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材 料

藏紅花 0.5 克（約 5 根）、

粉寒天 4 克、楓葉糖漿 20

毫升、檸檬汁少許

製 法

1. 取 2張正方形烘焙紙，

分別鋪墊入2個圓形小皿內；

2. 將300毫升水注入小鍋內，加入藏紅花及粉寒天拌勻，以中小火一邊加

熱，一邊不停拌勻至沸騰後，繼續加熱2分鐘，其間保持攪拌；

3. 2分鐘後熄火，注入楓葉及檸檬汁拌勻成錦玉液；

4. 將錦玉液平均注入已鋪妥烘焙紙的小皿內，將四角拉向中心點，用夾子或

橡筋拴緊，靜置約30分鐘，定形後，退去烘焙紙即成。

藏紅花來自鳶尾科植物的花蕊，經乾燥處理後成為一種珍貴的

香料。由於其鮮紅色澤與稀少產量，藏紅花被譽為「紅色

黃金」，並因其高養生價值而廣受重視。它富含

多種營養素，包括維生素A、維生素B2、

維生素 C、葉酸與煙酸，以及銅、

鉀、鈣、鐵、鎂等多種礦物質。

其豐富的營養成分及多方面

的健康效益，使其在烹調

中常用於增添色彩與香

氣 ， 提 升 菜 餚 風

味。將藏紅花納入

日常飲食，有助於

幫助排除體內廢物

與毒素，進而促進

身體健康。

●文、攝︰

小松本太太

藏
紅 花 對
於抑制因
曬傷引起的面
部炎症和黑色素生
成具有良好效果，有助於
改善痤瘡、黑眼圈和皺紋，使
肌膚保持年輕光滑。其抗氧化作用
能夠抑制導致衰老的氧化反應，發揮
抗衰老功效。在女性健康方面，藏紅花
被用於減輕生理不適、更年期障礙、痛
經及經前綜合症的症狀，對女性的身心
健康有積極影響。
此外，藏紅花也被用於緩解抑鬱症和
失眠等心理健康問題。早在波斯帝國時
期，人們便已將藏紅花用作抑鬱症的治療
藥物，顯示其在調節情緒方面的潛力。然而，
建議每日藏紅花的攝取量不超過5克，以免對身
體造成負擔，並且特殊族群如懷孕及授乳婦女，以
及兒童不宜使用。

材 料

藏紅花 0.5 克（約 5 根）、印度香

米 180 克、小扁豆 10 克、子薑 10

克、鹽昆布4克

製 法

1. 將印度香米洗淨、瀝乾備用；

2. 將子薑洗淨，並切成細小丁粒，

備用；

3. 將洗淨及瀝乾的印度香米放入電

飯煲內，加入鹽昆布、小扁豆、

子薑及藏紅花，注入清水400毫

升，蓋上煲蓋，啟動煮飯程序；

4. 飯熟後拌均勻，即成。

藏紅花 烤魚
材 料

藏紅花0.5克（約5根）、鱸魚250克、

茄子200克、橄欖油2湯匙、鹽少許

製 法

1. 將藏紅花放入小皿內，注入橄欖油浸約10分鐘，成為藏紅花橄欖油備用；

2. 將鱸魚洗淨，吸乾水分備用；

3. 將茄子洗淨、縱切成2件，再切成扇子狀備用；

4. 取烘焙紙一張，掃上藏紅花橄欖油，置入切妥茄子及鱸魚，淋上剩下的藏

紅花橄欖油；

5. 將置妥茄子及鱸魚的烘焙紙拴起成烤魚包；

6. 將烤魚包置平底鑊內，注入500毫升清水，蓋上鑊蓋，大火燒至蒸氣冒出

後，轉中火，保持沸騰，蒸烤約10分鐘至魚熟，灑鹽調味即成。

作為首位將運動科學引入香
港的醫生，黃平山醫生用30
年光陰搭建起醫學與體適能的
橋樑。「運動不是年輕人的專
利，而是終身健康的鑰匙。」
黃醫生將分享常見長者痛症案
例，更聯同註冊物理治療師黃
永森博士，傳授兩招居家健體

秘技，讓老友記輕鬆實踐「動齡生活」。
黃醫生翻開病歷檔案，引述兩個典型案例，揭
示長者常見困擾，並親授長者保健實戰法。

案例一：退化性膝關節炎
70歲的李太太（化名）體型微胖，右膝持續疼

痛逾半年，久站或蹲下時痛感加劇，甚至影響外
出意願。檢查發現其膝關節輕微腫脹，活動時伴
隨骨摩擦音，雙腿呈現O形傾向，股四頭肌明顯
萎縮。黃醫生解釋：「這是典型退化性關節炎，
與體重壓力、肌肉流失密切相關。」

案例二：急性腰部拉傷
剛退休的65歲梁先生（化名）熱衷高爾夫球，
某次揮桿後突發腰部劇痛，坐下之後想站立也不
能挺直腰骨。臨床診斷顯示其腰部肌肉嚴重僵
硬，右側豎脊肌壓痛明顯。黃醫生指：「他這情
況屬於急性損傷。」他強調以上兩個病例都要予
以正視：「疼痛是身體的警報器，拖延就醫可能
導致慢性病變。及早介入治療，配合運動復健，
才能有效逆轉功能衰退。」

