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全港唯一以木化石為主題的休閒餐
飲概念咖啡店PARKSIDE@NINA 荃
灣店，推出全新「周日及假日半自助
早午餐」。半自助早午餐於每個星期
日、特別日子及節慶假期上午11時
至下午3時供應，讓食客無限量享用
是日餐湯、各式麵包、凍蝦及青口、
煙三文魚、雜錦凍肉拼盤、雜錦芝士
拼盤、水牛芝士番茄沙律，以及迷你

芝士蛋糕、雜錦泡芙等多款精選甜
品。此外，餐廳更精心設計多款輪流
供應的特色沙律，包括南瓜藜麥沙
律、華都夫雞肉沙律、虎蝦粟米沙律
配柚子汁，以及煙燻牛肉烤粟米沙律
配牛油果及紅蘿蔔等。食客亦可利用
多款時令蔬菜及配料自由配搭專屬沙
律，滿足追求健康飲食人士的不同口
味。 ●文、圖︰雨文

環球鮮味半自助早午餐

●文：王正亮
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心結的形成（下）—腦補的牢籠
承接上集，孔子的左腦已將「抓飯」
腦補成「偷食」，但這個臨時劇本要固
化為揮之不去的「心結」，關鍵在於情
感腦的介入與高層額葉的偏執。
中央情感腦的杏仁核，因連日飢餓與
困頓而高度敏感，一旦左腦給出「背
叛」的推論，杏仁核便立即拉響情緒警
報，將「顏回」與「威脅」掛鈎。同
時，海馬體準備將這個充滿焦慮的故事
壓縮成長期記憶。此時，大腦更高層的
決策區—前額葉，開始發揮決定性作
用。
右腦前額葉屬土，本應肩負專注總結
與勇氣，但在強烈情感衝擊下，其「勇
氣」變質為固執，過早總結出「弟子不
肖」的結論，拒絕懸念。而右腦更上層
的額葉（屬火），負責追逐理想與嚴苛
要求，此刻迸發出極端脾氣—孔子身
為師尊，對「完美弟子」的期望越高，
失望之火便越烈。這股火性（苛求）與
左腦前額葉的金性（邏輯與現實算計）
聯手，金提供「偷食行為合乎經濟理
性」的偽證據，火則注入「必須譴責」
的道德衝動，兩者互為鞏固。
與此同時，左腦區的土性（沉穩耐
力）被徹底邊緣化，無法進行深層的反
覆求證；左枕葉（木）雖繼續「收

風」，卻只選擇接收印證「偷食」的細
節，自動過濾「屋頂掉灰」的可能。整
個大腦猶如一個失衡的五行閉環：金
（左腦邏輯）推導、木（右腦情感）驅
動、火（右額葉苛求）加溫、土（前額
葉總結與耐力）固執定型，而水（右枕
葉的善意聯想與休息反思）被完全壓
制。最終，這個穿鑿附會的劇本被海馬
體牢牢儲存，成了日後每遇類似人際摩
擦便自動回放的「心結」。
慶幸的是，孔子最終放下身段，聆聽
顏回解釋。這一行動，在本質上是重新
激活了被壓抑的水性（右枕葉的社交聯
想），並讓右腦前額葉的土性回歸正
途—發揮真正的沉穩與勇氣，去專注
總結新證據，而非固執舊劇本。同時，
左腦區的土性重新獲得耐力，進行深層
反思，修正了金的過度推敲與火的苛
求。
心結之本，非關外界實事，實乃大腦
為填補認知空白，配合各腦區五行情性
之偏私，共同砌出的主觀牢籠。解結之
道，不在於否定眼見，而在於警覺左腦
解釋器的「腦補」慣性，並有意識地讓
水（聯想）、土（沉穩）重新參與審
判—正如孔子所言「知人固不易」，
承認不易，才是走出牢籠的第一步。

今個秋日，譚仔三哥
推出重量級新星—
「紅燒湯獅子頭沙河
粉」，以經典淮揚菜紅
燒獅子頭為靈感，配搭

獨家研發的濃郁紅燒湯底及全新登場的
沙河粉，帶來「肉感出拳，啖啖有力」
的味覺震撼。精心調配的紅燒湯底香濃
惹味，配上慢火煮製的白蘿蔔及紅蘿蔔
的甘甜，再融合獅子頭的濃郁肉香，交
織出極具層次的風味。在配料方面，特
別加入招牌酸菜提味，酸香醒胃，拌勻
後令湯底更添層次，香濃之餘更帶清爽
回甘，同時襯托獅子頭的濃郁滋味。
今次同步登場的全新沙河粉同樣是不

