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林久鈺是中國國家培訓網的
中醫特色調理師，在香港道醫
藥研究領域致力於推廣道醫養
生理念。她的研究與實踐涵蓋
經絡調理、草藥應用及道家養

生哲學，並深信中醫藥與道醫的結合能有效提升
人體免疫力，幫助預防疾病。在新冠疫情期間，
她與香港中醫師李寧漢合作，製作「千古漢方驅
瘟香囊」，融合吳茱萸、赤松及其他九味中藥，
並加入冰片作為藥引，以提升通竅寧神、淨化空
氣及紓緩呼吸道不適的效果，增強抵抗力並減少
感染風險。
林久鈺與羅偉強合力出版了《醫道鏡詮：香港
道醫文化史略》 系列，從早期香港的醫藥衞生情
況，宏觀梳理香港百多年來中醫發展，以及歷年
的中醫大事，例如中醫醫療體系的建立、中醫改
革、禁止醫眼事件、爭取在大學增設中醫課程、
立法規管中醫藥、中醫教育改革及中西醫結合治
療等。此外，書中附錄簡介中醫相關團體簡史，
並詳列道醫、中醫、中藥大事年表，方便讀者深
入了解香港中醫業的貢獻。全書圖文並茂，內容
充實，具高度參考與實用價值，令海內外有中醫
學院的大學都極具興趣收藏，並贈予大學或相關
研究機構。她早前更前往武當派創始人張三丰故
鄉出席康養活動，並獲頒特別貢獻獎。
而林久鈺個人養生心得如下︰
一．氧氣的作用與使用
大量氧氣會降低肺部溫度，不利於排痰。長時
間使用可能導致肺部積水，影響肺臟的自我修復
功能。此外，二氧化碳屬於溫熱性氣體，有助於
促進血液循環，而氧氣則偏涼性。因此，在使用
氧氣時，應注意溫度對患者排痰的影響，並根據
病況調整供氧方式。
二．用藥卻邪扶正
洋蔥汁與蜂蜜按等比例混合，具有化痰止咳的
作用。我個人使用於黃痰、白痰，皆見良好效
果。每天服用三次，每次兩湯匙。建議預先製作
一瓶，並以約十幾度低溫冷藏，以減少變味的可
能；亦可先置於冰箱冷藏一至兩小時，再轉入保
溫瓶保存，以維持較低溫度。
三．生命在於運動
．握拳轉腿
未能站立者，可進行握拳與張手運動，每次60

下，分 3 回進
行 ， 每 回 20
下，並間隔30
秒休息；能站
立者，則可進
行雙腳旋轉運
動，往左旋搖
20下，往右旋搖20下，每天3次。
．赤龍攪水咽
攪動舌頭，將舌頭伸至嘴唇與牙齒之間，先向

左旋轉十二次，再向右旋轉十二次。此動作會促
進口水分泌，應慢慢吞嚥。每天進行三次，有助
於養生調理。（《舌為心之苗，五行屬火》）
．體能允許者多鍛煉八段錦，或平甩功。
在中醫理論來說，力由腎出，使力氣就是動起
命門之火，運動肌肉就是健脾消谷，這樣就互為
作用火土相生了。運動能使人體自身產生內熱，
這種內熱有助消化及增強免疫功能。
而脾土又是金肺之母，所以子病壯其母。
金肺又是腎水之母，腎陰陽二合為命火，又是

氣血之本源。氣血統領五臟六腑及全身淋巴系
統，從而產生防預免疫功能。所以適量運動可舒
筋活絡，運行氣血，以不出大汗，額微微出汗為
宜！
四．安神定志
情志與自身五臟六腑有相互作用的關係。因為

心藏神，肝志為仁，人的思想行為受心志所使
喚，只有以仁慈之心，把五臟六腑之精氣聚集起
來，正氣內存，百邪莫侵，良好地發揮身體的免
疫治癒功能。
五．飲食有節
每天早上七至九點早飯，晚飯六點前完成，因
循天地變化，日出而作，日落而息，有助消化系
統的平衡，充足睡眠，更強化身體自癒功能！

林久鈺分享養生法
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位於中環7號碼頭的Water-
mark是一家擁有270度維港景
觀的海景餐廳，最近推出了全
新的素食菜單，融合西式與多
國料理，選用獨特食材，展現

創意與美味兼具的素食體驗，乍看之下完全不像
素菜。全新素食菜單包括酸種麵包、酸漬紅菜
頭、脆炸意大利櫛瓜花、舞茸野菌湯、椰菜花、
耶路撒冷雅枝竹及新鮮水果配蜜桃雪葩等。
例如，酸漬紅菜頭使用八珍甜醋醃漬，以去除

