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今年中秋佳節比往年遲，10月6日
才到。中秋是團圓相聚的美好時光，
大家計劃買月餅了嗎？隨着大家愈來

愈注重健康，月餅也加添了健康的元素，在品嘗的同時，
帶來更輕盈的中秋滋味。

迷你純素滋味
奇華餅家讓你輕盈

無負擔地享受中秋美
味，為大家帶來「迷
你 純 素 雜 莓 果 仁
月」，選取優質蔓越
莓、藍莓及士多啤梨
乾，融合南瓜籽、杏
仁、合桃等高纖果
仁，果味馥郁，甜而不膩，口感豐富；100%純素配方，
不含任何動物成分，輕盈健康又環保，是純素健康之選。
而且，禮盒還用上Gmund Bio Cycle的小麥纖維紙製造，
這種紙張是採用植物纖維製成，是可完全用作堆肥降解，
為新生植物提供養分，形成生態循環。這種可減少對環境
影響的小麥纖維紙的成分中有高達50%是用來自有助節約
能源的小麥稈纖維。除了讓你品嘗百分百純素滋味，同時
亦可身體力行支持環保，一舉兩得！

楊枝甘露月餅
恆香以創新滋味點

亮團圓佳節，將港式
經典甜品「楊枝甘
露」幻化成「楊枝甘露
芒果軟心月餅」，果香
四溢，甜而不膩。月餅
以鬆化酥香的餅皮外層
包裹香濃芒果內餡，再
注入清新柚子與滑順椰奶調配而成的流心醬，果香馥郁、
甜而不膩，酥皮外層鬆化，咬開即嘗爆餡流心，口感豐
富，是中秋送禮創新之選，甜品控不能錯過。

紅豆創新風味
東海堂特別推出多款匠心獨具
的全新月餅，為傳統佳節注入創
新風味。全新十勝紅豆流心抹茶
月餅，選
取京都宇
治頂級抹
茶，搭配
北海道十
勝紅豆熬
製的綿密
內餡，當
甘醇茶香遇上甜美紅豆蓉，再配上令人驚艷的抹茶流心，
讓你感受獨特的日式風情。全新麻糬月餅更是一次滿足兩
種期待：黑芝麻口味將現磨芝麻的濃郁香氣與Q彈麻糬結
合；紅豆口味則選用北海道紅豆製成滑順內餡，包裹着軟
糯麻糬，雙重口感帶來嶄新的日式甜點體驗。

堅果茶饌月餅
Pâtisserie Jane一直堅持香
港手工製作，堅守無添加防
腐劑及低糖原則，全心全意
為大家呈獻用料豐富、誠意
滿滿的自家月餅。今年，品
牌繼續在傳統月餅的基礎上
注入創新靈感，巧妙重塑經
典風味，推出別具一格的全
新堅果茶饌奶黃月餅口味，
包括開心果奶黃月餅、栗子
奶黃月餅、伯爵茶奶黃月餅
及凍頂烏龍奶黃月餅，以特製曲奇皮包裹，金沙奶黃餡香
濃幼滑，分別配搭香濃幼滑的開心果茸、細膩綿滑的栗子
蓉、清幽淡雅的伯爵茶及醇厚帶烘焙香的凍頂烏龍茶內
餡，兩者結合，讓各位開心果迷及茶控一同細意品嘗多重
滋味。 ●文︰雨文

中秋健康月餅口味多
●文：王正亮
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55 病理與頭部檢測

整個頭皮的五行是甲木，當整個頭
皮都處於非常繃緊的狀態，身體已處
於一個亞健康的狀態，是隨時出現各
式各種的健康問題，包括壓力承受已
差不多到了極限，會頭痛、憂心忡
忡、記性差等問題。遠不止於此，其
實不同區域的頭皮，亦反映及影響了
不同腦區的狀態！
因為人的心臟藏有神，即精神及總
司令的職司，而腦部即一個地方的行
政總部。而心臟則負責內外血液循環
的機制，收集由血液供應的情報網絡
所反饋的訊息後，在頭皮上下對應的
位置，反映給腦這個總部，相應的五
行部門。而腦部的五行分類法則由人
這個生命體在不同時間發展需要的側
重性作設計藍圖。
以下是頭皮區域的狀況所反映的身
體訊息：

