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人類文明源於天地演化，
自然生息有道，遵循生命軌
跡，總結生活智慧並應用於
世間。中華文化上下五千年
薈萃，為人生各階段的病

苦，梳理出不同的解惑方案。自「軒轅問道」
引申出《黃帝內經》，至漢朝「道教」立統，
「漢醫」、「漢藥」聚成千古良方，一脈三流
終成我國文化瑰寶。
幾年前，林久鈺道長與羅偉強道長合力出版

《醫道鏡詮：香港道醫文化史略》系列，全書圖
文並茂、內容充實，具高度參考與實用價值，令
海內外多所設有中醫學院的大學極具興趣收藏。
有感《醫道鏡詮》受到廣泛重視，他們再度努力
搜集道醫養生法，即將推出《尚健期頤．道醫養
生篇》，期望闡明在健康生活方式與良好飲食習
慣中，活出「上醫治未病」的大課題，同時也希
望能展現中國特色的幸福生活方式。

《醫道鏡詮》出版之後，林久鈺帶着此書與
世界逾百所著名大學圖書館互訪交流，並參與
研學與論壇，為我國中醫中藥走向世界推動了
前進的步伐。今次她再接再厲出版《尚健期頤
．道醫養生篇》，此書承載中華智慧，旨在為
全球老齡化社會的醫療挑戰提供寶貴借鑒，充
分展現傳統文化在現代社會的現實意義與價
值。
香港連續多年蟬聯全球人均最長壽城市的美
譽。在這項成就的背後，除了先進的醫療體系
外，亦蘊含了中華文明健康理念中的道醫養生
智慧，並透過系統化的養生實踐，構建出可持
續發展的健康管理模式。
「近代西學東漸，傳統漢醫、漢藥一度遭受
衝擊。猶幸我國先賢創立『國醫』系統，始能
使『中醫』『中藥』得以傳承於後世。香港因
特殊的歷史背景，保存了我國『道醫』濟世、
『中醫』惠民、『中藥』養生的相對完整面貌

與承傳機遇，使良醫良藥在香江得以發揚光
大。本草智慧：每味中藥的發現與應用，都凝
聚了古人對自然的深入觀察與醫養實踐。道以
醫顯，德仁術精，藥必地宜。道醫、中醫與中
藥的知識體系不僅僅關乎疾病的治療，更蘊含
了豐富的哲學思想、宇宙觀、生命觀以及養生
智慧。例如：『天人合一』的思想，強調人與
自然的和諧共處，提倡順應四季變化的養生
觀；『陰陽五行』學說，不僅是中醫診斷與治
療的基礎，更是理解世界運作規律的一種獨特
視野。」林久鈺說道。
這些深厚的醫學文化內涵，作為中華文化的
精髓加以推廣，不僅能讓新一代認識中醫藥的
價值，更能增強他們對中華民族的認同感與自
豪感。她表示：「我們期盼藉由這些努力，讓
中醫藥在現代世界中綻放新光芒，並持續弘揚
與傳承這份屬於香港、亦屬於全人類的寶貴文
化資產。」 ●採訪：焯羚
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道醫養生提供寶貴借鑒

