肺氣壅滯時，氣
機升降會失調，導致大腸傳導遲緩而出現大便
秘結的現象。而且肺失宣降時，津液不能下輸
滋潤腸道，大腸燥結，這也增加了便秘的可能
性。

早睡早起恆常運動
秋季的養生養顏可以通過運動、飲食、按

摩、外敷等方面進行。秋季宜 「早卧早起」 ，
運動本身亦有助陽氣發散，促進氣血通暢。運
動也需要注意時間，若時間允許最好順應自然
界 「日出而作，日落而息」 的作息，中醫理論
「白天養陽氣，晚上養陰氣」 ，晨起時人還處

於體溫偏低、陽氣復甦的階段，肌肉比較緊
繃，不適合做短跑、衝刺、競技類等高強度、

高爆發力的運動，做運動前需做好熱
身，尤其秋季的運動鍛煉方式，以調
氣調神為主，如太極拳、五禽戲、八
段錦等均十分適合。

此外，運動貴在堅持，持續有規
律的運動是關鍵。世界衞生組織建
議，18至64歲的成人每周應進行至少

150至300分鐘的中等強度有氧身體活動；或至
少75至150分鐘的高強度有氧身體活動；或中
等強度和高強度活動，綜合起來達到等量的身
體活動。65歲及以上的長者至少需要150至300
分鐘中等強度的有氧身體活動，長者應做各種
多樣化的身體活動，強調中等或更強程度的功
能平衡和力量訓練，每周三天或以上，以提高
肌體功能性並防止跌倒。

多吃補益肺氣食物
飲食方面，秋季養肺的食物多以白色為

主，如白蘿蔔、白菜、洋菇、白木耳、山藥
（淮山）、白芝麻、豆漿等，都具有補益肺
氣、滋陰潤肺的功效。而白高麗參、西洋參、
杏仁、百合、貝母、玉竹、茯苓等，對緩解秋
燥有良效，可保養呼吸系統。

吳醫師提醒，中醫護膚養顏的重點在於護
肺。肺臟宣發衛氣於皮表，同時將我們身體內
的氣血和津液源源不斷地輸布到皮膚外表中，
肺氣充沛，皮毛得到的精華就會充足，也就因
溫養而水嫩潤澤，皮膚緊緻，抵抗外邪侵襲的
能力亦較強。通過內養外護才能達到最好的中
醫養顏效果。刮痧、足浴、艾灸等方式，也是
中醫常用的養生治療手法。

豆漿

養肺食物（部分）

白蘿蔔
山藥


