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早前，醫師提到嗜辣
好處多，如好辣者可嘗
試不同種類的辣。由譚
仔三哥米線獨創的
「煳」辣湯底，是以精
妙火候將香料炒至焦燶
前的極限，再倒入湯中
熬製，激發焦香醇辣的
獨特風味；而當中入屋
之作麻辣湯底，入口即
帶給唇一陣麻痹，辣即
慢慢湧上，層次分明。
今次，全新「煳麻」湯
底以「煳」辣湯和
「麻」辣湯兩款特色湯底調配而成，令到原本焦香濃
郁、醇辣而微嗆口的湯底，再提升到多重辛香而麻辣
的創新味道享受，為「香、麻、辛、辣」帶來全
「辛」體驗。
除了湯底外，今次全新推出的「煳麻湯魚爽肚米

線」，所配搭的兩款食材亦花盡心思，魚爽肚即魚
鰾，食店特選較為薄身的魚爽肚，口感更爽滑細
嫩 ；而芥末魚籽鱈魚滑豆卜的創作概念來自於釀豆
腐，再加上嶄新意念，於鱈魚滑上加了以山葵提煉的
芥末油及魚籽，配搭煳麻湯底時，更會激發出另一種
辛辣的滋味。同時，今次食店亦推出全新的「香烤芝
脆豆腐餅」限定小食，滑溜的魚肉豆腐和底部帶有烤
芝士微香薄脆的豐富口感，並裹上酸辣麻香的醬
汁，滋味十足。 ●採、攝︰雨文

又到榴槤飄香的季
節，往年我曾與友人專
程去泰國和馬來西亞吃
榴槤。
「聞起來臭，吃起來

香」，榴槤奇特的氣味
主要是源於兩大類物
質：
「香氣」物質：主要因為含有酯類化合物質，包括

丁酸乙酯、丙酸乙酯、乙酸乙酯等。
「臭味」物質，也就是硫化合物：主要為二烯丙基

三硫醚、二烯丙基二硫醚和二烯丙基四硫醚等。榴槤
內控制合成硫化物的相關基因，在榴槤成熟時會被激
活，因此成熟榴槤會發出一種刺激性氣味。
「臭味」與「香味」混合到一起，再加上其他氣味

物質就構成了榴槤的獨特味道——聞臭，吃香。
不過，每個人鼻腔中的嗅覺感受器不太一樣，有人

對榴槤的香味敏感，就愛得無法自拔；而那些對「臭
味」更敏感的人們，就覺得榴槤難聞至極，難以下
嚥。
榴槤的營養的確很豐富，其「熱帶水果之王」的美

譽也不是徒有虛名。
三大營養素都很突出：榴槤的碳水含量達到

28.3g/100g，約是蘋果的 3倍；蛋白質達到 2.6g/
100g，是蘋果的十多倍；脂肪含量則近4%。因此，
榴槤屬於典型的高脂、高熱量、高糖水果。
微量營養素豐富：榴槤維生素B族含量豐富，維生

素E、維生素C和維生素A等含量也較豐富，算得上
是水果界的「維生素補充小能手」。
另外，榴槤中含有多種礦物質，如鎂、鉀、鐵、磷

等，其中鉀的含量比香蕉還要高很多倍。
榴槤果中氨基酸的種類齊全，含量豐富，除色氨酸

外，還含有7種人體必需氨基酸，其中谷氨酸含量特
別高，利於提高人體免疫力。
榴槤雖然營養還不錯，但和雞相比，差距還是很明

顯的——雞的蛋白質是榴槤的7倍多，鈣含量是榴槤
的2倍多，鐵含量是4倍多，鋅是6倍多……
而且，其實沒必要將二者進行綑綁比較，畢竟一個

是水果，一個是禽肉，不能相互替代，不妨一起來個
榴槤（殼或核）煲雞湯，營養又美味。
我們通常只吃榴槤肉，而榴槤殼和榴槤核只有被扔

掉的，但其實它們也是能吃的，而且營養價值頗高。
從中醫角度來講，榴槤本身屬於熱性食品，有助陽

化氣、溫補腎陽的功效。但吃多之後，有可能會使身
體之內火熱淤積，導致口乾舌燥、口腔潰瘍等。這時
候用榴槤殼煮水，加少許鹽，則有一定的敗火作用。
榴槤核中的礦物質、維生素、氨基酸等也不少，能

