
沉香是瑞香科沉
香，屬植物白木香在受到自然
傷害後自我修復過程中形成的一種
含有樹脂的木材，是白木香樹應激反
應的產物，但是長期以來，白木香野生
資源匱乏、生態環境遭到破壞。藍均熾
首次對外分享人工沉香真假辨別「三
辣招」：沉香結紋沒有橫紋、沉香
只有方形，以及摸不出油來，
只要從旁滲出來的就可斷

定為假。
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疫情肆虐，很多人的生活習慣都要
改變。好友抱怨，吃了幾十年的快餐
早餐想吃都難。
西式快餐，如漢堡包、薯條等，吃

起來方便還美味，但其熱量和脂肪含
量是相當的高，長期把這些食物當主
食，不僅會長胖，還容易出現營養不
均衡，引起一系列的健康問題。
早餐是一天的開始，是我們一天中

最不能馬虎的一餐！根據膳食指南的
要求，早餐的熱量應佔一天總能量的
30%左右；蛋白質、維生素及礦物質
等應該達到推薦的每日膳食營養素供
給量的25%。
合理、豐富的早餐能增強體質、補

足氣血，使全身各個臟器隨時都能
有：充足的供血，這樣才能減少心腦疾病的發
生，延年益壽。
一頓早餐，決定一天人體的舒適程度。每天
的早餐，是構成人一生的健康基石。
很多中老年人都害怕「三高」，把「粗茶淡

飯」當成了日常飲食的鐵律，害怕吃肉，只敢
吃素，彷彿這樣才是健康長壽生活的唯一途
徑。
然而，真相並非如此，很多中老年人都被

「粗茶淡飯」騙了！粗茶淡飯可能惹來一身
病。
老年人的合成代謝在下降，但分解代謝在增

加。如果飲食搭配不好，純粹過素，就會導致
營養不良。
若長期只吃粗茶淡飯，吸收的熱量和營養不

足，會導致心肌梗塞、心絞痛、動脈硬化等心
血管疾病。
粗茶淡飯不利於營養均衡，會導致體質下

降，讓人更容易被疾病侵襲，讓免疫力降低、
認知功能退化，使死亡風險大大增加。
如果油脂攝入不足，尤其是必需脂肪酸缺

乏，可引起脂溶性維生素A、D、E缺乏，出
現乾眼病、骨質疏鬆等。只吃水煮食物，或只
吃水果，腸子裏沒一點「油水」，進食量不足
的情況下，胃腸運動減慢，粗纖維食物的水分
被腸道吸收，腸內容物乾結，更容易導致便
秘。
中國人傳統的早餐是豆漿油條，油條外皮酥

脆，裏邊軟而有嚼勁，長期把油條當主食，不
僅會長胖，還容易出現營養不均衡，引起一系
列的健康問題，因為油條是一個「含油大
戶」。
一根美味油條的誕生，需要在滾燙的油鍋裏

「千錘百煉」。油條的油，不是浪得虛名。試
想一下，吃下一根油條，多少油跟進了肚
子！
簡簡單單的炒米粉、炒麵，經過油鍋爆炒，
美味瞬間翻了幾番。當然，含油量也翻倍了。
餐廳、酒樓的炒粉炒麵，烹飪時不會少加入食
用油。
肉包子和肉餡餃子這一類是長肉的，因為它

們的外皮本身就是由麵粉做的，而裏面的肉餡
脂肪含量又很高，特別是外面買的包子，肥肉
和油都很多，再加上各種調味料混合以後，那
熱量可不能小覷。
我從去年開始，每天都吃金銀花酒釀加煎荷

包蛋早餐，這個早餐補充氣血，增強免疫力，
對防疫抗疫有很大的裨益。
酒釀，又名甜酒、醪糟，是糯米加酒曲釀製

而成，糯米是米類食品中最滋補的，經過釀
製，糯米的營養成分更易於被
人體吸收，是中老年人、孕產
婦和身體虛弱者補氣養血的佳
品。
我吃的金銀花酒釀早餐是用

金銀花與糯米一起發酵，加甘
草釀製而成，再用生薑和一小
塊陳皮，煲適量的清水稀釋，
加上煎好的荷包蛋食用，這個
早餐的食療功效大。

黑木耳是一種木材腐殖質菇蕈，
生長在硬木倒下的樹樁和枯樹上，
由於它的形狀與耳朵相似，所以被
稱為黑木耳，自古以來就作為食物
被納入人們的生活中。在現代飲食
中，黑木耳經常出現在中國、韓國
及日本的餐桌上，食用黑木耳的養
生功效卓越，這兩期為大家介紹三
款用黑木耳烹製的菜式，今期先展
示「脆皮黑木耳煎餃」的烹調方
法。
黑木耳是有效強化免疫系統的食
材，它含有豐富的多醣體和植化
素，其中的多醣體「B-葡聚醣」在人體
內能激活負責免疫功能的巨噬細胞，所
以被公認為天然免疫力的強化劑。黑木
耳含有鈣、鐵、鋅、鉀、鈉等礦物質，
有助預防骨質疏鬆及貧血，而且能降低
膽固醇、血糖和血壓，有助改善生活習
慣而引致的「三高」，黑木耳的維生素
D含量特別豐富，維生素D能促進鈣和
磷的吸收，使骨骼和牙齒更堅固，黑木
耳富含B族維生素和維生素E，具有抗
疲勞及抗衰老的功效，其所含的植物膠
原蛋白能滋潤皮膚，具有美肌效果。