泥味，並搭配黃色菜頭，口感清新；脆炸意大利

櫛瓜花則裹上炸漿炸至
金黃酥脆，搭配芝士、
辣醬與松露蜜糖，鹹甜
交織。而舞茸野菌湯以
舞茸、蟲草花、白菌、
啡菇與洋葱熬製，菇味
濃厚，並注重儀式感，
須自行倒入湯碗。
至於椰菜花，則採用慢煮後煎香的方式，搭配
脆羽衣甘藍、開心果醬與加侖子汁，層次豐富；
耶路撒冷雅枝竹，則是一種類似薯仔的根莖類蔬
菜，搭配南瓜煮洋薏米，口感彈牙。在甜品方
面，蜜桃雪葩搭配多種水果，清新爽口。這款菜
單不僅選用少見食材，還講究口感與層次，適合
素食愛好者及想嘗試新風味的食客。

●採、攝︰祖蓮娜
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融合西式料理的素食體驗
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人生的得失
最近參加了很多生日聚會，
跟這些相識相知幾十年的好朋
友相聚，盡訴心中情。幾十年
時光，是一段漫長而細膩的旅
程，有多少得與失呢？心中這

把秤完全用不上加減乘除去計算。

「得」的背後藏着「失」
物質與時間：在過去幾十年在事業上奮鬥，
追求成功的同時，失去與家人相處的時光，我
最大的缺失是沒有陪伴孩子成長。我記得我兒
子在小時候跟我說︰「媽媽，你可不可以等我
睡着了，你才去做你的工作呀？媽媽，你可不
可以辭職在家陪我？」聽到這些話，我的眼淚
不由自主地流下來，因為我太愛我的工作，只
能向小小的他解釋我希望醫多些人，要繼續工
作，下班後盡量多些陪他和妹妹。
緊湊的工作節奏，讓我養成了橡筋肚，鬆緊

度非常大，可以一天不吃任何東西也不感覺肚
子餓，連續工作三十幾小時也龍精虎猛，不過
下班後卻累到一坐下就可以睡着。在路上「目
不斜視」，見熟人不打招呼是常事，因為我根
本看不到；很多朋友之間的聚會也不能參加。

好處是從來沒有失眠，沒有應酬，沒有時間去
投資，兩耳不聞窗外事，每天活在醫院中。自
以為不需要因為股災而擔驚受怕，卻不知道存
在銀行的錢越來越縮水，股災同樣會影響我們
的公積金和強積金，自己間接也可以變成受害
者。

失中常有得
因為自己少時間陪伴家人，所以我更加珍惜
跟他們相處的時間和質素，在送孩子們上學的
短短時間，聽到他們的歡聲笑語，哪怕是不太
聽得明白的BB話，都令我津津樂道。和媽媽逛
下果欄、花墟、山頂、海邊都會令我高興上一
整天。和好朋友們雖不是經常見面，但在任何
時刻互相扶持、互相關心，你是感受到他們的
愛，在我們心中沒有物質，只有真情，我很珍
惜這點點滴滴……
在數十年的醫生生涯中見過很多病人和疾病
抗爭求生，我會盡我所能去醫治和幫助，能夠
幫到人給予我的滿足感是無與倫比的，這是一
種福分，也更令我珍惜當下。做自己喜歡的
事，得永遠比失去的多，孩子們又要笑我「心
中富有」了。
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製 法
1. 水500毫升與鹽8克拌勻，將文蛤