滿足人體對多種營養物質的需求。此外，榴槤核還可
以促進胃液分泌，在一定程度上可以幫助改善腸胃功
能。
相對榴槤果肉，榴槤的核性質較溫和，曬乾煮湯有

補腎、健脾的作用。

炒榴槤核：
把榴槤核洗淨，放在淡鹽水中浸泡三四個小時以後

取出晾乾；將榴槤核放在乾淨的鐵鍋中，用小火慢慢
炒，炒到裏面的果仁熟透以後取出。降溫以後去掉外
皮就能吃。
吃榴槤時，適當減少肉類、油炸等高熱量飲食的攝

入，避免熱量過盛。
榴槤含熱量及糖分較高，糖尿病患者不宜多吃，需要

控制體重的人也盡量少吃。榴槤的糖分很高，而高糖飲
食會加重痤瘡，所以長痘痘的人要少吃榴槤。榴槤的鉀
含量也很高，合併有高鉀血症的腎病患者應少吃。
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爽滑魚肚「辛」滋味

●●榴槤榴槤

●●爽滑魚肚爽滑魚肚●●香烤芝脆豆腐餅香烤芝脆豆腐餅

●煳麻湯魚爽肚米線及香
烤芝脆豆腐餅

熱帶水果之王

盛盛夏地表濕度變大夏地表濕度變大，，每天吸收每天吸收
的熱量多的熱量多，，散發的熱量少散發的熱量少，，

地表層的熱量累積下來地表層的熱量累積下來，，所以一天所以一天
比一天熱比一天熱。。進入盛夏進入盛夏，，地面積累熱地面積累熱
量達到最高峰量達到最高峰，，天氣就最熱天氣就最熱。。另另
外外，，夏季雨水多夏季雨水多，，空氣濕度大空氣濕度大，，水水
的熱容量比乾空氣要大得多的熱容量比乾空氣要大得多，，這也這也
是天氣悶熱的重要原因是天氣悶熱的重要原因。。盛夏由於盛夏由於
室外炎熱潮濕室外炎熱潮濕，，室內空調溫度室內空調溫度、、濕濕
度較低度較低，，導致室內外溫度導致室內外溫度、、濕度相濕度相
差較大差較大，，容易引起感冒容易引起感冒、、發燒發燒、、頭頭
疼疼、、胃腸不適及上呼吸道感染胃腸不適及上呼吸道感染，，甚甚
至有的老人還誘發了心腦血管疾至有的老人還誘發了心腦血管疾
病病。。
夏季為什麼要夏季為什麼要「「養心養心」？」？心臟和心臟和
夏季有何關係夏季有何關係？？黃帝內經黃帝內經《《素問素問．．
陰陽應象大論篇陰陽應象大論篇》》說說：「：「南方生南方生

熱熱，，熱生火熱生火，，火生苦火生苦，，苦生心苦生心，，心心
生血生血，，血生脾血生脾。」。」這是根據古代陰這是根據古代陰
陽五行理論陽五行理論，，將心臟與熱將心臟與熱、、火火、、南南
方方、、苦味等對應聯繫起來苦味等對應聯繫起來。。因夏季因夏季
火旺火旺，，故夏季與心臟的關係十分密故夏季與心臟的關係十分密
切切。。
夏日炎炎夏日炎炎，，應如何養生應如何養生？《？《黃帝黃帝
內經內經．．素問素問．．四氣調神大論篇四氣調神大論篇》》提提
出出：「：「夏三月夏三月，，此謂蕃秀此謂蕃秀。。天地氣天地氣
交交，，萬物華實萬物華實，，夜臥早起夜臥早起，，無厭於無厭於
日日，，使志無怒使志無怒，，使華英成秀使華英成秀，，使氣使氣
得泄得泄，，若所愛在外若所愛在外。。此夏氣之應此夏氣之應，，
養長之道也養長之道也。。逆之則傷心逆之則傷心，，秋為痎秋為痎
瘧瘧，，奉收者少奉收者少，，冬至重病冬至重病。」。」這段這段
話論述夏季養生話論述夏季養生，，第一點是要第一點是要「「夜夜
臥早起臥早起，，無厭於日無厭於日」。」。盛夏晝長夜盛夏晝長夜
短短，，睡眠也要隨之睡眠也要隨之「「夜臥早起夜臥早起」，」，