1位：專注能力及整合能力弱化，
情緒穩定性，消化不良，糖尿病，斷
估含糊，耐力把握性一路弱化，細
膽，方向感弱。
2位：炎症毒瘡，心律不正，欠動
力，喜批判，視力走下坡，脾氣不
好，虛火旺影響睡眠，脂肪肝，暴飲
暴食，氣血不足，陰晴不定。
3位：欠安全感，憂心，肝，皮膚
素質走下坡，拖延，頭及肩膊不適，
新陳代謝差，脊痛。
4位：肝氣弱，恐懼，小題大做，
說話與場合不配合，無耐性，淺層睡
眠，疲憊感，心煩，內分泌失衡。
5位：夢識頻亂，淺層睡眠，排洗
功能欠佳，社交障礙，向壞方向預
設，心慌，緊張，血氧不足，肝氣不
足。
6 位：四肢手指、眼球、神經系
統，敏感疑心，肝狀態影響新陳代謝
狀態，頸通道堵塞影響血供應，條理
性，觀察力弱化。
7位：抑鬱心灰，視力、心臟，拖
延，舉棋不定。好奇、好學心及記憶
力弱化。
8 位：胃病，消化系統，腫瘤堵
塞，含含糊糊，得過且過，誠信度，
堅持力，心事重重，整合力弱化。
9位：糖代謝不佳，肺功能呼吸系
統弱化，主動性弱化，為反對而反
對。處事粗枝大葉，針鋒相對，子
宮、乳房、骨有毛病，大腸炎。
10位： 邏輯分析能力弱化，呼吸
支氣管、免疫系統、甲狀腺弱化，有
管道上的堵塞包括腸道吸收力，易輕
瀉，尤其心腦血管欠佳，欠冷靜。
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夏秋之交往往是「餘熱未清」和「燥氣初生」，此時「三伏天」已經結

束，儘管夏天的暑熱尚未完全消退，也是處於衰減之勢，而隨着幾場秋雨

的到來，氣溫會逐漸降低、晝夜溫差加大，氣候由暑濕轉為涼燥；若暑濕

餘邪未盡，天氣悶熱易導致人體出汗過多、津液受損，消耗心肺之氣。

隨着秋燥到來，人體進一步出現口乾或皮膚乾燥、乏力、氣短等症

狀；燥邪還會暗耗肺陰，表現為乾咳少痰、咽喉乾癢、皮膚粗糙

等症狀。此時，養生防病重在平衡「清熱」與

「潤燥」，固護肺脾，為

秋冬健康打下基礎。

●文︰香港中醫學

會陳飛松中醫

圖︰資料圖片

起居養生：調整作息 注意保暖
一、順應自然，早臥早起，調整
作息，《內經》：「秋三月，早臥
早起，與雞俱興。」盡量比夏天早
睡一些，以順應陽氣的收斂：早起
則可以使肺氣得以舒展。保證充足
睡眠，避免熬夜，以免耗傷陰血。
二、注意保暖，慎防感冒：白露

身不露，寒露腳不露。此時晝夜濕
差大，早晚涼意明顯，切勿再赤
膊貪涼。應隨時備一件薄外套，
注意腹部、背部、腳部的保暖，
尤其女性勿再穿露臍裝。室內空
調溫度不宜過低，避免冷風直
吹。

保
持
安
寧
收
斂
神
氣

情
志
養
生
：

秋應於肺，在志為悲
（憂）。秋日草木凋
零，人易產生悲秋、憂
鬱的情緒。保持內心平
靜、樂觀，避免大喜大
悲。多接觸陽光，多進
行戶外活動，登高望
遠，心曠神怡，可紓緩
情緒；聽聽紓緩的音
樂，練習書法、靜坐
等，都有助於收斂神
氣，使心神安寧。