可或缺的主角。餐廳特別選用沙河粉，
透過精準控制浸泡時間及烹調工序，呈
現Al Dente級數的爽滑彈韌口感，不易
軟爛或發脹。寬身粉條更特別索湯，充
分吸收紅燒湯底精華及獅子頭肉汁，每
一啖都掛滿濃郁滋味，將肉香、湯香與
粉香完美結合，帶來啖啖滿足的新食
感。
除了全新主食，餐廳亦同步推出期間

限定小食「三哥沙拉豬扒條拌中華沙
律」。帶骨豬扒切條後加入黑椒秘方調
味，精心烤製，再配上秘製沙拉醬及爽
口中華沙律，鹹香與清新兼備，為味蕾
帶來另一重享受。再配上一杯即叫即製
的「紅西柚茉莉綠茶」，清香茉莉綠茶
配搭粒粒紅西柚果肉，酸甜清爽，無論
伴隨香濃紅燒湯底沙河粉或其他招牌米
線，都同樣開胃又解膩。

限定小食特飲開胃解膩

開學季壓力增易致肝氣鬱結 踏入9月中旬，莘莘學子陸續重返校園。新學年伊始，已有學

生因不堪壓力而輕生，再次反映學業問題為不少學生及家長帶來

沉重的心理負擔。經歷近兩個月的暑假後，開學帶來的不僅是

身份與環境的轉換，更伴隨作息突然改變、升學壓力增加，以及對新環境的適應等挑

戰。這些現代都市中常見的「壓力焦慮」，在中醫角度看來，正是典型的「肝氣鬱

結」表現。身為中醫師，我經常在開學季提醒家長和學生：「開學不只是整理

書包、準備課本，更要先調肝養心，幫助身心適應新學年的節奏。」

●文︰香港中醫學會副會長彭愉康中醫

圖︰中醫師提供、資料圖片

在中醫理論中，肝主疏洩，負責調節全身氣機的暢通。肝
就像一位「交通指揮官」，讓氣血、情志都能順暢運

行。當壓力過大、情緒長期壓抑時，肝的疏洩功能就會失常，
氣機鬱滯，形成「肝氣鬱結」。

現代學生特別容易出現「肝氣鬱結」的原因：
●假期晚睡晚起，突然變成早起上學，生物鐘混亂；

●面對新老師、新同學、成績競爭，內心焦慮；

●手機、平板、功課三重夾擊，精神長期緊繃。

常見症狀︰
情緒方面：容易發脾氣、莫名煩躁、心情低落、注意力不集中；

身體方面：胸悶、脅肋脹痛、頭痛、失眠多夢、胃口差；

其他：女生月經不調、易出暗瘡等。

如果不及時調理，肝氣鬱結日久還可能化火、傷陰，甚至影響脾胃
（木克土），導致學習效率下降、免疫力降低等。

在家自助疏肝 實用中醫方案

太沖穴
位置：足背第一、

二跖骨結合

處前方凹陷

中。

方法：用拇指指腹按揉，每天早

晚各按 3–5 分鐘，以有酸

脹感為度。

功效：肝經原穴，疏洩肝氣、平

肝潛陽，適合肝氣鬱結引

起的煩躁、頭痛、胸悶。

內關穴
位置：手腕

內側

橫紋上2寸，兩筋之間。

方法：用拇指按揉或對壓，每次

3–5 分鐘，早晚各一次，

或胸悶失眠時即時按壓。

功效：寧 心 安 神、寬 胸 理 氣，對

胸 悶、心 悸、失 眠、情 緒

不穩特別有效。

合谷穴
位置：手背虎口

處 ， 第

一、二掌

骨之間，稍偏第二掌骨緣。

方法：用另一手拇指按壓，每次

1–3 分鐘，頭痛或不適時

可加強力度。

功效：止痛、疏風、清熱，常用

於頭痛、面部不適及全身

氣機不暢。

期門穴
位置：乳頭直下，

第六肋間隙

（約鎖骨中

線與第六肋

間交界處）。

方法：用食指或中指輕柔按揉，

每次 2–3 分鐘，以舒適為

度，避免用力過猛。

功效：疏肝理氣、寬胸解鬱，適

合胸脅脹悶、肝氣鬱結引

起的不適。

了解穴位位置後，家長可教導
孩子養成習慣，做功課每 30分
鐘，起來按摩5分鐘，既可休息
又調肝。

助
孩
子
適
應
新
學
年

中
醫
倡
調
肝
養
心

調肝就是給小朋友最好的開學禮物
