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日前，HOFEX—亞洲頂尖國際食品餐飲及酒
店設備展、國際葡萄酒與烈酒貿易展覽會、亞洲
零售論壇暨博覽會及亞洲天然及有機博覽假香港
會議展覽中心同場舉行，旨在促進全球餐飲、零
售及天然有機產業復甦，於疫情下持續拓展商
機。今年的HOFEX 2021帶領業界專才踏上環
球餐飲之旅，超過1,000個國際品牌和來自丹
麥、意大利、日本、馬來西亞、蘇格蘭、韓國、
英國、美國及台灣等10多個國家和地區的展
團，帶來豐富的食品及飲料、酒店設備及用品，
為業內買家提供多元的採購選擇。
另外，為響應全球健康和保健趨勢，亞洲天然及
有機博覽（NOA）亦與HOFEX同場舉行，宣揚
健康生活模式的同時，為餐飲市場帶來更多天然有
機的選擇。作為亞洲領先的業界平台，NOA致力將
優質天然及有機食品、保健、美容及天然生活產品
引入亞洲，激發創新意念及開拓商機。
在展覽中，HOFEX舉行了一系列精彩活動，
如The Best of the Best MASTERCHEF推薦餐
廳、最佳烈酒大獎、香港和酒大賞、Wine Luxe
國際大獎、亞洲款待及零售設計大獎等，讓餐飲
專才交流切磋，了解最新市場趨勢及拓展營商網
絡。當中的The Best of the Best MASTERCHEF

Recommendation Restaurant 2021，以食材、環
境、服務、配搭為專業評審準則。
亞洲餐飲廚藝協會創會主席林和忠表示，每年一度

的亞洲推介餐廳頒獎典禮中的「美食之最大賞」已成
為香港餐飲界的城中盛事，為本地市民及海外、內地
遊客提供一個指標性的美食指南，今年有118間獲提
名及得獎的卓越餐廳，在疫情困擾全球的一年多中，
仍然可以創造出美好的成績，實屬難能可貴。他續指
未來亞洲餐飲廚藝協會會推動東南亞
和內地城市積極參與，令亞洲推介餐
廳「美食之最大賞」品牌可以擴展到
其他地區，給遊客在任何地方，都可
以容易透過「美食之最大賞」的
推介，尋找當地美食，推動美食
旅遊。而亞洲餐飲廚藝協會主席黎志
華分享，今年參與的餐廳共有118
間，同時得到推介的餐廳和團體具有
一定的認受性及品質水準的保證。

●採、攝︰雨文

一到秋天，中國素來有「吃果不吃瓜」
的傳統。羅漢果的果實營養價值很高，也
是首批被列入為藥食兩用的名貴中藥材。
立秋後，很多人稍微貪涼，嗓子就會出現咳嗽、

咳痰等症狀。對於這個問題，中醫認為這是肺部受到外邪侵
犯，肺失宣肅、肺氣上逆所致。《景岳全書》認為，這種咳
嗽在治療時當以養陰潤肺為主。
中醫藥學認為，羅漢果甘、酸、性涼、有清熱涼血、生津

止咳、滑腸排毒、嫩膚益顏、潤肺化痰的功效。
現代的多項研究均表明，羅漢果及其提取物在藥理方面是

能夠止咳化痰的，尤其是在治療肺火燥咳方面，功效驚人。
因此，秋季出現咽炎、咽痛問題，可以用羅漢果來解決：

肺熱咳嗽：咽痛、咯吐不爽、黃痰、小便黃。
用羅漢果2個，去殼切成薄片，用開水煮1分鐘
後飲用。

肺燥咳嗽：乾咳、連聲作嗆、喉癢、咽喉乾痛、唇鼻乾燥、
無痰或少痰而黏連成絲、不易咯出，或痰中帶有
血絲、口乾等。

材料：玉竹5克，羅漢果1/6個，陳皮2克，百合5克。
做法：將以上食材一起放入鍋內，加入適量清水，大火燒開

轉小火煲15分鐘，即可飲用。
注意：此湯偏寒涼，寒咳者不宜。長期吸煙、熬夜等人群出

現燥咳問題時，可選用此茶。

羅漢雪梨湯
材料：羅漢果1枚，雪梨1個。
做法：將雪梨去皮、核，切成碎塊；羅漢果洗淨，與梨塊一

起放在鍋中，加水適量，共煎30分鐘。代茶飲，每
天1劑。

此湯適用於急慢性咽炎、咽痛、咽乾、喑啞、咽喉部有異
物感、咳痰不爽等症。
除了應對秋季咽喉不適，對於大家平時出現的咽喉不適、

疼痛，以及偶爾乾咳、咳吐黃痰，同樣可以用羅漢果煮水來
喝，要「煮」而不是「泡」，將羅漢果壓破，連皮帶核一起
煮20分鐘以上再喝，功效會比泡的強很多。
中醫的理論中，有個叫肺與大腸相表裏。當肺熱咳嗽出現