●文：王正亮
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天賦數理

高蛋白低脂高蛋白低脂笠子魚笠子魚

強健骨骼強健骨骼抗氧化抗氧化

笠子魚，又稱鮋魚或石狗公，是

一種棲息於近海岩礁的魚類，因外

觀近似石頭且善於擬態而得名。

牠是一種高蛋白、低脂質的白身

魚，不僅美味可口，更富含多種

對人體有益的營養素，具有極高的養

生價值。不論是為了心血管健康、

骨骼強化，還是為了獲取優質蛋

白質，都可以適量食用笠子

魚，為身體帶來多重益處。

天氣開始轉冷，今期特別

以笠子魚為食材為大家準

備了三道熱騰騰的料理。

●文、攝︰小松本太太

笠子魚的主要營養成分包括
蛋白質、脂質及碳水化合

物。除了這三大營養素之外，笠子
魚還含有多種對健康有益的物質，例

如牛磺酸，被認為具有滋養強壯的功效。
鈣對骨骼和牙齒的強化至關重要；維生素D則

有助於鈣的吸收，進而強化骨骼；維生素E具抗氧化
作用，有助於預防生活習慣病。

笠子魚同時含有鈣與維生素D，能幫助身體更有效地吸收鈣質，達到更佳的
營養效果。此外，笠子魚還含有鎂和鉀等礦物質，有助於維持心血管健康與
肌肉功能。笠子魚最大的特點是脂肪含量低，同時又是優質蛋白質的良好來
源。其營養價值之高，甚至可與鰻魚相媲美。笠子魚富含DHA與EPA等
Omega-3脂肪酸，這些營養素有助於維持心血管系統健康、促進大腦功能，
並強化骨骼。

汁
煮
笠
子
魚

材 料

笠子魚500克、鰹魚片5克、葱絲適量

調 味

糖1湯匙、清酒2湯匙、味醂2湯匙

製 法

1. 笠子魚去掉魚鱗、魚鰓及內臟，以流水及

牙刷將魚腹內刷洗乾淨、吸乾水分備用；

2. 鰹魚片放入茶袋內做成湯包；

3. 淺鍋內注水300毫升，燒至沸騰，加入

湯包，熄火靜置約2分鐘，取出湯包成

鰹魚清湯；

4. 將調味加入鰹魚清湯內煮至沸騰成煮汁；

5. 將吸乾水分的笠子魚放入煮汁內，大火

煮至沸騰後，蓋上鍋蓋，轉中小火煮約

5分鐘至魚熟透，撒上葱絲即成。

掃碼睇片

笠子魚皮蛋芫荽湯
材 料

笠子魚 350

克、芫荽30

克、皮蛋 1

隻、鹽少許

製 法

1. 將魚洗淨、

吸乾水分，備用；

2. 芫荽洗淨切段，皮蛋去殼切小件備用；

3. 燒熱鍋、下油、將洗淨備用魚放入鍋內煎至微焦，注

入沸水2杯，蓋上鍋蓋大火煮7至10分鐘，隔去魚肉

魚骨、濾出奶白色魚湯備用；

4. 取另一乾淨小鍋，注入隔妥魚骨的奶白色魚湯，大火

煮至沸騰後加入芫荽及皮蛋，再煮至沸騰，下鹽調味

即成。

笠子魚釜飯

廣東話諺語︰「同人唔同命，同遮唔同柄。」說明一個
道理，天賦是不能複製的。
所謂，老虎一躍能到的地方，白兔是跳不過去的，尤其

是面對懸崖的時候，老虎輕而易舉就跳過，但白兔是會粉
身碎骨的。所以，廣東話的另一個諺語就是：「人比人，
比死人。」因此，現今的虎爸、虎媽，不論如何希望自己
的小孩贏在起跑線上，也應放下此執着。
原因何在？皆因我們後天行為之本，腦的狀態原設定，
由出生的一刻已决定了資質、稟賦的高低，這就是因果。
而從五行數理推算的角度，可重點關注年干的狀態，年

干代表頭、腦在其中，是上世因果痕跡的展現處，也是一
出生1歲至8歲的狀態資質、而年支則是代表神經系統及
頸部至腦部供血的路徑，因此腦部的存亡與狀態自然受到
血液養分的關鍵影響。
以下兩個個案正正代表兩個極端的腦發展的路徑，一個

智力有問題，一個天才兒童。

個案一︰
鄭俊弘、何雁詩的兒子，2022年6月1日出生，患了罕

見的遺傳病天使綜合症，產前個案檢查均未發現異常，直
到兒子發育遲緩，一歲半才確診，有醫生指出此是基因異
常引起，一般產前無法發現，患病的小朋友有智力的問題
及多數有腦癇症，雖然壽命不會受影響，但現今未有藥物
醫治，需要家人悉心照料。

