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日前日前，，疫情解封後的第一個夏至疫情解封後的第一個夏至，，更應順應天時做好養生更應順應天時做好養生，，鞏固好自身的防禦力鞏固好自身的防禦力。。夏至天氣酷熱夏至天氣酷熱，，香港人喜歡留香港人喜歡留

在冷氣場所在冷氣場所，，亦有喜歡在陽光下做運動亦有喜歡在陽光下做運動，，但過度的涼或過甚的曝曬但過度的涼或過甚的曝曬，，也會不覺間減弱了自身的體質也會不覺間減弱了自身的體質，，影響抗病的影響抗病的

免疫能力免疫能力。。因此因此，，我們要學懂養生我們要學懂養生，，鞏固防禦力鞏固防禦力，，為下一輪疫情做好預防準備為下一輪疫情做好預防準備。。夏至的夏至的「「至至」」不是不是「「到到」」的意思的意思，，

而是而是「「極限極限」」的意思的意思。。一年之中日照最長便是這一天一年之中日照最長便是這一天，，就是大地就是大地「「陽陽」」的值達到最大的極限的值達到最大的極限，，萬物生長最為旺盛萬物生長最為旺盛，，

然而陰陽之氣在此時亦開始轉換然而陰陽之氣在此時亦開始轉換，，陽氣也從最盛回落而漸進入收斂陽氣也從最盛回落而漸進入收斂。。俗話有說俗話有說「「陽極陰生陽極陰生」、「」、「夏至夏至一一陰生陰生」，」，

儘管天氣極為皓熱儘管天氣極為皓熱，，陰氣卻悄悄地而萌生陰氣卻悄悄地而萌生。。懂得這個道理懂得這個道理，，夏至養生就是要順勢而為夏至養生就是要順勢而為，，適時養心和適度養陽適時養心和適度養陽。。
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由建造業議會及香港綠色建
築議會合辦，旨在推廣綠色建
築的大型公眾活動「香港綠色
建築周2023」以「集合綠建
能 量 ， 向 2050 碳 中 和 進
發！」為主題。為響應今年度
主題，「香港綠色建築周」以
四大綠建能量為中心，包括健
康舒適、高效資源、環境友善
及創新元素，透過舉辦多個公眾
活動，邀請全港市民參與。
為鼓勵公眾親身探索綠色建

築，主辦機構以《集合吧！
KOL綠影闖》綠建短片拍攝比
賽作為開幕活動，邀請全港市民
化身綠建隊員，由即日起至7月
24日，走訪本地綠色建築，活用
鏡頭集合綠建能量，並藉以拍攝

短片，向觀眾呈現綠色建築的可
持續性，憑創意贏取豐富獎品。
主辦機構亦會舉辦免費影片工作
坊，邀請專業導師教授拍攝及剪
輯技巧，激發創意能量！另外綠
建導賞員更會帶領參加者，參觀
建造業零碳天地，實地認識綠色
建築特色，一同晉身成「綠影
KOL」。 ◆文︰雨文

炎炎夏日又至，悶熱高溫容易令人食慾大
減，吉野家以「夏の丼物祭」為主題，為你帶
來開胃丼物新品三重奏，一次過推出三款適合
夏天享用的限時新品「三文魚玉子丼」、「明
太子溫泉玉子冷讚岐烏冬配吉列雞扒」及「柚
香醬油唐揚雞丼」，款款都開胃可口，讓大家
在炎夏繼續有好口福。而且，餐廳還推出四款
夏日特飲，如「蝶豆花芒果泡泡」、「香印葡
萄烏龍茶」、「鮮檸檬雪梨蜜」及「抹茶牛

奶」等，為你
驅走夏天的悶
熱感覺。
近年「夏威

夷碗」因口感
清新而且營養
豐富而愈來愈受大眾歡迎，更有「減脂聖
物」之稱，餐廳新推出的三文魚玉子丼以「夏
威夷碗」為概念，以三文魚蓉為主角，配搭日

本玉子燒、毛豆、漬物及海苔，味道清
新口感豐富之餘，丼飯賣相更是色彩繽
紛，由外到內一樣清爽吸引。而且，餐
廳以鹹香開胃的明太子配上日本溫泉玉
子組成味道濃郁的醬汁，包裹口感彈
牙的冰涼讚岐冷烏冬，適合於夏日享
用。在享受冷烏冬的同時，適合配搭上
一份剛剛炸起的吉列雞扒，每一口都充
斥酥脆外皮及嫩滑雞肉的雙重口感。

用餐時配上一杯冰涼凍飲，無疑是炎炎夏日
的最佳享受。餐廳特意以各種清新的水果為主
角調配出三款各有特色的冰涼特飲。例如，
「蝶豆花芒果泡泡」以芒果汁搭配具有護目及
抗氧化功效的蝶豆花，除了健康度滿分外，其
藍紫色的漸層更是賞心悅目，再加上乳酪爆爆
珠帶來的多重口感，是打卡之選。「香印葡萄
烏龍茶」以香印提子汁配上香醇烏龍茶，每一
口均混合清新的果香以及回甘的茶味是解膩的
首選。而「鮮檸檬雪梨蜜」以一酸一甜的水果
互搭，為你帶來舒暢又滋潤的夏天。

◆文︰雨文
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夏至酷熱宜養心夏至酷熱宜養心
鞏固防禦重養陽鞏固防禦重養陽

