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材 料

蠶豆400克、豆豉醬1茶匙、油1湯匙

製 法

1. 蠶豆洗淨、剝去外殼去皮，取出豆

肉備用；

2. 燒熱鑊下油、爆香豆豉醬；

3. 將蠶豆放入鑊內

翻炒、注水半杯

稍微燜煮，至水

分蒸發，即成。
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一年有四立：立春、立夏、立秋、立冬，分別代表一個季節的開始。立秋雖

然意味着秋天的到來，但因為每年的立秋大約在8月7日至9日之間，正值「三

伏天」的炎熱時期，所以容易被人忽視，人們未必察覺到季節的轉換。實際

上，暑濕雖然未退，但秋季的燥邪已悄然而起，早晚溫差也將逐漸增大。本期選用的

食材包括蜜桃，可補氣益血；豆豉，有助宣散鬱熱；蠶豆，健脾利濕；大葉，健胃解毒；

水雲，提升免疫力。以這些材料為大家準備了幾道立秋養生菜。 ●文、攝︰小松本太太

俗話說：「立秋一日，水冷三分」。立秋過後，隨着天氣逐漸轉涼，
此時要注意調整空調系統的溫度，避免空調或風扇直吹脖子、後背

與腳部。因為立秋之後，身體內的濕氣不容易排出，同時要順應「陰津
內蓄，陽氣內收」的養生原則，在氣溫較低時適時添衣，以免着涼。
立秋之後也要注意飲食調整。增加酸味食
材有助護肝養血；提升蛋白質與優質油
脂的攝取量，可以補充能量，防止因
天氣轉涼而出現氣虛乏力。民間素
有「秋瓜壞肚」的說法，這裏的
「瓜」主要指夏季的西瓜、甜瓜
等寒性瓜果。立秋後若食用過
多，容易損傷脾胃陽氣，導致
脾胃虛寒，出現腹痛、腹瀉、
消化不良等症狀。

材 料

蜜桃1個、忌廉芝士110克、

糖 15 克、蛋 2隻、熱香餅粉

150克

製 法

1. 忌廉芝士提前從冰箱取出，置室溫約 30 分

鐘至軟化，備用；

2. 蜜桃洗淨、去皮、去核，將 3/4 果肉即作 1

厘米蜜桃粒、1/4 果肉切 2 毫米蜜桃片，備

用；

3. 熱香餅粉過篩備用；

4. 將已軟化忌廉芝士放入大碗內、加入糖拌

勻；

5. 雞蛋打入大碗內與芝士拌勻成芝士蛋漿；

6. 將已過篩的熱香餅粉分 2 至 3 次灑入大碗

內，與芝士蛋漿拌勻成幼滑糊漿；

7. 將蜜桃粒拌入糊漿內成蜜桃蛋糕胚；

8. 在電飯煲內鍋灑少許糖、把蜜桃片排入鍋

底；

9. 將蜜桃蛋糕胚注入排妥蜜桃片的電飯煲內

鍋；

10. 把注妥蛋糕胚的電飯煲內鍋抖顛一下排出

空氣；

11. 把電飯煲內鍋放入外鍋內、蓋上電飯煲

蓋，按煮飯鍵，啟動烹煮流程，完成後倒

扣取出蛋糕，即成。

掃碼睇片
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材 料

雞胸肉400克、三杯醋水雲

70克、大葉4片

製 法

1. 清水700毫升注入鑄鐵鍋

內煮至沸騰；

2. 雞胸肉洗淨、放入沸水

中、轉中小火煮至水再

沸 騰 ， 蓋 上 鍋 蓋 ， 熄

火、靜置浸煮25分鐘；

3. 大葉洗淨切碎，備用；

4. 取出浸煮至熟的雞胸肉、

切件放入盛皿內；

5. 淋上三杯醋水雲、灑上

切碎大葉，即成。
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豆豉豆豉炒炒蠶豆蠶豆

水雲大葉水雲大葉拌浸煮雞胸
拌浸煮雞胸
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既然上熱下寒的根本問題是
「火跑錯了地方」，那麼治療的
關鍵就不是把火滅掉，而是把火
引回它該待的地方。這便是中醫
著名的「引火歸元」法——讓浮
游在頭面的那團無根之火，重新
回到下焦命門，恢復水火既濟的
平衡狀態。