以順應自然以順應自然，，如晚上睡眠時間不如晚上睡眠時間不
足足，，最好睡午覺補足最好睡午覺補足。。
第二點是第二點是「「使志無怒使志無怒」，「」，「使華使華
英成秀英成秀，，使氣得泄使氣得泄」。」。當夏天氣溫當夏天氣溫
升高至一定程度時升高至一定程度時，，人體會出現煩人體會出現煩
躁躁、、易怒等症狀易怒等症狀。。此時此時，，要保持平要保持平
和的心態和的心態，，遇事不可激動遇事不可激動，，以防以防
「「情緒中暑情緒中暑」。」。同時同時，，人的精神要人的精神要
像夏天的萬物一樣像夏天的萬物一樣，，鬱鬱葱葱鬱鬱葱葱，，蓬蓬
勃向上勃向上，，心情愉悅心情愉悅，，使人體氣機舒使人體氣機舒
暢暢，，這就是順應夏天萬物生長的養這就是順應夏天萬物生長的養
生之道生之道。《。《黃帝內經黃帝內經》》還認為還認為，，夏夏
季的養生之道季的養生之道，，其實就是其實就是「「養養
心心」，」，如違背此道如違背此道，，就是就是「「逆逆
心心」。「」。「逆心逆心」」的結果的結果，，是是「「秋為秋為
痎瘧痎瘧」，「」，「冬至重病冬至重病」，」，所以所以《《黃黃
帝內經帝內經》》特別強調特別強調「「冬病夏治冬病夏治」，」，

而為了預防秋冬的疾病而為了預防秋冬的疾病，，夏日也必夏日也必
須要注意須要注意「「養心養心」。」。
加上加上，，夏天酷熱高溫夏天酷熱高溫，，人們喜冷人們喜冷
飲飲，，喝水多喝水多，，導致濕氣侵入人體導致濕氣侵入人體，，
而外濕入內而外濕入內，，使水濕困脾使水濕困脾，，引起脾引起脾
胃升降胃升降，，令人的消化功能產生障令人的消化功能產生障
礙礙，，出現積水為患出現積水為患，，引起食慾不振引起食慾不振
等等。。所以所以，，常用於防濕與祛濕的食常用於防濕與祛濕的食
物物：：利水類利水類，，如西瓜如西瓜、、黑豆黑豆、、赤小赤小
豆豆、、黑芝麻黑芝麻、、粟米粟米、、瓜類等瓜類等；；祛濕祛濕
類類，，如薏米如薏米、、扁豆扁豆、、麥仁等麥仁等。。濕症濕症
及濕氣嚴重者及濕氣嚴重者，，在長夏季節可適當在長夏季節可適當
用點化濕類中藥用點化濕類中藥，，如車前子如車前子、、茯茯
苓苓、、蒼蒼術術、、藿香藿香、、佩蘭等佩蘭等。。另外另外，，
在盛夏季節在盛夏季節，，每天必須適當出些每天必須適當出些
汗汗，，此有益於促進代謝與祛濕和排此有益於促進代謝與祛濕和排
毒毒。。

盛夏濕重易困脾盛夏濕重易困脾
養生宜健脾養心養生宜健脾養心

在七月至八月間的盛在七月至八月間的盛

夏夏，，副熱帶高壓明顯加副熱帶高壓明顯加

強強，，在副熱帶高壓的控制在副熱帶高壓的控制

下下，，高壓內部的下沉氣流高壓內部的下沉氣流，，使白使白

天天氣晴朗少雲天天氣晴朗少雲，，陽光照射時間長陽光照射時間長，，

午間陽光直接照射午間陽光直接照射，，地面地面、、水面輻射增水面輻射增

溫溫，，天氣就更加炎熱潮濕天氣就更加炎熱潮濕。。盛夏潮濕盛夏潮濕，，中醫中醫

認為濕重易困脾認為濕重易困脾，，因此還要注意因此還要注意「「健脾健脾」，」，故故

「「夏季暑濕夏季暑濕，，適宜清補適宜清補」。」。同時同時，，盛夏之時盛夏之時，，由於主要由於主要

問題在於高溫和潮濕問題在於高溫和潮濕，，高溫屬熱易生火高溫屬熱易生火，，養生方面亦要注養生方面亦要注

意意「「養心養心」。」。
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一．盛夏陽光劇烈的白天時段，不提倡
進行爬山、跑步等在室外的劇烈運
動，建議進行游泳、太極拳、健走
等在早晚時間進行的體育活動。

二．要多喝白開水，並且要定時飲水，
不要等口渴時再喝，口渴後不宜狂
飲。盡量少飲果汁、汽水等飲料，
其中含有較多的糖精和電解質，喝
多了會對胃腸產生不良刺激，影響
消化和食慾；不宜過多飲溫度低、
性質寒涼的飲品。

