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生命平等但特質各異，就如我的姓氏是王，4畫辛
金，就有當仁不讓、坐言起行的特性，有抱着一種愛人
如己的情懷，故寫下致各學員、讀者的家書：
大家可知道植物品種的不同，所要求的生態環境氣候
完全不同，如人參，適宜在原始森林下的腐植土和寒冷
的氣候緩慢生長，累積豐厚的人參皂苷——是具有超好
的藥用價值的寶物；若用大量的化肥，於平地上催生，
人參就好像快速生長的肥大蘿蔔，其有效的成分皂苷含
量特質反而變成極低，失去了補益元氣的核心價值，成
為菜參。
所以，第一，深度認識自己，避免錯配是非常重要
的。所以我傳授攻克學，知己才可知彼。
接着， 要明白每一個品種都有其優越性，所謂天生

我才必有用，而人與植物最大的分別是：植物是百分之
一百的宿命，沒有自己的話語權，種子落在哪裏， 生
態環境如何，只能盡力適應；而人可以締造條件、創造
條件，讓自己成才。
第二，懂得欣賞自己的亮點，迴避無養分的環境，努

力創造與發揮。舉例，丁火配辛金，丁的要求過度，容
易心灰反覆，於是時常排斥辛金的重效益而不要求的習
性，這就是內耗與交煎。但從亮點的角度而言，丁就是
發現的能力，當有所發現、悟的時候，就立即坐言起
行，而辛金的行動則是將悟成果化，不就是互補的更佳
效果嗎？
第三，得時常內省檢視，就是修行，修行就是提升

自我最高階的靈丹妙藥。
世界上沒有一種草藥能醫百病，要明白深耕即長遠心
的珍貴，這就是土的凝聚力量的重要性。要用己土約束
壬水的妄心妄念，不要心外求法。
第四，容許自我的不完美就是完美，反而太完美就是

不完美，舉一個嘉年華會活動中，兩個姓氏皆屬火，一
個丙，一個丁火造棉花糖時候為例，她們不約而同地會
因為棉花糖捲不成非常完美的球形而丟棄，於是人龍過
長。而辛則不然，表面求其，但能夠有效地疏通人群，
滿足大眾渴求的需要，不就是效率更完美嗎？所謂沒有
絕對的好或沒有絕對的壞，有時認真高要求就是致勝之
道，有時則效率才是王道。
第五，要學會不審，不應隨意作批評，不然，容易造

成口舌惡緣。
第六，隨遇而安的深耕，人不像種子沒有話語權，不

需要環境遷就自己，也可以通過自身的精進努力，創造
適合的環境土壤，所以能夠讓自己安心深耕的地方就是
心靈的歸宿，讓自己生根、發芽、培養深厚實力，自身
的魅力從來都是從實力而來的。
第七，人生是超長途的馬拉松比賽，長遠心才是關鍵

的致勝元素，原諒自己犯的錯，人生大部分的時間是在
無明障礙之中迷失迷惘，只要明白懺悔的重要性 ，時
常勤拂拭，莫使惹塵埃，最終就會成就無上的正等正
覺。所以我們要防備的，反而是不懂懺悔的自己。
第八，要培養胸懷，事事以大局為重，用宏觀的視野

去了解世情，但以慈悲、不審的眼光，去理解眾生。如
是如是，才可建立一個悲智雙運的、無所住的智慧而豐
盛人生。
第一次看此專欄的讀者們，對姓名五行不認識，可參

看專欄舊稿。現簡單重提筆畫五行的定義準則，1、11
畫姓氏屬壬水，2、12畫屬丁火，3、13畫屬甲木，4、
14畫屬辛金，5、15畫屬戊土，6、16畫屬癸水，7、17
畫屬丙火，8、18畫屬乙木，9、19畫屬庚金，10畫屬
己土。至於它們分屬之內涵請參考前文。
祝願各位新年進步，馬到功成。