最值得注意的是黑木耳所含的食物纖
維，食物纖維大致可分為「不溶性」和
「水溶性」兩種，黑木耳一物之內就具
有不溶性及水溶性兩種食物纖維，水溶
性是指可溶於水的食物纖維，它能在腸
胃中緩慢移動，從而緩減碳水化合物的
吸收，抑制血糖急升，並且能促進腸道
健康。而不溶性是指難以溶於水的膳食
纖維，通過咀嚼使人有飽足的感覺從而
防止過度進食，同時具有吸收水分和膨
脹的特性，並改善便秘，跟水溶性膳食
纖維一樣能促進腸道健康。

◆文、攝。小松本太太

◆香港註冊中醫師香港註冊中醫師
楊沃林楊沃林
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製法︰
1. 新鮮黑木耳洗淨，去掉硬梗，切碎放入大碗內備用；
2. 芫荽洗淨切碎放入盛有切碎黑木耳的大碗內，加入免治雞肉，下鹽拌勻成餃
子餡；

3. 將薄力小麥粉加水2湯匙拌勻成糊水備用；
4. 易潔平底鑊注入油1湯匙，取一片餃子皮，勺上1/12的餃子餡置中，沿餃子
皮邊塗上糊水，將上下兩邊的餃子皮互相覆蓋成棒狀後接口朝下，放入已注
油的易潔平底鑊中；

5. 全部餃子備妥後，將盛有餃子的易潔平底鑊放上爐，大火燒至鑊內發出喳喳
聲時，將剩下的糊水加水1/2杯拌勻注入鑊內，燒至水分沸騰時，蓋上鑊蓋
轉中火煮約3分鐘至水分蒸發，揭開鍋蓋，沿鑊邊注入油1湯匙，轉大火煎
1分鐘，起鍋，將餃子倒扣到碟上即成。

食用黑木耳強化免疫系統（上）

脆皮黑木耳煎餃
材料︰新鮮黑木耳50克、免治雞肉100克、

芫荽15克、餃子皮12片、鹽1/4茶
匙、薄力小麥粉1湯匙、油2湯匙

中山摘得「中國沉香之鄉」牌匾是在 2011
年，為了斬獲該美譽，中山上上下下為了申

報三件事而努力。首先，講好中山和沉香的歷史
淵源故事；其次，要有科技產業支撐；再來，也
需要種植面積來打基礎。「那年中山申報的50萬
棵沉香樹，背後就有我種植的32萬棵。所以說，
我也為中山拿下這個名號貢獻了自己的力量。」
種植沉香，沒料想還促成了家鄉城市這一美事，
中山市沉香協會副會長、國家林業和草原局沉香
產業國家創新聯盟秘書長藍均熾很是欣慰。當
下，中山現存野生土沉香主要分布在五桂山及其
周邊地區，各鎮也種植有大量人工沉香樹。據中
山市自然資源局數據，中山自然分布4萬多棵野
生土沉香，其規模佔內地一半有多。加上，人工
種植的沉香樹數量，中山目前沉香樹保有量約為
600萬棵。

突破人工結香三難題
人工結香有三難題，就是鎖香、定香、零激素

結香。其實，在2006年左右，藍均熾對沉香還一
無所知，是個十足的「門外漢」。但成長為一個
有多項專利，且後續也參與過產業標準制定的
「沉香百科」，生性不服輸的他告訴記者，在參
加一場沉香產業座談會提問時遭人質疑，讓他下
決心奮起直追，最終在人工結香上突破了鎖香、
定香、零激素結香等三大核心技術難題。
為了給自己創造研究基礎，藍均熾帶團隊，

開墾種植20多萬株土沉香，前後近6年時間，主
要精力集中在採用不同沉香種子，
在不同時間、水土條件下以及不同
結香操作方法下重複實驗。 「一
次、十次不行，再來百次、千次或
者數千次。」藍均熾笑談過往的汗
水和打定主意的毅力。
而且，有意思的是，當研究進行

到定香環節時，團隊毫無頭緒，難
有進展。後來，是女兒的一句碎碎
唸帶給他啟發。藍均熾記得，那是
一個冬日晚上的餐桌上，女兒在吃
一道蘿蔔燜菜時，她順口問了一
句：「為什麼蘿蔔在冬天特別
甜？」這平平無奇的一句話，卻當
場點醒了藍均熾：沉香產生甜味或

