
B6 文匯副刊養生坊 ■責任編輯：趙僖 ■版面設計：謝錦輝 2014年2月16日（星期日）

薏苡仁，俗稱薏米，是很多廣東人用作煲湯的配
料。通常人們對薏米的認知是利水祛濕，所以經常
會有人將薏米配以清暑祛濕湯料（例如冬瓜、赤小
豆），或健脾祛濕藥材（如雲苓、淮山、芡實、蓮
子等）。但也有人會覺得薏米好涼、好削、傷腎，
不適宜長時間服用。
看似平凡的薏米，功用卻很多。實際上薏苡仁，
性涼，味甘、淡；歸脾、胃、肺經。中醫認為它可
健脾滲濕，滲濕去水為主、健脾為輔；清熱排膿，
對於瘡瘍癰腫有膿者或內臟釀膿如肺癰者有療效；
除痺，治肢體麻木發痺者；止瀉，利尿從而使大便
堅實；治疣，包括頭面手腳的扁平疣、尋常疣；消
痤，消除暗瘡、腫癤。薏苡仁既是藥物，亦是食
物，《神農本草經》列為上品，云：「久服輕身益
氣。」由始可見，薏苡仁多食無害。如果嫌其性
涼，可不用生苡仁，而用熟苡仁。
在中醫臨床上，薏苡仁常可大派用場。對於久咳

有膿痰者即現代醫學所講的肺膿瘍，薏苡仁配合蘆
根、桃仁、冬瓜仁、桔梗等能起到清熱排痰，尤善
治肺癰的作用。因尿路感染而致小便不利患者，小
便頻、急、痛而短少者，使用薏米可清熱利尿通
淋，常配用竹葉、滑石、生地等。單純去水，也可
以使用薏米，或配合冬瓜、玉米鬚等利水消腫藥
物。在治療婦科疾病方面，也有用得着薏米的時
候。
它配合白果、淮山、蓮子、芡實使用善治婦人白

帶分泌過多，有收斂止帶之功。一些久病，身體很
弱，經常腹瀉的人士則可用薏米止瀉，常配健脾止
瀉藥物如淮山、芡實、蓮子等中藥。或許有人從未
想過，原來薏米還有治療風濕的作用。風濕、痛
症，在中醫看來，一般與風、寒、濕邪有關，而關
於祛濕，其中一味主藥就是薏米。它善治以濕邪為
主導的着痺（臨床表現以肢體沉重疼痛，麻木為
主）。

愛美是人的天性，很多減肥人士亦選用薏米配合
山楂、麥芽等消食藥物消脂減肥。在美容方面，常
服薏苡仁亦能使皮膚光滑美白。對扁平疣起到一定
作用。日服苡仁，持續一月，面上扁平疣能顯著減
少以致平伏。如果面上長起暗瘡，紅腫疼痛，質地
偏硬，可用生薏米清熱解毒祛濕，軟堅散結。夏天
消暑，薏米也是你的好幫手，配合冬瓜、綠豆、赤
小豆組合成一味消暑清熱祛濕的涼藥。
現代研究表明，薏苡仁有鎮痛、解熱、降血壓、
抗腫瘤、抗炎等作用。它對金黃色葡萄球菌、溶血
性鏈球菌等有抑菌作用。近年更發現其有抗衰老、
抗氧化作用，對治療癌症、美顏、治療脫髮等方面
有效。
喝一杯薏米茶簡單又省時。用生熟薏米各三錢，

