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預防乳癌

春天天氣冷熱不定，喝一口芳香的花草茶可以化解濁氣、
保護肝臟。讓我來細數花草茶的種種好處：除了能固肝，還
能替脾胃打好底子。這樣等到夏天吃冰涼生冷食物時，就不
容易鬧肚子。
我非常喜歡喝花茶，市面上常見的茉莉綠茶、玫瑰烏龍、

桂花烏龍都是我的最愛。花茶的芳香有助於提神，若加入水
果調製成花果茶，微酸的滋味也能「入肝」，同樣具有養肝
的效用。
為什麼到了春天，香薰治療師會不約而同地建議大家喝花
草茶呢？
因為人體的五臟六腑對應自然界的一年四季，因此芳療
中也發展出「四時補養」的概念：春天養肝、夏天養心、秋
天養肺、冬天養腎。順應季節來調養身體，往往能事半功
倍。
春天草木開始萌芽生長，展現蓬勃生機。「肝」也應該像
樹枝般自然舒展暢達，不該過度亢奮或鬱積。因此，具有疏
肝、理氣、提神、解毒功效的花草茶，最適合在春天飲用。
孕婦、體質虛寒或脾胃較弱的人，則不太適合喝花茶。

影星安祖蓮娜祖莉因為媽
媽患上乳癌早逝，而經過檢
驗發覺自己含有BRCA基因
突變，患乳癌的機會有65%
左右，卵巢癌則是35%左右

（普通人為12%），另外患上腸癌、胃癌、
胰臟癌的機會都會比常人高（男性也會增加
腸癌和前列腺癌）。
為了減少發病的機會，她接受了預防性的

雙乳房及卵巢、子宮切除手術。好處是乳癌
的風險降低了 90%，但若保留乳頭，仍有
5%至10%的發生率。缺點是年紀尚輕便切除
了乳房，可能影響外觀；而失去卵巢則會立
即出現更年期症狀，需要及早做好預防骨質
疏鬆等措施。
是不是人人都值得去做一個BRCA的基因

測試呢？
不是。如果40歲前就發現有乳癌、雙側乳
癌，或者其他家人有卵巢癌、子宮內膜癌、
前列腺癌、腸癌、胰臟癌等，則需要做基因
測試。做之前要有心理準備，目前還沒有基
因改造，一旦驗到可能會造成一些心理壓
力，擔心自己身體出現問題。雖然並不是每
一個帶基因者都會發病，但已經可令人飲食

不安。用很多錢去檢查，其好處就是能及早
警惕或發現這些癌症。
這些帶遺傳基因的人，是不是全部要做預
防性的手術？
不一定。可以經過定期乳房檢查、X光造

影、超聲波、磁力共振及早發現這些癌症，之
後才做治療。腸胃鏡可以及早發現胃癌和腸
癌，現在也可以吃一些藥物防止乳癌的發生。
當然，對一些知道自己含有遺傳基因而長

期提心吊膽的人士，在接近更年期時先做手
術切除乳房和子宮、卵巢也是一個辦法，但
事先一定要了解清楚它的好處和壞處才作出
決定。
除了BRCA之外，還有一些其他癌症基因

也有遺傳性，而且最好是先驗證已經患有癌
症的人含有這些基因，才驗他的家人有沒有
同類的基因。
有一位剛好30歲的女孩子，因為其他原因
做婦科檢查發現患有乳癌，因為她太年輕，
所以做基因測試而顯示陽性，於是叫她父母
驗，原來她的基因是由她爸爸而來，結果發
現她爸爸有前列腺癌，她的姑媽有乳癌。因
早發現，現在三個都已成功完成治療，健康
狀況良好。

魔魔法館法館

Benny Wong

香港著名西洋玄學家，天生一對藍
瞳目，能靈視你的未來，擅長各類型
西洋占卜術，超過二十年的占卜經
驗，更獨創數字占卜命盤—「BT9型
格」，親授之學生遍布世界各地，亦
得「導師中的導師」美譽。