引火歸元的
五行原理

引火歸元並非簡單地「補陽」
或「滋陰」，而是需要從五行全
局着手，至少包含三層配合：其
一，壯水之主，以制陽光——補
足腎水，使龍有所潛藏。水夠
深，龍才能安住。其二，益火之
源，以消陰翳——振奮命門真
火，融化下焦寒冰。寒冰化了，
龍便不再被陰寒逼迫而外逃。其
三，培土伏火，厚土覆火——中
土脾胃厚實，方能承載並封藏腎
中相火，如厚土覆蓋火種，溫暖
而不竄越。清代醫家鄭欽安在
《醫理真傳》中反覆強調：「土
所以伏火」，正是此理。若從數
理表述，首先要知腎分為腎陰
（壬水）和腎陽（丁火）。因
此，壯水之主，即補腎陰壬水，
水足則龍安，即排洩功能可安
頓；而益火之源，即壬水能蓄
陽，壬丁能合化木生火，火再生
土，那就是培土伏火了。

若兼肝鬱、肺滯，尚須輔以疏木、降金之
法，方能令五行一氣周流完全恢復。《醫宗金
鑑》概括此法精髓：「虛火不歸其原者，亦納
之而歸封蟄之本矣。」所歸之「原」，正是需
要五行合力才能重建的命門。而數理表述肝鬱
就是甲乙木不能生丙丁火，肝不條達，就成五
臟之賊，剋土（脾胃）。肺滯亦由於丁火不能
以火煉庚金或丙火不合辛金，就影響了宣發與
肅降之功能了。

引火歸元的經典方：
交泰丸

交泰丸出自明代韓懋《韓氏醫通》，全方僅
兩味藥——黃連與肉桂，比例為十比一。黃連
苦寒，瀉心火之有餘，使心火下降；肉桂辛甘
大熱，補命門之火，引火歸元。兩藥一寒一
熱、一降一升，重建心腎相交之「泰」卦。五
行格局中，黃連清君火（屬火），肉桂補相火
（屬火），看似同屬火卻作用相反：一降一
引，一清一溫，共同撥動五行圓運動。

結 論

引火歸元的智慧，在於不以對抗的方式「滅

火」，而是以引導的方式「歸位」。這與中國

文化中「疏勝於堵」的智慧一脈相承。理解了

這個原理，下一期我們便可談談日常生活中簡

便可行的五行食療方案。

論火（第四期）
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梁冬陽醫生梁冬陽醫生

堅持奮鬥闖出一片天地
近期世界盃足球熱潮席捲全

球，許多人心中都有自己支持的偶像與冠軍球
隊，熱切期盼心愛的隊伍能夠成功奪冠。數十年
來，無數來自不同國家的足球員，耗盡畢生的心
力與汗水，在綠茵場上譜寫出各自精彩且動人的
人生篇章。
C朗、朗拿甸奴、美斯、莫迪歷，都是我十分

喜愛的球星。他們擁有極為相似的經歷，皆是出
身貧困的平凡孩子。年少時的他們物資匱乏，沒
有優質的足球裝備，也沒有合適的專業球鞋，生
活拮据。深知出身無法選擇的他們，明白唯有努

力能夠改變命運，願意吃下常人難以承受的苦
難。他們的人生目標單一且堅定，就是好好踢
球，憑藉自身的實力出人頭地，依靠足球扭轉自
己與家人的生活現狀，而日復一日不懈的努力與
刻苦的訓練，就是他們通往夢想的唯一道路。
正因親身歷經貧困磨難，他們格外珍惜得來不

易的一切，懂得感恩孝順家人，也與隊友彼此扶
持、患難與共。他們平日在同一支職業球隊並肩
作戰，是最親密的摯友、搭檔與兄弟；但當站上
世界盃的國際賽場，肩負國家榮譽征戰時，便會
全力以赴、不留餘力。

在殘酷的淘汰賽中，縱使對手是昔日戰友，也
只能無奈競爭較量。賽後不論勝負，球員都會與
對手真誠相擁，盡顯英雄惜英雄的風度，真正做
到雖敗猶榮。
這些優秀的球星始終心懷善意，樂於回饋社