三．不宜過量飲酒，人體在夏季受氣溫
影響極易積蘊濕熱，而濕熱過盛又
是誘發皮膚發生瘡癰腫毒的病因，
若大量飲白酒，更會助熱生濕，無
異於火上澆油。

四．飲食不宜過於清淡，盛夏氣溫高、
濕度大，白天時間長，出汗多，消
耗大，應適當多吃雞、鴨、瘦肉、
魚類、蛋類等營養豐富，易於消化
吸收食品，以滿足人體代謝需要。
夏天的時令蔬菜，如生菜、黃瓜、
番茄等的含水量較高；新鮮水果，
如桃子、杏、西瓜、甜瓜等水分含
量為80至90%，都可以用來補充水
分。

五．適當午睡，由於白天時間長，午睡
時間不宜過長，中午適當午睡休
息，以恢復體力，但午睡時間不宜
過長，午睡時間太長，會使中樞神
經加深抑制，腦內血流量相對減少

會減慢代謝過程，導致醒來後周身
不舒服而更加困倦而影響午後的工
作效率。

六．忌受熱後「快速冷卻」。盛夏，人
們外出或勞動歸來，不是開足電扇
或空調，就是立即去洗冷水澡，這
樣會使全身毛孔快速閉合，體內熱
量反而難以散發，還會因腦部血管
迅速收縮而引起大腦供血不足，使
人頭暈目眩。

七．空調室內外溫差不宜太大，使用空
調室內外溫差不超過5度為宜，即
使天氣再熱，空調室內溫度也不宜
調到24度以下。

八．不宜佩戴金屬首飾，金屬裝飾品中
的某些金屬沾上汗水，所接觸到的
皮膚可能出現微紅或瘙癢等症狀，
容易引發接觸性皮炎。

九．夏天出門記得要備好防曬用具，最
好不要在上午10點至下午4點時在
烈日下行走。如果此時必須外出，
一定要做好防護工作，如打遮陽
傘、戴遮陽帽、戴太陽鏡，最好塗
抹防曬霜。

十．生活起居要規律，不經常熬夜，保
證充分的睡眠也是預防中暑的有效
措施，睡眠時注意不要躺在空調的
出風口和電扇下。

十一．出門還要隨身攜帶防暑降溫藥
品，如十滴水、仁丹、風油精
等，以防應急之用。

夏季防暑小常識
盛夏因高溫潮濕而大量流汗，會引起鹽分大量流失，使血

液中形成胃酸所必需的氯離子儲備量減少，從而影響胃液中

鹽酸的生成，不利於鐵和鈣的吸收，所以要及時補充水分和

鹽，補水湯飲是個不錯選擇。

中醫推薦兩湯飲

材料︰鮮西瓜皮9克，赤芍6克，炒梔子3.6克，黃連、甘草各1克，白糖（糖尿病者改菊糖）10克。製法：將鮮西瓜皮、赤芍、炒梔子、黃連、甘草放入砂鍋內，加入適量清水，武火煮至沸，換成文火微沸20分鐘，得湯，加入糖調味即成。服用方法：代茶飲，每日一劑。功效與適應症：清解暑熱。適用於預防暑熱或中暑輕症之頭昏腦痛，身熱面紅，精神不振，汗出口渴等。注意事項：脾胃虛寒、素體陽虛、寒濕體質者勿用。

翠衣涼茶《藥茶與藥露》

材料：鯽魚1條（約350克），玉米鬚、玉米芯各100克，

料酒、葱花、生薑片、各適量。

製法：玉米鬚與玉米芯加水煮沸20分鐘後瀝出湯汁待用。

鯽魚去鱗鰓和腸雜洗淨，用料酒浸漬片刻。鍋上火加

入湯汁放入鯽魚，加上料酒、薑片燉30分鐘，撒上

葱花和食鹽即可。

功效：此湯鹹鮮適口，營養豐富，有除濕利尿之效，適用於

夏季熱蘊結下焦而致水腫、尿少、尿頻、尿急、尿道

灼熱疼痛等。

玉米汁鯽魚湯

●●陳飛松註冊中醫陳飛松註冊中醫

●●黑豆黑豆 ●●黑芝麻黑芝麻●●赤小豆赤小豆 ●●薏米薏米

●●扁豆扁豆 ●●茯苓茯苓●●車前子車前子 ●●藿香藿香

脾

心