一人火鍋品牌「好鍋日子」繼九龍啟德體育園
店及東涌東薈城店後，再於將軍澳東港城登陸，
在餐目上帶來全新驚喜，包括兩大必試自慢湯底
「百香果茄湯」及「旨辛赤湯」、全新登場的
「三重芝士雜炊」，以及新店限定「午間鍋食」
等。新店主打七款嚴選火鍋組合及一款當季時令
火鍋組合，每款火鍋組合均配備主食材（肉品或
野菌）、湯底、野菜盛合及珍珠白米飯，讓食客
能以親民價格享受火鍋美食。
加上，新店限定的湯底，特別加入百香果提
鮮，佐以大量完熟番茄碎粒與蒜香，酸甜交織，
絕妙開胃。滾起後加入附上的「百香果與三色
茄」，演繹出其他分店無法複製的清新旬味；推
薦追加「三重芝士玉子雜炊」，享受自煮的儀式
感，讓濃郁芝士與果酸湯底邂逅，是品嘗這道鍋
物的最高享受。
如想更健康的，可選菇．鍋（配羊肚菌甘

湯），此鍋注入矜貴的羊肚菌及姬松茸，將濃郁
菇菌湯底華麗升級，高雅菌香瞬間在口中綻放，

再搭配200克牛肉的雙重
口感，滋補養顏。同
時，貫徹「一人一鍋」
的自由度，食客可按喜
好自由配搭湯底與食材，
特別推介新加入的「野菌
盛合」（含黃金菇、舞茸
菇、黑皮雞樅菌、鮮繡球
菌、姬松茸）等，打造專
屬於你的好鍋日子。

●文︰雨文
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百香果入湯底添鮮味
酸甜交織開胃新體驗

五行家書

中醫學理論建基
於五行學說，

五行當中「土」代
表脾胃，掌管消化吸收，而「金」則代
表肺，主持呼吸，中醫認為肺氣有衛外
固表的功能。從五行相生的角度看，土
能生金。而所謂的「培土生金」，簡單
來說，就是透過強健脾胃功能來增強呼
吸系統的防禦力。

為什麼脾胃和免疫力有關呢？我們
可以這樣理解：脾胃是人體消化吸
收的樞紐，負責將食物轉化為營養
與能量，這些養分正是身體各機能
運作，包括免疫系統的物質基礎。
脾胃功能好，孩子的氣血充盈，肺
氣強健，好比用厚厚的水泥築起一
道堅固的城牆，讓外界的外邪難以
入侵。
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現在不少人會覺得，現代小孩子的體質，
又好像真的不如上一代壯實，其實這亦不難
解釋。首先就是飲食問題，現代孩子生活條
件更好，冰涼的飲料、甜膩的零食、油炸的
快餐，總是唾手可得。但這些孩子特別喜愛
的食物，在中醫看來大多性質寒涼或滋膩，
容易損傷脾胃的陽氣，不知不覺在削弱他們
的「土」，使脾胃運化功能失常。
脾胃一旦受損，就像土壤變得貧瘠，無法
長出茁壯的莊稼，身體也自然難以生成充足
的防衛能量。此外，過度進補也是一個常見
問題，許多家長愛子心切，經常給孩子吃燕
窩、花膠等貴重補品，但孩子的身體如同幼
苗，過於滋膩的補品反而加重脾胃負擔，導
致「積滯」，就像給小樹澆了過濃的肥料，
會澆壞根部。因此，過度進補不單止難以取
效，更有妨礙脾胃之嫌。

那麼，該如何為孩子「培土」呢？關鍵在於日常的飲食調養，平
日的三餐應以溫和、容易消化且營養均衡為原則，可以多選擇一些
性質甘平、能健脾益氣的食物，例如小米、南瓜、山藥、蓮子、紅
棗等。一碗暖暖的小米南瓜粥，已是非常理想的「培土」早餐；烹
調方式宜以蒸、煮、燉為主，避免過度油炸與燒烤。更重要的是，
建立規律的進食時間，避免孩子邊玩邊吃，或是在飯前吃太多零
食，這些都會影響脾胃的正常工作。