從五行相生到引導式對話，一場
內在探索的線性推敲訓練。
五行——金、木、水、火、

土，不僅是構成宇宙萬物的基本
元素，更是一套描繪生命動態平
衡的深刻隱喻。其中，「木」是
唯一能代表一切生命的元素，它
象徵我們每一個人，象徵生
機、成長與無限潛能。然而，一
株孤立的木是脆弱的，它需要水
的滋養。正如人類，我們的生命
力從出生那一刻起，便仰賴
愛、支持、生扶與鼓勵的灌溉，
才能茁壯成長。
當木獲得了充足的水分，生命便
開始積蓄能量，進而點燃內在的
「火」。這股火並非破壞性的烈
焰，而是充滿希望的「丁火」——
一種溫柔而堅定的燭光，代表我
們對未來的憧憬、清晰的人生目
標、持續前進的動力，以及在探索
世界過程中迸發出的智慧。丁火，
是照亮內在迷霧的第一縷光芒。然
而，火若無根，終將熄滅，它需要
落實在堅實的「土」上。
土，是結論，是信念，是我們經
過思考與實踐後內心沉澱下來的不
可動搖的基石。當我們將丁火所照
見的智慧，內化為屬於自己的堅定
信念，一個完整的內在成長循環便
得以完成。
理解了這套內在的五行循環，我
們便能窺見心理引導工作的核心精
髓。每個人的資質與悟性各不相
同，但人類有一個普世的真理：對
於模糊、不確定、無法理解的事
物，我們天生缺乏執行的決心。因
此，心理學家、教練、治療師們並
非扮演「給答案」的權威，而是化
身為「點燈人」。他們運用引導式
的說話藝術，透過精心設計的提
問，引導當事人一步步自我探索，
讓他自己看見問題的本質，讓他自
己找到解決問題的鑰匙。這個過
程，就是幫助對方在內在產生「丁
火」。當這束由內而外生發的智慧
之光點燃後，它自然會向下扎根，
形成屬於他自己的結論與堅固的信
念。這份由內在生出的信念，遠比
任何外來的說教都更加持久且充滿
力量。
要嫺熟地掌握這門藝術，引導者
需要進行「多線、線性推敲」的思
維訓練。這意味，當面對一個複
雜的議題時，引導者必須能夠在腦
海中預先設想多條可能的探索路
徑，並沿每一條路徑，以層層遞
進的提問，引導對方步步深入，直
至觸及核心。以下，我將以一個職
場倦怠的案例，詳細展示這種引導
思維的具體應用。

【案例：職場倦怠的迷霧】

背景：學員A面對來訪者B，B
是一名資深工程師，最近對工作感
到極度倦怠，覺得「做什麼都沒意
思，看不到未來」。B將此歸因於
「公司制度不好」，但A認為這可
能只是表象，引導的目標是幫助B
自行探索倦怠的深層原因，並找到
行動方向。

多線線性推敲設計：

線索一：價值感
A首先從最開放的提問開始：
「你提到工作沒意思，能否具體描
述一下，在過去三個月裏，有沒有
哪一刻，你覺得『嗯，這件事做得
還挺有價值的』？」這個問題的目
的是將模糊的「沒意思」具體化，
引導B從自身經驗中提煉出價值的
來源。若B回答出某個瞬間，A可
以繼續追問：「那個讓你感到有價
值的瞬間，是解決了什麼難題？還
是幫助了某位同事？」這一步是為
了釐清B內心真正重視的是什麼。
接，A可以引入一個量化的對
比：「如果『有價值的工作』是
10分，你覺得目前的工作在你心
裏是幾分？這中間缺失的幾分，你
覺得主要少了什麼？是挑戰、認
可，還是與你個人價值觀的連
結？」透過這個提問，引導B自行
發現：他的倦怠，根源可能在於內
心重視的價值在現有工作中未能得
到充分體現。