生薑三片，紅棗三枚，龍眼肉三錢，加水將薏米煮
至滾爛，一人分量，每日飲一杯，既香滑可口，又
有益健康，是值得推薦的佳品。

中央社電 近期，台北故宮博物院圖書文獻處的鄭永昌
科長指出，乾隆皇帝每天早上6時吃早餐，中午12時至下
午14時吃晚餐（現今稱為午餐），其他時間若肚子餓就會
吃些小點心，喜歡吃豆類，如豆腐片湯、鴨丁炒豆腐、廂
子豆腐、白鴨子拆肘子燉豆腐等。鄭永昌說，乾隆皇帝第
一次下江南時飲食習慣發生了很大的變化，由北方重口味
改變成喜歡蘇州菜的清淡口感。可能是因為乾隆老年牙齒
咬合力弱，而魚肉油脂量少，身體負擔少，所以乾隆晚年
更是吃魚類料理居多。不過，具有比較奇怪味道或特殊動
物的料理像是海參，則不得皇帝喜愛。據鄭永昌說，乾隆
皇帝認為養生是慎起居及節飲食，不偏信道士或尋求任何
長生不老偏方、仙丹或靈藥。
俗話說「早上吃得好，中午吃得飽，晚上吃得少」，可

是在高速運轉的現代社會中，人們常常忙到忘了吃飯，或
是邊工作邊吃飯。晚上下班後則靠吃的多慰勞自己，卻吃
多不動，吃完晚餐就坐在沙發。馬偕醫院營養師趙強說，
因此日前不少國人患有糖尿病一類的慢性疾病。趙強建
議，飯後外出走走改善血糖，吃完餐後若不活動，則身體
負擔會增加，同時脂肪也累積形成。所以三餐飯後吃完最
好不要馬上坐下，應健走15至20分鐘再休息。
雖然現今飲食與清朝不同，但是「均衡飲食」總是不變

法則，趙強表示，一日之內應科學分配膳食：一日之計在
於晨，早餐是最重要的，要攝取足夠的熱量及蛋白質，不
是一般吃麵包或喝咖啡就能獲得，蛋白質可從豆製品獲
得。中午若是吃便當，則配菜應要求多吃蔬菜，晚餐也是
如此，但是不用吃的太油，青菜汆燙即可，不用特別加肉
燥等其他調味。
趙強還強調，清帝乾隆喜歡吃豆類，晚年好魚。但吃東

西要節制，再好的東西吃多都會累積成為疾病。豆製品有
很多好處，將渣濾掉製成豆漿、豆腐及豆乾，好消化又無
油，而豆渣也含有黃豆卵磷脂。魚肉肉質軟，又容易取
得，對牙齒功能退化者而言，魚肉含蛋白，又少脂肪，好
消化。可惜豆製品和魚肉吃多了也可能成為身體的負擔，
給健康帶來威脅。由此更可體現「節制」原則的重要性。

中央社電 過個春節，許多市民假性近視加深
不少。眼科門診曾有連打48小時麻將而失明的案
例，在醫師眼中，熬夜搓麻將、打電玩等室內活
動最傷視力。新竹國泰醫院眼科主任陳瑩山指
出，不只腦血管會中風，眼睛的血管也會中風。
他曾遇過一個案例，有人趁着春節難得，昏天暗
地方城戰，一次連打48小時麻將，突然眼前一片
黑，原來是眼中風，造成單眼失明。
陳瑩山說，有人過年熬夜打麻將、看電視、打

電玩，不只整夜不睡，而是數夜不睡；以至於春
節過後，門診常看到大人主訴頭痛眼睛痠，小孩
子抱怨視力模糊。陳醫師建議，近距離用眼每1
小時左右最好能看看遠處、休息5到10分鐘；然
而有些室內活動讓人沉迷其中，目不轉睛，眨眼

次數減少，眼睛持續疲勞，造成假性近視的度數
加深，還會得乾眼症；再加上坐久，四肢不活
動，很容易產生血栓，血栓塞在眼動脈，就造成
眼中風。另外，由於戴着隱形眼鏡近距離看物
體，調節焦距比較費眼力，會比戴一般眼鏡更容
易疲勞，造成眼球痠痛與頭痛；而且隱形眼鏡戴
着整夜不睡，也容易造成眼睛的傷害。
中醫師廖婉絨為大家提供了節後護眼的穴位按