會，常常為貧困孩童、患病者以及社會弱勢人士
慷慨捐助。他們切身感受過貧窮的無奈與艱辛，
所以更能體會底層百姓的苦楚，這份難得的慈悲
心與同理心，令我由衷敬佩。
每位球星都以不同的方式告別世界盃舞台，有

人歡呼奪勝，有人落淚離場，老牌冠軍球隊落
敗、新生代球員崛起更是常態。但無論賽果如
何，他們都戰勝了自己，贏得了精彩的人生，在
足球歷史中留下了屬於自己的印記，被世人永遠
銘記。

年少的艱辛磨練出他們吃苦耐勞、頑強拚搏的
意志，反觀現今許多養尊處優的年輕人，未曾經
歷磨難，缺乏堅毅的毅力與拚搏的精神，往往難
以擔當大任、成就大事。
與此同時，內地高考、香港IB、DSE考試成績
陸續公布，廣大學子有人歡喜有人憂愁。成績理
想者可順利入讀心儀大學；發揮失準者則難免感
到失落沮喪。我希望所有考生都能及時調整心
態、收拾心情，重新規劃自己的人生道路。
考試從來不是人生的全部，馬雲也曾遭遇高考
失利，卻憑藉不懈拚搏，打造出屬於自己的輝煌
事業。世間行行出狀元，只要願意堅持奮鬥，終
能闖出一片天地。一場考試僅是人生的小小插
曲，漫漫人生路，還有無數可能等待我們探索。

早前，有傳媒報道關於一名男子將人類乳頭
瘤病毒（HPV）傳播給多名女子成為社會熱
話，引發全城關注，同時亦激起網上大量關於
性健康的討論與偏見。公眾對於HPV存在諸
多迷思，例如「只有生活濫交才會感染性病」
等標籤，往往導致高危人群因恐懼、怕痛或尷
尬而逃避檢查，而普羅大眾亦缺乏定期篩查的
意識，形成嚴重的公共衞生盲點。
早前，香港醫護聯盟舉行「HPV迷思」記者

會指出，HPV是一種極為普遍的病毒，主要透
過皮膚或黏膜的直接接觸（如性行為）傳播。研
究指出，高達80%曾有性生活的人士，一生中都
曾感染過HPV病毒。目前已知的HPV病毒超過

150種基因型，在醫學上大致可分為「高危型」
及「低危型」兩類。其中，最常見的高危型為
HPV 16及18型，它們是引發多種兩性癌症的主
因，高達90%的子宮頸癌及90%的肛門癌均由其
引致。至於低危型，則主要會引發性病濕疣（俗
稱「椰菜花」）或輕微的細胞病變。
香港中文大學醫學院賽馬會公共衞生及基層

醫療學院名譽臨床助理教授、家庭醫學專科陳
婉晴醫生倡導正確的性健康觀念，強調性健康
是全人健康不可或缺的一環，大眾應將性健康
檢查視為常規身體檢查或牙科檢查一樣，坦然
面對並將其全面去污名化。陳醫生直言，高達
九成的HPV感染者在初期完全毫無病徵，而

且病毒的潛伏期可長達10至20年，大眾往往
嚴重低估了其高度隱蔽性與潛在的癌變風險。
更關鍵的是，許多女性因對傳統婦科檢查存
在「怕痛、怕尷尬」的恐懼心理；而男性則普
遍誤以為「HPV與自己無關」，或認為「沒有
病症便無須理會」。這些觀念正是導致整體篩
查率長期偏低、大眾抗拒檢查的主因。陳醫生
最後提醒，要有效預防HPV，除了接種HPV
疫苗和進行安全性行為之外，亦鼓勵有性接觸
的人士定期進行子宮頸抹片檢查（柏氏抹片檢
查）或HPV DNA檢測等篩查。一旦檢測結果
呈陽性或出現異常，應盡快求醫並作進一步跟
進處理。 ●文︰劍康

專家拆解HPV迷思 倡正確性健康觀念

●專家拆解HPV迷思及預防方法發布會。

蜜桃芝士蛋糕
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