（待續）

春天花茶養生祛濕篇

材 料

白 玉 粉 50 克 、 粉 末 綠 茶 0.8

克、蜂蜜2茶匙

製 法

1. 白玉粉放入大碗內、注水 45 毫升、

揉搓成粉糰；

2. 將粉糰分成 8 小份、揉搓成光滑糰

子；

3. 小鍋內注水2杯燒至沸騰，將糰子放

入烚煮；

4. 水再沸騰時、注入冷水1/2杯；

5. 重複步驟4一次；

6. 糰子烚至浮在水面時，撈出放入飲用

水中降溫；

7. 取 兩 個 盛

皿，每個放入0.4克粉末綠茶及1茶

匙蜂蜜、注入60毫升80度溫水、拌

勻成蜂蜜綠茶；

8. 撈出已降溫的糰子放入蜂蜜綠茶內即

成。
穀雨是二十四節氣中的第六個節氣，

通常在每年4月19日至21日之間，屬於

春季後段。穀雨節氣的飲食宜

溫、宜淡，少食生冷，少食

辛辣煎炸，避免容易上火

助熱的食物，早晚可用溫

水或溫熱茶飲調理脾胃。穀

雨也是新綠茶上市的時節，綠茶

具有抗菌及益肝的功效，所含的

茶胺酸能紓緩身心；蜂蜜能養

脾；陳皮可舒肝理氣並健脾；

牛蒡能疏風清熱、潤喉；蓮藕

則有滋養氣血的作用。今期特別

以這些材料為大家準備養生菜。

●文、攝︰小松本太太

穀雨的意思是雨生百穀，象徵降雨增多、萬物繁茂，米農開始種植
稻穀，撒種的操作就像下雨般，因此得名「穀雨」。這是春天最

後一個節氣，之後便進入夏季。穀雨屬於春季後段，春末雨水增多，外
界由寒轉暖且濕氣漸起，人體也容易出現精神倦怠，這就是所謂的「春
困」。另一方面，由於脾胃及肝臟負擔加重，可能導致咽痛、眼紅、皮
膚油膩等上火症狀。
在養生調理上，建議一方面要順應肝的舒達，另一方面要防止脾的濕
困，保持心情舒展，適度運動以暢通氣機，作息規律，避免晚睡損傷肝
血。因此，穀雨的養生重點在於養肝健脾、補血益氣。春末雨起之時，
若能調好肝脾之氣，身心便能穩穩銜接夏令。

牛 蒡 金平
掃碼睇片

陳
皮
拌
芋
絲

材 料

芋絲200克、嫩葉沙律菜15
克、鎮江香醋3湯匙、麻油

2湯匙、陳皮粉1/4茶匙

製 法

1. 嫩葉沙律菜洗淨、吸乾水

分、放入盛皿內；

2. 小鍋內燒沸水 2 杯、

放 入 芋 絲 灼 約 1 分

鐘，取出、以飲用水

沖洗瀝乾放在嫩葉沙

律菜上；

3. 鎮江香醋、麻油及陳皮

粉拌勻成醬汁，淋在芋

絲上，即成。

白玉糰子白玉糰子 蜂 蜜 綠 茶養
肝
健
脾

養
肝
健
脾
補
血
益
氣

補
血
益
氣

穀
雨
飲
食
宜
溫
宜
淡

材 料

牛蒡 100 克、蓮藕 80 克、紅蘿蔔 80
克、昆布絲 8 克、油揚 1 片、油
1湯匙

調 味

糖1茶匙、醬油1湯匙、味醂2湯匙

製 法

1. 昆布絲放入大碗內、注水2

杯浸5分鐘；

2. 撈出浸軟昆布絲，備用；

3. 盛出昆布浸液，備用；

4. 牛蒡置於流水中，以錫紙作刷洗淨，備用；

5. 將蓮藕洗淨，備用；

6. 將紅蘿蔔洗淨，備用；

7. 牛蒡以刨皮器削成薄片，備用；

8. 蓮藕去皮、用刀在2/3平面上切約1厘米闊，

保持1/3平面相連（方便操作），以刨皮器削

成薄片，備用；

9. 紅蘿蔔去皮、用刀將3/4長度切約1厘米闊，

保持1/4長度相連（方便操作），以刨皮器削

成薄片，備用；

10. 將油揚切絲，備用；

11. 浸軟昆布切約2-3厘米長，備用；

12. 燒熱鑊、下油，將切妥備用的牛蒡、蓮藕、紅蘿蔔、油揚及昆布絲放入鑊

內，加入調味拌炒均勻，並將150毫升昆布浸液注入鑊中，蓋上鑊蓋、中火

燜燒至汁液收乾，即成。
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