時，大腸可能也會有所反應而出現便秘症狀。
中醫認為，羅漢果甘潤，可生津潤腸通便。因此，面對秋

季便秘時，大家完全可以用羅漢果來「增液行舟」。
簡單來說，就是給我們乾枯的腸道增加一些「水分」，以

便糞便這艘「小船」順利駛出。
取羅漢果10克開水沖泡，待茶飲冷卻後，加適量蜂蜜調
味，一般每周飲用3至4次即可。
羅漢果雖然很甜，但糖尿病人卻可以飲用。因為羅漢果所

含的不是糖，而是一種叫「甜苷V」的物質。
藥理研究表明，這種物質的甜度可達蔗糖的300倍左右但

並不會被小腸吸收，且不產生任何熱量，只會被完全排出體
外。所以，吃羅漢果不會發胖，也不會導致血糖升高。

●香港註冊中醫師香港註冊中醫師 楊沃林楊沃林
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●由林和忠（左一）及黎志華（右一）頒發The Best of the
Best MASTERCHEF推薦餐廳Top 10

●HOFEX為業內買家提供多元的採購選擇 ●台灣食品選擇

●亞洲天然及有機博覽

一．作息規律。
二．保持良好充足的睡眠質素，避免

熬夜，選購一張舒適合用的床
褥，將房間的燈光調暗，睡前播
抒情輕音樂、點香薰。

三．培養運動習慣，做鬆弛體操運動
（如做瑜伽）。

四．戶外休閒運動，藉不同接觸大自
然的方法紓壓。

五．建立興趣，從運動、藝術、烹
飪、義務工作等獲得減壓良機。

六．常深呼吸，將注意力放在慢而有
節奏的呼吸上。

七．練習靜坐、冥想，放鬆自己。
八．浸浴時加入數滴香薰油。
九．適量吃皇帝蕉，有減壓及改善睡

眠的作用。

核桃百合麥冬紅棗茶
材料：核桃20克、百合15克、浮小麥20克，麥

冬20克，紅棗3枚。
做法：以上材料加入三碗水，煎成一碗。
功效：補腎，養血，安神。

三花龍眼茶
材料：玫瑰花5朵、合歡花3朵、茉莉花8朵、

龍眼3枚。
做法：所有材料以沸水沖泡10分鐘。
功效：疏肝理氣，活血解鬱。

麥冬花旗參大棗鵪鶉湯
材料：麥冬30克、花旗參4片、大棗6枚、鵪鶉

1隻、蜜棗1枚。
做法：洗淨材料，加6碗清水，以文火燉3小

時。
功效：減壓安神，安眠。

蓮子羹
材料：瘦肉100克、蓮子50克。
做法：文火煮1小時成羹。
功效：益氣健脾養心安神。
適應症：尤其適合氣虛乏力的失眠患者。

酸棗仁粥
材料：酸棗仁20克、白朮10克、粳米100克。
做法：文火煮1小時成粥。
功效：補益心脾安神。
適應症：尤其適合心脾兩虛的失眠患者。

蓮子桂圓瘦肉湯
材料：蓮子30克、龍眼肉15克、瘦肉半斤、

生薑3片。
做法：蓮子去心，瘦肉切塊，和龍眼肉、生

薑同入鍋，加水煲至爛熟，加鹽調
味即可。

功效：養心健脾。適用於心悸、失眠
者。

我們都知道，適度的壓力是動力的來源，可以是解決問題的助

力，但假如錯誤應對壓力，或者實情是面對過度、長期的壓力，或可引起

某些不良情況出現，例如在情緒上，引起焦慮、恐懼、憤怒、抑鬱、充滿失望、

心力交瘁等；在生理上，出現長期頭痛、背痛、失眠、力不從心、腸胃不適、消化不

良、胸悶氣喘、反覆傷風、感冒、女性經期紊亂、過敏症、潰瘍、胃病、腸道易激綜合