物理治療師傳授居家訓練法
註冊物理治療師黃永森博士

隨即示範兩組「強膝壯腰」動
作，他強調：「這些練習有助
提升膝部及腰背部關節活動能
力、肌力及肌耐力，以及身體
平衡力。」

動作一：咕𠱸抬臀伸腿
功效：強化腰背肌群、改善髖膝關節活動度
工具：咕𠱸 、小枕頭、地墊或床褥
步驟：

1. 仰臥曲膝，雙膝夾緊咕𠱸 。
2. 收緊臀部抬臀，使軀幹與大腿成直線。
3. 輪流伸直雙腿各維持2秒，重複8-10次為一

組，每次可進行2至3組練習，組與組之間休
息2至3分鐘。

動作二：橫桿前蹲舉
功效：增強臀部與大腿肌耐力
工具：伸縮桿、長雨傘及椅子
步驟：

1. 雙手握桿舉過肩，站立於椅前。
2. 吸氣下蹲至臀部觸椅，橫桿順勢下移。
3. 呼氣蹬腿站立，重複8-10次為一組，每次可進
行2至3組練習，組與組之間休息2至3分鐘。

後記：醫學先驅的動齡哲學

衰老是自然定律，但對黃醫生而言，「年齡只
是數字，重點是讓身體保持『在線狀態』。」他
近年成功為中國香港體適能總會覓得永久會址，
更恒常保持活躍，經常運動、旅遊，用行動打破
「年老必衰」的迷思。對老友記，他提出以下建
議：「盡量保持日常活動量，例如每周進行兩次
踩單車或阻力訓練等全身運動，有助減少肌肉及
肌力流失。如能夠持續重視口腔與關節保健，就
自然『能吃能走』，享受樂齡生活。」

痛症防治全攻略 長者保健實戰法 「香港健康博覽 2025」將
於6月13日至15日假香港會
議展覽中心 5FG 展覽廳舉
行。香港慢性疾病年輕化問
題日益嚴峻，發病率持續上
升，加上近年心臟病、糖尿

病、癌症及呼吸系統疾病等慢性病逐漸侵襲年輕
族群。慢性疾病與生活習慣密切相關，里仁健康
與中國香港體適能總會攜手，於「香港健康博覽
2025」推出全新AI眼底健康檢查服務。參加者只
需花一兩分鐘拍攝一張眼底照片，五分鐘內即可
評估9種慢性疾病風險和多種眼疾風險，並即時
獲取個人化健康報告。駐場健康顧問將根據檢測
結果，結合中醫體質分析及生活方式醫學六大支
柱，提供飲食、運動與生活作息建議，協助參加
者主動管理健康，從源頭預防慢性疾病。

●文︰Health
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「健康博覽2025」會展舉行
推動健康教育及早篩查

●文：王正亮
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五行體質鑑定（上）藏紅花
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藏紅花 錦玉

●●黃永森博士黃永森博士

●●黃平山醫生黃平山醫生

●●全新AI眼底健康檢查服務

藏紅花藏紅花錦玉錦玉
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五行體質鑑定科的概論，顧名思義就是通
過陰陽五行體制數理的表述，去反映及闡述
我們色身的具體健康狀況，當中包括先天基
因遺傳的資糧及後天多肽鏈蛋白質接疊的狀
況。其實，《黃帝內經．素問篇》早已提出
五行數理的重要性：「知其道者，法於陰
陽，和於術數。食飲有節，起居有常，不妄
作勞，故形於神俱，而盡其天年，度百歲乃
去。」
如果五行文化只停在哲學，以及中醫現今
應用相對虛的理念表述的高度，不能落地
化、下游化地應用，讓西方的基因學及醫理
專美，那就太可惜了!
其實，在五行數理的具體性應用是可以融
合西方的基因學與醫理，我認為只是千古未
傳而已。
我大膽提出一個可應用的框架，可作為中
西醫學的橋樑，上接西方醫學及基因學，下
接以調與治兼備為本的中醫學五行理念及應
用，從而更有優勢地制定客製化養生調治的
方案，真實達到治未病的效果。
具體內涵包括：
如何理解應用出生日期去分析人們出生時
間的時與空的格式？本文上部分先嘗試以糖
尿病去闡述五行基因格式的表述方法。
眾所周知，糖尿病的成因是由於胰臟的胰
島素出現了問題，不能有效地分泌適當的胰
島素，將食物精細化成為身體的能量，胰臟
的五行屬己土，而胰島素則是精華的概念，
即金的五行。金分細金，即容量較少的辛
金，以及容量較大的庚金。胰臟己土一般只
能應付分泌辛金容量的胰島素，因此面對要
製造庚金分量的胰島素，自然非常吃力，若
此時遇着細菌乙木的衝擊，即己庚逢乙木，
那就是糖尿病的基因了。
若我們出生的時間換算成干支曆格式，就
能呼應64個基因的組合。
現簡單闡述其基理︰
我們出生時間的干支曆記載了我們整個身
體所有材料的資糧，例如心肝脾肺腎的狀
況，而那些材料則放在一個上下左右的框
架，即4個純組合︰上水、下火、左金、右
木，4個純基因組合。而十天干配十二地
支，則出現60個組合，60+4=64，於是呼應
64個基因組合了。
年月日時天干加地支就是8個字，故基於
時間是流動消逝的概念，64除8就等於8年
一個字的數理了。
而應用時間有時限的概念，當糖尿病的五
行基因出現在某一個限時，就能預判發病的
時間，那才可名副其實地治未病了。
舉例說明︰
48→64歲 33→48歲 17→32歲 1→16歲

時 日 月 年
壬 丙 丙 壬
子 申 午 辰
癸 庚壬戊 丁己 戊乙癸

當己庚乙出現，就存有遺傳性的糖尿病基
因，而午限即24歲至32歲的時間，己土終
於觸發了左邊的庚及右邊的乙木，所以在此
時限就出現了糖尿病。

→ → →

醫 訊
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