時 日 月 年
Ｘ 乙 乙 壬（頭、腦，父系）
Ｘ 酉 巳 寅

辛 丙戊庚→甲丙戊

生長因子受剋
加上壬丙、戊壬皆出現，故頭部、腦部、父

母基因協調不好！

五行體質鑑定的數理描述︰
1) 年干壬水，代表父系基因，亦是1至8歲腦的資質原
設定：活潑，好動。
2) 但壬水生甲木代表生長因子，本可快高長大，資質聰

慧，惜寅木地支的母系基因，丙火剋人元庚金，使庚金發
動無情打絕甲木。於是智力與生長速度受損了。

個案二︰
另一極端，天才兒童何宜德，2008年2月11日出世，乳

名多人稱裸跑弟或者雪小弟，江蘇省南京人，三歲的時候
因為在美國冰天雪地裏裸跑訓練的視頻令他走紅，他爸爸
的英式教育引發網絡熱議。4年後出版自傳，創中國年紀
最小的作家紀錄，並用自己的錢自主創業成為公司的第一
股東，11歲已經通過南京大學考試，創造了歷史上最年輕
的畢業生紀錄。

何 丙
宜 乙
德 戊

時 日 月 年
Ｘ 辛 甲父宮 戊（頭腦）
Ｘ 巳 寅 子

丙戊庚 甲丙戊 癸火局生戊土

五行體質鑑定數理描述︰
1) 年干戊土，既是1至8歲的腦狀態，也代表儲存擠壓
了大量前生的資訊。
2) 需要大量能量五行的火，才可開啟及快速存儲資訊。火
力分弱火「丁」和強火「丙」，以及超級記憶能量的火局，
即戊癸化火見丙火。此案例正正是癸戊見丙火生戊土。
3) 加上姓名五行丙戊俱存，故觸動年柱的火局。
4) 於是腦戊土受環環相扣的火局生扶，甲通根於寅，生

扶丙戊癸火局，再生扶頭腦的戊土五行，因而才有超級耐
力、超級記憶力，才可成天才兒童。
我明白作為父母，望子成龍自是很正常的盼望，但千萬
不要學這位虎爸一樣，在此八字正是在月干父宮的甲木，
若非他的兒子天賦異稟，有火局生扶這個小腦袋，有耐力
資質，甲木剋絕戊土，相信只會釀成文章開首所說的小白
兔一樣粉身碎骨。

材 料

笠子魚250克、珍珠米225克、昆布
7克、鹽少許、清酒2湯匙、濃縮鰹
魚昆布汁1湯匙

製 法

1. 笠子魚去掉魚鱗、魚鰓及內臟，

以流水及牙刷將魚腹內刷洗乾

淨，用刀從魚頭頂部沿背鰭插入

剖開魚身至魚尾部分，將刀取出

在魚頭近胸鰭位置切一刀，再沿

腹鰭剖開，取出魚柳，魚身另一

面同樣處理，將魚分割成兩片魚

柳、一個魚頭及魚骨。（註：此

食譜只需要用魚柳，魚頭及魚骨

可以用作煮湯。 ）

2. 取出的魚柳放在備料盤上，灑鹽靜

置備用；

3. 昆布加水浸軟後取出，保留浸汁備

用；

4. 珍珠米洗淨，瀝乾備用；

5. 將昆布浸汁加入清酒及濃縮鰹魚昆

布汁內，加水勾兌成225毫升的煮

米液備用；

6. 珍珠米放入釜飯鍋內，加入煮米

液，蓋上鍋蓋，大火燒至沸騰，

轉小火煮約5分鐘；

7. 掀起鍋蓋，將浸軟昆布放在米上，排

上魚柳，蓋上鍋蓋，繼續以小火煮約

7分鐘，熄火，燜燒5分鐘即成。
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▼由林久鈺及羅偉強合力
出版的兩本養生書籍。
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