是澱粉轉化所致。未料想，這為他攻克沉香定香
難點直接解題。

偏心灌注法結香技術
對於自己創新的人工結香技術，他侃侃而談做

科普，偏心灌注法結香技術，就是在沉香屬植物
樹幹上鑽至少一個橫向偏心並下斜的孔洞，然後
通過孔洞用灌注法將香腺激活劑緩緩注入樹體
內，灌注完成後將樹洞封住，待該沉香屬植物生
長一段時間以後，割取形成在樹幹木質部的裏、
外兩層棕褐色油狀物及黃棕色變色木質部，經乾
燥後即為沉香。
「可以說，偏心灌注法極大地提高沉香質量和

產量。」藍均熾亦表示，偏心灌注法結香技術不
僅能確保香腺激活劑在灌注時不易流出，而且能
起到樹心活化作用，除了結香產量能增加30%以
上，還有效縮短了沉香的生產周期。產量的提高
能讓沉香這一古老名貴中藥材具備產業化基礎，
這也意味，可以大幅降低沉香的市場價格，讓
更多市民也能日常享用這原本稀缺的名貴藥材。

沉香熱疫下方興未艾
近年，中山沉香產業發展初具規模，形成了包

括種植、科研、加工、銷售、文化等業態的產業
鏈。與此同時，沉香茶、沉香酒、沉香精油等加
工產品正快步走向民眾身邊。有意思的是，疫情
以來，沉香主題酒店、沉香國藝館、沉香精油都
備受追捧。「沉香熱」，疫下方興未艾。

藍均熾表示，現代藥理研究發
現，沉香揮發油可抑制金黃色葡萄
球菌和枯草芽孢桿菌，有較好抑菌
作用；分離的部分色酮化合物，具
有顯著消炎作用；沉香提取物可顯
著抑制豬繁殖與呼吸綜合症病毒活
性，發揮較好抗病毒作用。因此，
藍均熾也推薦周邊親朋老少用沉香
油塗抹鼻孔，以保護鼻腔黏膜。
「也可用艾香或沉香對室內香薰，
每天一次，每次熏30分鐘。」藍
均熾期望，這種以芳香化濁辟穢解
毒為主，熏藥空氣消毒（煙熏防
瘴）的預防方法，可以被更多香港
市民所熟悉和使用。

3232萬棵助力中山摘得萬棵助力中山摘得「「中國沉香之鄉中國沉香之鄉」」美譽美譽

掃碼睇片

藍均熾藍均熾：：人工結香人工結香「「門外漢門外漢」」
三辣招破解三辣招破解

◆藍均熾致力讓沉香加工產
品為更多市民所用。

掃碼睇片

◆藍均熾帶隊種植的32萬棵沉香
樹，助力中山摘得「中國沉香之
鄉」美譽。

◆人工沉香種植林

◆野生沉
香有「片
香萬錢」
的說法。

◆◆藍均熾三辣招破解人工結香難題藍均熾三辣招破解人工結香難題。。
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◆◆脆皮黑木耳煎餃脆皮黑木耳煎餃

◆◆黑木耳田作佃煮黑木耳田作佃煮

◆◆名荷大葉拌黑木耳名荷大葉拌黑木耳

◆◆金銀花酒釀金銀花酒釀

下個月9號就是佛誕，平安包是太平清醮
的特色食品，包面印上「平安」兩字，寓意
平安健康。今年，香港榮華餅家特別推出期
間限定的平安包，包點外層雪白鬆軟，蓮蓉
內餡芳香嫩滑，甜而不膩。平安包香港製
造，獨立包裝，除去包裝隔水蒸熱後，即可
食用，方便又衞生。由即日起至5月11日期
間，全線分店平安包均有買二送一優惠，在
這段日子為大家送上真摰的祝福！

◆文︰雨文
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沉香作為中藥史上的瑰寶，在

《本草拾遺》、《日華子本

草》、《本草綱目》、《名醫別錄》等

中醫古籍中均有記載，據不完全統

計，這些古籍記載含有沉香成分的

方劑795個，配方1168個。一般

來說，沉香在治療胃腹脹痛等消

化系統不適方面，以及心絞

痛、心肌梗塞、胸悶、腎虛以

及安神助眠等方面效果明顯。

不過，野生天然沉香生成需數

十年，甚至上百年時間，且

結香率低，因而有「片香萬

錢」的說法。作為土生土長

的中山人，「門外漢」藍均

熾從助力中山摘得「中國沉

香之鄉」美譽，到三招破解

人工結香核心問題，致力讓

沉香走向更多百姓家。

◆文︰香港文匯報記者胡若璋、
帥誠中山報道 攝︰胡若璋
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