放入靜置3至4小時讓文蛤吐沙；
2. 勝瓜削去稜角及梗皮，洗淨，輪

切成1厘米厚片備用；
3. 吐沙後的文蛤用清水擦洗乾淨備

用；
4. 燒熱鑊、下油、加入薑片爆香；
5. 將文蛤放入鑊內，注入沸水 300

毫升，大火加熱直至文蛤殼半
開；

6. 投入切妥勝瓜同煮至文蛤殼全部
打開，下胡椒鹽調味即成。

夏吃勝瓜抗氧化調節血糖

製 法
1. 薄切豬肉與醃肉材料拌

勻，靜置醃約15分鐘；
2. 勝瓜削去稜角及梗皮，洗

淨，切滾刀塊，備用；
3. 將茄子洗淨、去蒂、切滾刀

塊，備用；
4. 調味拌勻，備用；

5. 將醃妥薄切豬肉放入鑊內、鋪平、中火加熱
靜置約2分鐘至朝鑊的肉色轉白，以鑊鏟翻
面，將另一面加熱至肉色轉白；

6. 將肉色轉白的薄切豬肉推向鑊周邊，將切妥
的勝瓜及茄子置入鑊中央，注入調味，蓋上
鑊蓋，大火加熱約1分鐘；

7. 掀起鑊蓋，下麻油，大火爆炒，拌
勻即成。

勝瓜茄子炒肉片

製 法
1. 勝瓜削去稜角及梗皮，洗淨，切作成4厘米長粗條

狀，備用；
2. 名荷洗淨，2毫米橫切，放入小碗內，灑鹽揉擦，

注入穀物醋拌勻，靜置約10鐘後成為名荷醋物，
備用；

3. 水2杯注入小鍋內，燒至沸騰後，將切妥勝瓜放入
鍋，燙至翠綠後撈出瀝乾，排入盛盆；

4. 將名荷醋物淋在勝瓜上，灑上橄欖油，即成。

名荷醋物拌勝瓜

材 料

勝瓜 150 克、文蛤 15 隻、薑片 10 克、油 1
湯匙、胡椒鹽1/2茶匙

文蛤煮勝瓜

材 料

勝瓜120克、名荷30克、鹽3克、穀物醋
3湯匙、橄欖油1湯匙

材 料
勝瓜 250 克、茄子 200 克、薄

切豬肉200克、麻油1茶匙

醃 肉
片栗粉1湯匙、胡椒鹽少許、油1湯匙

調 味
豆板醬1茶匙、紹興酒2湯匙

在廣東地區，人們日常所稱的「勝

瓜」，即帶稜角的絲瓜，又稱

「八稜瓜」或「十角絲瓜」，主要

產地集中在華南地區，尤其是廣

東，因此也被稱為「廣東絲

瓜」。然而，由於粵語中「絲

瓜」的發音類似「輸瓜」，寓意不

吉利，廣東人便改稱其為「勝瓜」，以

取勝利之意。這種瓜在北方市場較為罕

見，但在南方的夏季卻十分常見。它富

含營養，具備抗氧化、利尿、調節血糖

等多種養生功效。憑藉獨特的口感與眾

多健康益處，勝瓜廣受喜愛。今期特

別選用勝瓜，為大家打造適合今夏

的養生菜式。

●文、攝︰
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勝勝瓜含水量高瓜含水量高，，富含維生富含維生
素素 CC、、維生素維生素 BB11 及胡蘿蔔素及胡蘿蔔素，，

其中維生素其中維生素 CC 的含量更是黃瓜的十倍的含量更是黃瓜的十倍。。此外此外，，勝勝
瓜還蘊含鈣瓜還蘊含鈣、、鐵鐵、、磷等礦物質磷等礦物質，，使其成為營養價值使其成為營養價值

極高的蔬菜極高的蔬菜。。勝瓜具備良好的抗氧化作用勝瓜具備良好的抗氧化作用，，能幫助人能幫助人
體抵抗自由基損害體抵抗自由基損害，，減緩衰老過程減緩衰老過程。。此外此外，，其利尿效果其利尿效果

顯著顯著，，有助於促進體內多餘水分的排出有助於促進體內多餘水分的排出，，減輕水腫並減輕水腫並
促進腎臟健康促進腎臟健康，，特別適合夏季食用特別適合夏季食用。。研究顯示研究顯示，，勝瓜勝瓜

對關注血糖的人士有益對關注血糖的人士有益，，因其能調節血糖水平因其能調節血糖水平。。此此
外外，，勝瓜所含的酵素被勝瓜所含的酵素被

認為具有解酒功認為具有解酒功
效效，，進一步提進一步提

升其養生價升其養生價
值值。。

●●脆炸意大利櫛瓜花脆炸意大利櫛瓜花 ●●椰菜花椰菜花

●●酸漬紅菜頭酸漬紅菜頭

●●名荷醋物拌勝瓜材料名荷醋物拌勝瓜材料

●●文蛤煮勝瓜材料文蛤煮勝瓜材料

名荷醋物拌勝瓜名荷醋物拌勝瓜

文蛤煮勝瓜文蛤煮勝瓜

勝瓜茄子炒肉片勝瓜茄子炒肉片
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●●林久鈺往武當派創始人張三丰故鄉出席活動林久鈺往武當派創始人張三丰故鄉出席活動。。

●●林久鈺分享養生法林久鈺分享養生法。。


