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八朔橘淺漬大根

橘香牛五花

八朔橘富含不溶性與水溶性膳食纖維，能夠改善腸道環境並促進有益
菌群的生長。不溶性膳食纖維能增加大腸內的水分，促進腸道健

康，而水溶性膳食纖維則有助於預防便秘。八朔橘還富含鉀，能調節體內
的鈉含量，以預防浮腫。鉀具有利尿作用，能夠促進多餘水分的排出，從
而有效減少水腫現象。此外，八朔橘中的柚皮苷是一種多酚，具備抗氧化
作用，並能降低血壓、膽固醇及血脂，有助於改善血管健康，保護心肌，
降低心血管疾病的風險。另外，八朔橘還含有葉酸，對胎兒的正常發育至
關重要，因此懷孕期間的女性應特別注意攝取充足的葉酸。

糉飄香，齊賀端陽！端午佳節洋溢着糉
葉的清香，應節美食當然少不了軟糯飄香
的糉子。本周六就是端午節，隨着人們愈
來愈重視健康，不少品牌今年推出融合傳
統與創新口味的養生健康糉，其中更有純
素糉，讓大家在這個節日既能享受美食，
也能吃得健康安心。
例如，奇華餅家以健脾益胃的紅豆和矜
貴的老陳皮配搭製成的「陳皮豆沙梘水
糉」一直備受推崇，金黃煙韌的糯米外層
包裹着軟綿幼滑的紅豆沙和甘香醇厚的老
陳皮，入口清潤。而「八寶糉」更含豐富
膳食纖維、蛋白質等營養素，並加入有

「超級食物」之稱的藜麥，搭配同樣營養價值高、具有益氣健
胃、養心安神、消暑除熱功效的麥米，再混合了蓮子、綠豆、
紅豆、栗子、珠豆、花生、銀杏等食材，這些食材具有補脾、
清心養神、清熱、明目降壓、增強抵抗力及促進血液循環等多
重功效。

大家樂的「極上一哥糉」系列選擇眾
多，今年特意推出精心製作的健康之選
「素食蟲草花養生糉」，以營養價值極高
的蟲草花為主，配搭芳香的蓮子及香甜的
栗子，味道清甜不油膩。而「紫米桂花豆

沙糉」的幼滑豆沙加上淡淡桂花香，味道甜而不膩，備受大家
喜愛。
今年，家居品牌IKEA也推出了三款自家製特色糉子，包括
D197貓山王榴槤水晶糉、川味臘肉蛋黃肉丸糉及梅菜粟米素

肉丸素糉，從南洋果王甜糉到健康素食鹹糉一應俱全。其中，
全新推出的「梅菜粟米素肉丸素糉」，以低碳飲食概念重新演
繹傳統風味，採用了由品牌獨家研發的植物素肉丸——以豌豆
蛋白、燕麥、薯仔、洋蔥和蘋果製成，加入蘑菇、番茄與烤蔬
菜粉增添鮮味，再搭配梅菜與粟米，令味道更清爽。食用時可
以根據自己的口味偏好，搭配甜辣醬或醬油等醬料，風味層次
更升級。

在酒店方面，富豪酒店國際集團今年特別
推出三款素食之選，是養生及素食人士的必
然之選。首度推出的富豪至尊新豬肉素糉，
採用新豬肉，融合糯米、黑糯米、花生、藜
麥及多種豆類，配上精心炒製的栗子，多重
口感，重塑傳統鹹肉糉的滋味，帶來奢華又
健康的素食享受；另外兩款素糉包括陳皮桂

花豆沙鹼水糉及蓮蓉鹼水糉，前者將煙韌的糯米搭配特選皮薄
沙細、口感幼滑的紅豆蓉，再加入矜貴老陳皮和淡雅桂花，啖
啖清甜，餘韻回甘；後者則採用上乘香滑蓮蓉，甜而不膩，配
上口感綿密的糯米，芳香撲鼻。

如果想一次過品嘗多款特色糉子，「帝
港御品四寶糉」融合新派及傳統口味，包
括五香瑤柱鹹肉糉、帝港湘蓮鹼水糉、雪
蓮薏米棗茸糉及陳皮南瓜籽豆沙糉，其中
全新口味「雪蓮薏米棗茸糉」，以養顏解
毒的雪蓮，配以健脾之薏米及補中益氣的
棗茸等製作而成，而「陳皮南瓜籽豆沙

糉」以營養豐富的南瓜籽，配搭回甘的陳皮及香甜豆沙，口感
豐富，為大家帶來甜蜜滋味。 ●文︰雨文
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夏天來臨，蚊子的
卵容易孵化生長，假
如睡覺時有蚊在旁邊
飛，其嘈聲在耳邊非
常擾人。如果被蚊叮