一．桃膠銀耳蓮子糖水
桃膠為桃樹皮樹脂，《本草綱目》記

載，桃膠可通津液、散結血，和血益
氣；銀耳有滋陰清肺、和胃潤腸；蓮子
可以養心安神、枸杞有補血益氣；百合
功效潤肺止咳，寧心安神，補中益氣。
材料：2-4人分量
桃膠15g、銀耳5g、蓮子8顆、枸杞
10g、百合10g、薑一片、冰糖適量。
做法：1. 先泡發桃膠及銀耳；

2.以武火煮軟；
3. 再將其餘材料煮透30分鐘；
4. 加入適量冰糖即可。

功效：健脾養心、益氣潤肺。

二．白木耳山藥冬瓜湯
冬瓜性味甘寒，質潤而走，具清肺腸

實熱、排膿與潤腸的功效。白木耳具有
生津潤肺和滋陰補陽。山藥有益氣養
陰，補脾肺腎的功效。
材料：2-4人份量
冬瓜400g、白木耳10g、山藥10g、生
薏仁20g、枸杞10g、紅棗6顆，瘦肉
200g
做法：1. 先泡發白木耳；

2.以武火煮軟；
3. 再將其餘材料煮透30分鐘；
4. 加入適量鹽即可飲用。

功效：消暑生津、健脾利水。

隨自然界陰陽盛衰變化，夏至宜
晚睡早起。《黃帝內經》說「夜

臥早起，無厭於日」，就是要減少睡眠
的時間，增加活動的時間，可促進陽氣
的長養。很多人可能都有這樣的體驗：
夏天睡得愈多，就愈感到疲倦、無力，
精神倦怠，這就是陽氣和心氣被抑制的
表現。所以，夏季在白天多做些運動，
提升陽氣，會使精力更充沛，精神更飽
滿。
《周易》：「夏屬火，對應五臟之
心」。夏日炎炎，往往讓人心煩意亂，而煩
則更熱，可影響人體的功能活動，從而引起
很多情志的不安，平時可多靜坐，和氣歡
暢，靜心寧心。夏至也要學會睡「子午

覺」，即在子時（23時至01時）大睡和午
時（11時至13時） 小憩。中醫理論中，午
覺可以陽養陰，子覺可以陰養陽，由於夏至
陰生，「子午覺」可護養陽氣和保養心陰。

與此同時，夏天的香港，到處都
是冷氣開放，由於毛孔在炎熱下處
於擴張狀態，室外與室內溫差又比
較大，人們適應溫差調節各有差
異，外邪容易乘機侵入，有的可能
當時發病，有的可能潛藏下來，到
了秋冬天才發病，所以盡量避免起
居受冷，注意守護陽氣。而中醫學
上，有「春夏養陽」、「冬病夏
治」之說，以「治未病」的概念，
在每年夏天的「三伏天」時進行一
種傳統的天灸療法，為「冬病」作
好防禦。
由於人體在冬天陽氣不足，抵抗

力下降，不能抵禦新病或潛藏的伏
病乘虛而發病，而謂之「冬病」。
天灸治療法，是利用「三伏天」日
（今年：初伏為7月11日、中伏為7

月21日、未伏為8月10日），配合
溫性中藥作藥引，引天上的陽氣來
加強體內陽氣的調節功能，以達
「引陽通陽」的效果。其操作方法
是以溫性中藥敷貼在特定的穴位，
以升陽祛寒助調整體質和為冬天儲
備好充足的「陽」鞏固防禦，但建
議市民必須找註冊中醫師，待醫師
因應患者的體質而進行天灸，不要
自行操作。

夏天皓熱，暴露在室
外活動或工作的人士也
要注意防暑，暑熱使汗
出過量，水分過度流失
容易引致中暑。因此，
注意適當的防曬、防
暑，補充水分為首要。
長時間在戶外工作，建
議多備一些清熱解暑的
飲料如五花茶、菊花茶、夏桑菊或
綠茶等；若有中暑先兆如大汗、頭
暈、四肢無力等，應立刻轉移至陰
涼地方休息，配合柔按穴位：內

關、神門。
不僅如此，由於體內

的鹽分也會隨水分流
失，使血液變得濃稠或
會導致心臟缺乏鈉的電
解質，容易產生心腦血
管的疾病，增加了中風
或心臟病的風險。所
以，高血壓的患者，要

留意在汗多的情況下，補充電解質
的飲料，以補回體內的鹽分，也可
平時多柔按穴位：太衝、行間作預
防保健，穩定血壓，護心護陽。

苦鹹清心薑酸護陽
夏至為心火當令之時，中醫認為，除清淡飲食，還可多吃
苦味食物，如苦瓜、蓮子心、絲瓜等可清心解暑；而多食鹹
味可補心；多吃酸味食物如番茄、草莓、青梅、烏梅、山
楂、酸棗仁等可生津醒脾開胃及強固防禦力，也可配山藥、
扁豆、藿香、蓮藕、荸薺等健脾利水、清熱解表等食材作夏
天的藥膠膳。

除苦鹹酸外，還有一小貼士，就是吃三片
薑。由於夏天多冷飲冷食，容易令脾胃積
寒，耗損陽氣，從而降低食慾。吃三片薑是
利用少量熱性的薑，祛除積寒，幫助消化，

守護陽氣。俗話有說：「冬吃蘿蔔，夏吃
薑」、「早吃三片薑，勝過人參湯」，而生
薑不僅可以減少腸胃虛寒疾病，還可預防呼
吸道疾病。

天灸療法引陽通陽

防暑護心應天通陽

夏季養生食療
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◆暑熱難耐，出汗過
度。
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