症、加重風濕性關節炎，更不利於心臟病、高血壓、癌病、糖尿病患者。由此，中醫著重

三因制宜，即根據春夏秋冬（因時）、地域氣候、居住環境、旅行途中（因地） ，以及體

質、年齡、性別、職業等（因人）之不同 ，而作出多方面減壓的建議及健康的生活模式。

●文︰香港中醫學會 藍永豪博士 圖：藍永豪、資料圖片、網上圖片

首先，中醫建議，在健康的生活模式上，必須做到八大項，一．吃得好（定時定量、少食
多餐、每餐七分飽、高纖低脂低糖）；二．睡得好（午睡片刻）；三．運動充足（晨

運、耍太極、跳舞）；四．保持大小便正常；五．心境平和（不執不生氣、放開懷抱享受人
生）；六．樂於社交（廣交朋友）；七．培養嗜好（琴棋書畫）；八．終生學習（活到老學到
老）。在日常生活上，大家可以暖水泡腳或進行足底按摩；用梳輕梳頭皮約一百下至頭皮發
熱、發麻；用暖水袋或暖包熱敷肚臍附近部位。

一．印堂穴：位於兩眉頭連線之中點
位置。作用：安定神志。

二．安眠穴：位於翳風穴（耳朵下方
耳垂後之凹陷處）和風池穴（後
頸部後頭骨下兩條大筋外緣陷窩
處）連線之中點。作用：安眠。

三．神門穴：位於仰掌、腕橫紋近尺
骨側端之凹陷處。作用：補益心
氣，安神助眠。

四．三陰交：小腿內側，足內踝尖上
3吋，脛骨內側緣後方凹陷處。
作用：健脾、補腎、疏肝、調經

五．太沖穴：位於足背側、第一蹠骨
間隙的後方凹陷處。作用：疏肝
理氣、解鬱、清瀉肝火

六．湧泉穴：足底前部凹陷處第二、三
趾趾縫紋頂端與足跟連線的前三分
之一處。作用：固本培元，補腎。

錯誤應對壓力影響身心錯誤應對壓力影響身心

中醫減壓中醫減壓八大良方八大良方

減壓錦囊

中醫穴位減壓對策
在中醫減壓的對策上，以中藥針刺、艾灸、拔罐及穴位推拿為主，如在推拿

與針灸上，以經絡學說為理論基礎，調整經絡、刺激腧穴，促進和維持營衛氣
血的正常運行，從而達到調理臟腑陰陽，防治疾病，保健強身的作用。

穴位按摩（每天按50至100次）

百合：甘，微寒。歸肺、心、胃經。
功效：補肺心陰、清肺心熱、止咳祛痰、安

神；補胃陰、清胃熱。
適應症：神志恍惚、精神不定、心煩、睡眠不

好、焦慮者。

紓緩情緒食材舉例

菊花：辛、苦、甘，寒。歸肺、肝經。
功效：疏散風熱、清肺熱、清肝明目、平

肝。
適應症：頭暈腦脹、耳鳴、目赤、目眩、

頭痛。

玫瑰：味甘、微苦，溫；歸肝、脾
經。

功效：行氣解鬱、活血止痛。
適應症：生氣、上火、焦急，肝胃氣

痛、月經不調、經前乳房脹
痛、跌打傷痛。

蓮子：鮮者甘、澀、平，無毒；乾者甘、溫
澀、無毒，歸脾、腎、心經。

功效：補脾腎心氣、止瀉、止帶、縮尿、固
精、安神。

適應症：嘴起泡，心煩，睡不好覺；脾虛食
少，久瀉及噤口痢；腎虛尿頻、遺
精；心虛不寐者。

減壓食療茶方參考
如遇失眠，中醫建議飲食應清淡，較容易消

化，少吃油膩煎炸燻烤食物，忌飲濃茶、咖啡，
忌食辛辣刺激性食物，晚餐不宜過飽，睡前不宜
進食，不宜大量喝水，不過適宜睡前喝一杯牛
奶。

食療方僅供參考，
使用前宜徵詢註冊中醫師意見。

●面對過度及
長期的壓力，
或可引起某些
不 良 情 況 出
現。

●●藍永豪中醫藍永豪中醫

●湧泉穴

●●安眠穴安眠穴●印堂穴 ●神門穴

太沖