除了飲食，生
活作息也是鞏固
「脾土」的重要環節。
中醫認為「思慮傷脾」，現
今的孩子課業壓力不輕，過度的精神
緊張與疲勞同樣會影響脾胃功能。所以，要確保孩子有充足
的睡眠，鼓勵他們適度在戶外玩耍、接觸大自然，不僅能放
鬆心情，也能透過活動讓氣血流通。同時，促進脾胃功能，
如簡單的腹部按摩也是不錯的方法，家長可以在孩子睡前，
用手掌以肚臍為中心，順時針輕輕按摩數分鐘，有助促進腸
胃蠕動。
當孩子的「土」培得穩固，「金」自然就能得到滋養。肺

系統強健了，最直接的表現就是呼吸道感染的次數減少，即
使不小心感冒了，恢復的速度也會比較快。在臨床上，我們
常看到，經過一段時間的脾胃調理，原本容易咳嗽、氣喘的
孩子，症狀會明顯緩和，臉色也變得紅潤有光澤。這不是單
靠某種增強免疫力的「特效藥」能夠辦到，而是由於整個身
體的基礎狀態改善所得到的成果。

「「培土生金培土生金」」助脾胃脾胃強健強健
肺氣肺氣充足充足

新一年築牢小兒免疫屏障

最近天氣忽冷忽熱，診

所裏常坐滿了咳嗽、流鼻水的小朋

友。父母們眉頭深鎖，一臉無奈：「我的

孩子總是反覆感冒，是不是體質太差？」、

「吃些什麼能增強免疫力？」這類問題，我回答

過不下百遍——「培土生金」。這聽起來或許有些

抽象，但其實是中醫學裏增強免疫力的核心原則。

馬年剛到，就為孩子築起免疫力的長城，使脾胃

強健、肺氣充足，即使生病也能快速痊癒。

●文︰香港中醫學會副會長 王錦超
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在這個充滿各種病毒挑戰的時代，與其被

動地擔心孩子生病，不如主動為他們打下健

康的根基。中醫的智慧提醒我們，人體是一

個相互聯繫的整體，照顧好最基礎的消化系

統，就能在上游築起一道保護呼吸系統的防

線。從今天起，不妨多關注孩子的飲食與生

活細節，用溫和而持久的方式，為他們的

「土」施肥灌溉。當脾胃強健、肺氣充足，

孩子自然能擁有一道堅固的免疫力防線，活

力滿滿地探索這個世界。這份來自古老智慧

的禮物，樸實無華，卻可能是我們能給予孩

子最珍貴的保護。

日常養護 非生病時治療
值得注意的是，「培土生金」是一個漸進
的過程，就像農夫耕耘，需要耐心與持續的
照顧，無法一蹴而就。它更是一種預防醫學
的觀念，重點在於日常的養護，而非生病時
的治療。許多家長總是在孩子生病時才焦急

萬分，尋求各種快速治癒的方法，卻忽略了
平時體質的培養。其實，每天一碗暖粥、一
次規律的作息、一段愉快的親子玩耍時間，
這些點點滴滴的累積，才是構建孩子免疫力
長城的堅實磚瓦。

總

結

●●嚴選火鍋組合嚴選火鍋組合

●●三重芝士雜炊三重芝士雜炊

●●野菌盛合配昆布清湯野菌盛合配昆布清湯

●●要建立規律的進食時要建立規律的進食時
間間，，避免孩子邊玩邊吃避免孩子邊玩邊吃。。

AIAI繪圖繪圖

●●多進行戶外活動能多進行戶外活動能「「培土生金培土生金」。」。

▲▲小米南瓜粥小米南瓜粥
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●王錦超
註冊中醫師