運動養生：動靜相宜 不宜大汗
一、秋季運動，不宜過於劇烈，防止出汗過多，導致陽氣耗損。
二、推薦選擇和緩的運動，如散步、慢跑、太極拳、八段錦、瑜
伽、登山等。
三、運動時間以早晚為宜，感受涼爽秋風但需及時擦乾汗水，添
加衣物。
四、運動遵循「動靜結合，不過度耗陽」的原則，可選擇太極
拳、八段錦、散步等低強度、有氧運動；主動調節情志，保持心態
平和。

夏秋之交 中醫養生有法

中醫養生，強
調 「 天 人 相

應」，此時的養生核心在
於：健脾祛濕、養陰潤燥、
保肺護肝，順利地從「夏
長」過渡到「秋收」。夏秋
之交，中醫養生主要着
重以下幾個方面。

飲食養生：養陰潤燥 保肺護肝
一、健脾祛濕為進補打基礎
夏末潮濕，中醫認為濕重易困脾，因此還
要注意「健脾」。「夏季暑濕，適宜清
補。」夏天酷熱高溫，人們喜冷飲，喝水
多，導致濕氣侵入人體，而外濕入內，使水
濕困脾，引起脾胃升降，令人的消化功能產
生障礙，出現積水為患，引起食慾不振等。
常用於防濕與祛濕的食物：利水類，如西
瓜、黑豆、赤小豆、黑芝麻、粟米、瓜類
等；祛濕類，如薏米、扁豆、麥仁等。濕症
及濕氣嚴重者，在長夏季節可適當用點化濕
類中藥，例如，車前子、茯苓、蒼术、藿
香、佩蘭等。另外，在盛夏季節，每天必須
適當出些汗，此有益於促進代謝與祛濕和排
毒。

二、滋陰潤燥應對「秋老虎」
秋氣主燥，初秋空氣濕度下降，人體易出現
口乾、咽乾、皮膚乾、大便乾結等「秋燥」症
狀。具有潤肺燥的食物，如梨︰生吃清熱潤
燥，熟吃滋陰潤肺，冰糖燉雪梨是經典的潤秋
燥甜品；銀耳︰「平民燕窩」，滋陰潤肺，養

胃生津，可
做銀耳蓮子
羹；百合：
養陰潤肺，
清心安神，
適合秋季睡眠不佳者；蜂蜜：潤燥滑腸，沖泡
溫水飲用，切忌用開水；芝麻、杏仁等堅果：
富含油脂，以潤燥。不過，尤其注意的是，初
秋溫燥，可適當用梨、蜂蜜，深秋涼燥，則更
宜用杏仁、核桃。

三、少辛增酸保護肺氣
《內經》云：「肺主秋……肺收斂，急食
酸以收之。」酸味食物有收斂的作用，可以
幫助身體從夏天的「發散」狀態過渡到秋天
的「收斂」狀態。增酸：可適當多吃山楂、
葡萄、石榴、檸檬、烏梅等酸味水果；少
辛：減少葱、薑、蒜、辣椒等辛辣發散之物
的攝入，以免助燥傷陰，加重秋燥，忌口寒
涼，保護脾胃。天氣雖熱，但自然界陽氣已
開始收斂，如繼續貪食冷飲、冰鎮西瓜，會
嚴重損傷脾胃陽氣，導致冬季消化不良、腹
瀉或咳嗽不止。

中醫外治方法 清暑熱潤肺燥處方
夏秋之交，還可利用中醫外治方法應對常見健
康問題。例如，每日按揉足三里穴3至5分鐘，
可幫助健脾胃、化濕濁、強體質；睡前按揉湧泉
穴一百次，可緩解秋燥引起的口乾咽燥、虛煩失
眠；用艾葉、藿香、佩蘭、蒼术等藥材泡澡或泡
腳，有助於發散餘邪、祛濕解乏。
為了更好地在夏秋之交的養生，以下分別介紹