引起又紅又腫的包塊，不抓又痕，抓
又痛，特別是看見小孩子的面部或小
手小腿被咬，恨得牙癢癢，真想將蚊
趕盡殺絕。
要防止蚊咬，首先要做好預防措
施，蚊喜歡在潮濕的地方，包括泥土
和水中產卵，然後孵化變成幼蟲再變
蚊，所以要定期將積水倒掉；在水中
養魚，讓牠們吃了那些蚊的幼蟲；噴
灑對人無害的殺蟲劑，減少蚊蟲生
長。因為蚊喜歡躲在暗處，喜歡叮體
溫比較高的小孩和孕婦，夏天去公園
玩，應穿淺色鬆身透氣長袖衣服和長
褲；噴防蚊水或貼防蚊貼於衣服上，
因為不知道這些物質對身體有沒有
害，所以我不喜歡直接噴在孩子們的
皮膚上，而是噴在衣服上減少吸收。
我記得很久以前，在操場上，一群

群的蚊在小朋友的頭上成團飛舞，上
學時學生櫃桶裏飛出很多蚊，後來定
期噴殺蟲劑才沒有這情況。然而，又
怕殺蟲劑對人體有害，所以最重要的
是減少積水，以免蚊蟲滋生。在一些

多蚊的地方，最好用蚊帳和防蚊網。
有些家長會使用藥油或香茅塗抹在
孩子的皮膚上，需要特別留意。除了
這些氣味可能讓部分人感到不適外，
若孩子有G6PD缺乏症，則不能使用
含有樟腦的產品。務必仔細確認成
分，避免使用含樟腦的藥油，否則可
能引發溶血反應。
．被蚊叮後引起紅腫的包塊是一種
過敏反應，可以用抗組織胺藥膏塗在
皮膚上，消癢消腫，盡量忍手不要抓
破皮膚，以防感染。
．如果全身多處嚴重出現蚊咬引起
的瘡疱塊，經醫生診治後，必要時需
服用抗組織胺藥物以減輕過敏反應。
．要留意小朋友被蚊咬後，有沒有

發燒出皮疹，精神狀況如何？因為蚊
子可以傳染一些疾病如登革熱、瘧
疾、乙型腦炎，如有懷疑要盡早找醫
生醫治。
．如果皮膚破損出現傷口，要小心

引致發炎，可以使用酒精消毒，但因
其刺激性較強，可能會引起疼痛。對
於小朋友，最好用不刺激皮膚的消毒
藥水洗傷口，以免他們因疼痛而亂抓
皮膚，導致惡性循環。
因此，夏天防蚊叮蟲咬，是每位家

長必須留意的事項。

蚊叮要預防 傷口妥護理

●文：王正亮
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西醫觀點：失眠是「大腦與身體的失衡」
一、生理機制
西醫認為，失眠與「腦部神經傳導物質」（如血清素、褪
黑激素）分泌異常有關。
．壓力大時，交感神經過度活躍（身體處於「戰鬥模
式」），難以放鬆入睡。

．褪黑激素分泌不足（受光線、3C熒幕藍光影響），打亂
生理時鐘。

二、病理因素
．疾病影響：如甲狀腺亢進、慢性疼痛、憂鬱症等。
．藥物或飲食：咖啡因、酒精及某些藥物，干擾睡眠周
期。

三、治療方向
．直接調節生理：服用安眠藥（鎮定神經）、褪黑激素補
充劑。

．改善習慣：睡眠衞生（固定作息、減少藍光）、認知行
為治療（放緩焦慮）。

中醫觀點：失眠是「臟腑氣血失和」
一、整體失衡
中醫認為，失眠是「陰陽失調」或「氣血不通」，尤其與
「心、肝、脾、腎」四臟相關。
．心火旺：心主神志，心火過旺會煩躁難眠（如夢多易
醒）。