肝氣鬱結絕非小事，它影響的不僅是情緒，

更關乎孩子的學習表現，以及身心健康的發

展。中醫「治未病」的智慧告訴我們，與其等

到問題出現後才加以處理，不如及早疏通氣

機、調和身心，讓孩子以更穩定、更健康的狀

態迎接新學期的挑戰。

家長們，與其一味為孩子的成績感到焦慮，

不如先關注他們的身心狀況，幫助調理肝氣。

當孩子心情舒暢、氣機調和，自然更能專注學

習，發揮潛能，在健康快樂的環境中成長。

中醫強調「天人合一」，講求順應季節變化

與生活節奏來調養身心。開學之際，讓我們善

用傳統智慧，幫助孩子順利適應新學年的轉

變，以更從容的心態迎接學習與成長的每一

步，共同守護下一代的身心健康。

總

結

二、 穴 位 按 摩 ——隨手可做，效果明顯

玫瑰花茶
成分：乾燥玫瑰花5–8朵（可加少

許陳皮或佛手2–3克）

方法：將材料放入杯中，用滾水沖泡，加蓋

焗5–10分鐘後飲用；可反覆沖泡至味

淡為止，每日1–2杯。

功效：疏肝解鬱、理氣和血，緩解情緒壓力、

胸悶、易怒及肝氣鬱結引起的不適。

佛手陳皮飲
成分：佛手 3–5 克、陳皮

3–5克

方法：放入杯中用滾水沖

泡，加蓋焗 8–10 分鐘；或加水煲滾

10–15分鐘後當水飲，每日1–2次。

功效：疏肝理氣、健脾燥濕，改善肝氣犯胃

所致的胸脅脹悶、胃口不適或消化不

良。

山楂麥芽飲
成分：山楂10克、炒麥芽10克（可加陳皮3克）

方法：將材料加水煲 15– 20 分鐘，當水溫

服。每日1次，飯後飲用尤佳。

功效：消食導滯、健脾和胃，適合肝鬱兼食積、

暴飲暴食後腹脹、消化不良或胃口波動的

情況。

淮山陳皮薏米湯
成分：淮山（山藥）30 克、

陳皮5克、生薏米20克、豬骨或瘦肉

250 克、紅棗 3–4 粒、適量清水、少

許鹽

方法：豬骨/瘦肉飛水，淮山、薏米、陳皮洗

淨，所有材料加水煲滾後，細火煲1–
1.5小時，加鹽調味。

功效：健脾祛濕、理氣疏肝，適合肝鬱兼脾虛

濕重、身體沉重、容易疲倦或大便不成

形的情況，同時能幫助穩定情緒。

飲用小提示︰
以上食療每周可交替飲用 1–2 次，不必天

天喝同一款。孕婦、經期、體質偏寒或正在
服藥者，建議先諮詢中醫師。湯水以溫服為
佳，配合規律作息與適量運動，效果更佳。

三、作息與生活方式調整

早睡早起：晚上11點前入睡，肝膽經在子時（23點-1點）最活躍，此時熟睡最能養肝。

適量運動：每天至少運動30分鐘，如快走、跳繩、打羽毛球。運動能促進氣機流通，對肝的疏

洩有幫助。

情志調攝：鼓勵孩子說出壓力，父母多傾聽少批評。深呼吸、聽輕音樂、寫日記都是好方法。

適當遠離電子產品：睡前1小時收手機，使用護眼模式，減少藍光刺激。

四、預防方法

●開學前慢慢把作息調回上學模式；

●開學頭幾天可每天喝1杯玫瑰花茶；

●教小朋友心情不好時可定時按穴；

●準備健康午餐，減少外食；

●多溝通，降低心理壓力。

五、常見誤區

●以為「忍忍就過去」—壓抑只會讓肝氣更

鬱；

●過度依賴咖啡或功能飲料—短期提神，長

期更傷肝陰；

●只吃藥不改生活習慣—效果難持久。

●紅燒湯獅子頭沙河粉、三哥沙
拉豬扒條拌中華沙律及紅西柚茉
莉綠茶

●食客可於健康沙律吧選擇時令蔬菜
及配料自由配搭專屬沙律。
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●●彭愉康中醫師彭愉康中醫師

一、 食 療 ——最簡單有效的日常調養