清暑熱和潤肺燥的處方。

七鮮湯《惠宜堂經驗方》
材料︰鮮藿香、鮮佩蘭、鮮荷葉、鮮生地、鮮石
斛各6克，鮮首烏5克，鮮梨汁10克，白糖20克
製法︰將鮮梨去皮後，切成小粒，榨取鮮汁，

取10g備用；將鮮藿香、鮮佩蘭、鮮荷葉、鮮生
地、鮮首烏、鮮石斛洗淨， 分別切片備用；先
將鮮生地、鮮首烏放入砂鍋內，加入清水，武火
至沸，換成文火微沸15分鐘；再加入鮮藿香、
鮮佩蘭、鮮荷葉、鮮石斛武火燒沸，換成文火微
沸5分鐘，濾出汁，兌入梨汁中，攪勻加入白糖
調味即可飲用。每日2次，2至3日為1個療程。
功效：解暑化濕，生津止渴。該湯宜現用現
配，不可放置過久。
本方主治之證，為暑熱挾濕，暑熱傷津，濕困

脾胃所致。治宜解暑化濕，生津止渴。方中以藿
香、佩蘭皆辛散芳香人脾胃，長於解暑化濕，為
本方的主藥、荷葉清暑利濕，引暑濕從小便而
去；生地清熱養陰，生津止渴，共為輔藥。石
斛、梨汁為清熱養陰生津而設，《本經逢原》指
出：「何首烏，生則性兼發散，主寒熱……」，
本方用之，助散暑熱。白糖調味，共為佐藥。諸
品合用，共奏解暑化濕，生津止渴之功效。因調
味品為白糖，糖尿病或血糖高者，可選其他調味
品代替白糖。

二冬膏《攝生秘剖》
材料︰天門冬（去心）、麥門冬（去心）各50
克，蜂蜜適量
製法︰將天門冬、麥門冬洗淨，放入砂鍋內，

水煎取汁，藥渣再加水複煎取汁，如此反覆煎至
無藥味為度：再將數次煎取藥汁合併倒入砂鍋，
以文火慢熬至稠糊狀，兌入適量蜂蜜，熬成蜜
膏，裝瓶備用。每次10至15克，每日2次，於
空腹時用白開水調服。15天為1個療程，連用3
療程，療程間停用3天。
功效︰滋陰潤肺，生津養胃，清心除煩。
本藥膳對證屬肺腎或肺胃陰虛燥熱型的患者，
是極為理想的輔助治療藥膳。慢性氣管炎、肺結
核病、糖尿病、甲狀腺功能亢進症、發熱性疾
病、急慢性咽喉炎、習慣性便秘等病症均可辨證
應用。
因其具有養陰清心、除煩安神的功效，故也可

用於心陰虛所致的心煩不眠。本方還可用於更年
期婦女的日常保健。風寒咳嗽、消化不良、大便
溏薄者，不宜服本方。服用本方時，忌食辛辣燥
熱之物。
二冬膏所治之證，為肺胃陰虛，燥熱內生所
致。治宜滋陰潤肺，生津養胃。方中天門冬氣薄
味厚，歸肺腎二經，甘寒養陰潤燥，苦寒清熱降
火，而以養陰潤肺見長。麥門冬甘寒微苦，既入
肺胃而能清養肺胃之陰，又入心經而能清心除煩
安神，且能潤肺止咳。天門冬功在肺腎，麥門冬
功在肺胃，二冬合用，相互協同，相互補充，共
奏養陰、潤燥、清熱之效，使陰津充足，肺胃得
養，燥熱得除，則諸證自癒。再加蜂蜜收膏，既
可加強滋養潤燥的作用，且可矯味、防腐，便於
收藏、服用。
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●●麻糬月餅麻糬月餅

●●十勝紅豆流十勝紅豆流
心抹茶月餅心抹茶月餅

●●堅果茶饌奶黃月餅堅果茶饌奶黃月餅

●●楊枝甘露芒楊枝甘露芒
果軟心月餅果軟心月餅

●●飲食養生重清暑熱潤秋燥飲食養生重清暑熱潤秋燥。。

●●迷你純素雜莓果仁月迷你純素雜莓果仁月

●●早臥早起以適應自然界的閉藏早臥早起以適應自然界的閉藏。。

●●運動養生運動養生
推薦選擇和推薦選擇和
緩的運動緩的運動。。