．肝鬱氣滯：壓力導致肝氣鬱結，影響情緒與睡眠（如入
睡困難、半夜醒）。

．脾胃不和：消化不良或思慮過度，氣血生成不足（如淺
眠易累）。

．腎陰虛：腎水不足，無法滋養心火（如早醒、腰酸耳
鳴）。

二、外邪與體質
．體質偏熱（如常熬夜、吃辣）易心肝火旺；體質虛弱
（氣血不足）則心神失養。

．環境因素（如濕氣重）也可能影響氣血運行。
三、治療方向
中藥調理：
．依體質用藥︰
–心火旺→黃連、蓮子心
–肝鬱→柴胡、玫瑰花
–氣血虛→人參、酸棗仁
．針灸推拿：疏通經絡（如按壓「神門穴」安神）。
．調整生活：飲食清淡，避免過勞，維持「陰平陽秘」。
總結：
西醫從「科學實證」分析失眠的生理與環境因素，治療直
接快速；中醫則從「整體辨證」找出體質失衡的根源，強調
長期調養。兩者各有優勢，現代醫學也常結合兩者（如用藥
物緩解急性失眠，同時以中藥調理體質）。而在五行數理上
對失眠的理解是：
（一）腦右枕葉的水睡眠區域有損、有傷或調御不好所引
致。因為水滋養萬物，讓萬物休養生息，作為生命有機體的
人類，必須陽陰運轉，日出而作日入而息，故水受損受傷，
作息狀態及思考也會出現反差，除失眠外，會以幻作真，錯
誤聯想，嚴重的會語無倫次！
（二）其實，睡眠狀態一般是進入待機狀態，若受到干擾
及有太多能量，火的剩餘，使待機狀態失效，腦部太活躍，
難以入睡。
（三）事實上，太多能量火不能弱化，即沒有土褪黑色素
作為調節的媒介，便不能啟動入夜的生理時鐘而進入夢鄉。
（四）執念與壓力過重，即木剋土，心事重重，自然影響
血清素及褪黑激素的分泌，進而嚴重影響夢識。木剋土，土
再剋水，導致無法進入深層睡眠，淺層睡眠使人白天精神不
足，顯得沒精打采。
（五）水一受剋，睡眠不足，就難以生木，血清素產生不
來，人就難以正向。
在各式各樣的都市病之中，失眠應該是最困擾的事情，若
能深入理解失眠的成因，自然就能對症下藥，活出精彩的人
生。

中西醫對失眠機理的理解差異
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創意養生糉賀端陽
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八朔橘，又稱八朔，

是一種柑橘類水果，富

含多種有益健康的營養

成分。它含有豐富的維

生素C，這種維生素對

於維持皮膚的緊緻與彈

性至關重要。維生素C

不僅能促進膠原蛋白的

生成，還能抑制黑色素

的形成，從而發揮美肌

功效。此外，維生素C

具備強效的抗氧化作

用，有助於預防動脈硬

化並延緩衰老。正因為

八朔橘的多種養生功

效，它不僅促進健康，

也能提升飲食體驗。因

此，今期將為大家帶來

三款以八朔橘製作的美

食。

●文、攝︰小松本太太
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八朔橘淺漬大根八朔橘淺漬大根

材 料
八朔橘1個、大根450克、鹽20克

製 法
1. 將大根洗淨、去皮，以十字形縱

切成 4 段，再橫切成 2 毫米片
後，放入食物袋內，灑鹽拌勻，
拴住袋口靜置醃漬約30分鐘；

2. 將八朔橘洗淨，以蔬果板磨出黃
色果皮蓉，備用；

3. 將八朔橘切開、榨汁，備用；
4. 取出經過鹽醃的大根，以純淨飲

用水沖、瀝乾，灑上八朔橘果皮
蓉，注入八朔橘果汁，醃漬約30
分鐘即成。

材 料
八朔橘1個、牛五花100克、翠玉瓜90克、油1湯匙、味醂2湯匙、
醬油1湯匙
製 法
1. 將八朔橘洗淨，以蔬果板磨出黃色果皮蓉，灑在牛五花兩面，靜

置3至5分鐘備用；
2. 將八朔橘對半橫切，一半榨汁，加入味醂及醬油拌勻為調味；
3. 將翠玉瓜洗淨，切成1厘米輪狀厚片，備用；
4. 將八朔橘果皮放入鑊中，烤出香氣後取出，再下油，將八朔橘果

肉及翠玉瓜放入鑊中，煎至微焦取出；
5. 將牛五花置入鑊內，煎封兩面，注入調味燒沸，加入翠玉瓜及八

朔橘果肉，調味濃稠，取出，即成。

材 料
蛋2隻、牛奶100ml、八朔
橘果肉20克、八朔橘果皮
蓉少許、糖10克
製 法
1. 將八朔橘洗淨，以蔬果
板磨出黃色果皮蓉，備
用；
2. 切開八朔橘、取出果肉，撕去薄膜，備用；
3. 蛋與牛奶拌勻，加入果肉拌勻成布甸胚，將布甸胚注入耐熱

布甸盛皿內；
4. 在鑄鐵鍋中倒入750毫升的水，以大火加熱至沸騰。鍋底鋪

上一張廚房紙後，放入已準備好的布甸胚。蓋上鍋蓋，以中
火加熱4分鐘後熄火，保持鍋蓋蓋緊，燜燒7分鐘至布甸凝
固；

5. 取另一小鍋放入糖，中小火加熱至溶化成濃稠琥珀色，淋在
已凝固布甸上，灑上八朔橘果皮蓉即成。
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