摩法：將雙手搓熱按住雙眼，閉目休息1分鐘，
然後手指按壓眼角內側「精明」、瞳孔下「瞳子
髎」、眼眶外「承泣」等穴位，每個穴位按壓6
秒，反覆10次；再來順時針及逆時針方向轉眼珠
各10圈。她還建議，將白木耳30克泡水半小時
後，加適量水放進電鍋內鍋，外鍋加一杯水，等

電鍋悶煮跳起後再悶20分鐘，然後加上洗淨的枸
杞5錢、紅棗10顆、桂圓5錢，外鍋加入一杯
水，等電鍋跳起後再悶20分鐘，即是護眼的點
心。在室內娛樂時來個點心、上個廁所，順便護
眼按摩，有效消除眼睛疲勞。

由「香港武當山道家氣功學會」所舉辦的《世
界氣功推廣日－早日認識氣功》活動日前於伊
利沙伯體育館正式啟動。氣功古時被稱為金丹之
術、或內丹行氣引導法，是以中醫理論為基礎、
中國人所獨有的鍛煉方法。它集武術與養生為一
體，透過呼吸的調整、身體的運動和意識的配合
可起到強身健體、抗病延年的效果。在啟動儀式

上，香港武當山道家氣功學會會長黃玄來介紹
說：「其實修煉氣功不是一件很難的事，只要有
恆心有耐性，每天早晚抽出20分鐘練習呼吸、吐
納，透過一呼一吸，就可以將健康掌握在手。都
市人忙於工作，生活節奏急促，練習氣功可以增
加五臟六腑的排毒功能。」
活動當天武當第十五代正宗傳人江一道人及武

當天道堂傳承學院呂旻禧院長為眾人展示了武當
張三丰真傳太極拳。演練結束後，記者特向兩位
道長討教氣功之精髓。呂旻禧院長對記者說：
「太極拳實際上起到的是一個引導作用，它能輔
助你去感受大自然給予我們的力量。因此，練太
極拳首先是把自己的心平靜下來。心平氣和時，
人就可以放鬆，回到安靜的、自然的、自我覺悟
的境界中去。其次，太極講究「中正」，意思就
是人要像一個「中」字的一豎那麼直。腰直、背
直，就像頭上有一根繩子牽引着你，把你拉直。
人直了，整個身體的經絡也會隨之通暢。」除練
習太極拳以外，呂旻禧院長也鼓勵大家嘗試通過

「打坐」涵養心性、調理身體。「打坐」在看似
「靜止」的狀態下透過呼吸來排除身體內部的廢
氣與雜念，達到淨化的目的。呂院長建議「打
坐」地點宜選擇空氣清新之處，「打坐」之時可
想像頭頂有瀑布不斷沖下，將紛亂的思緒、不健
康的元素一併帶走。

■文、攝：趙僖
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節制飲食
是健康的不變法則

節假日沉迷麻將電玩小心傷眼

早日認識氣功 健康更近一步
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古往今來，許多中藥既是平凡的食材，同時也是常用有效的藥物，這就是中國「藥食同源」的文

化特色，它是我國的傳統智慧。今日筆者要介紹的薏苡仁就是一種價廉物美的藥材，也被譽為美顏

的極品和抗氧化的產物。 ■文：倫中恩（香港中醫學會）

山楂是薔薇科落葉喬木山裡紅Crataegus pinnatifida Bunge
var. majoor N.E.Br.和山楂C. pinnatifida Bunge的乾燥成熟果
實。又名胭脂果、山紅果。山楂具有很高的營養價值和藥用
價值，除新鮮食用外還可製成果丹皮、山楂糕、紅果醬、山
楂酒等。美國草藥產品協會將山楂評定為一級安全草藥。在
德國，山楂被用於治療心臟功能惡化、動脈硬化和輕度心律
失常。山楂在中國各地均有分佈，為山東臨朐、和河南林縣
產量大，品質優。

簡易方：
1.消化不良，肉食積滯。焦山楂10克，研末加適量紅糖，開
水沖服。

2.治高血壓，肝火頭疼。山楂15克，鮮荷葉50克，煎水代茶
飲。

3.治高血脂。山楂10克，杭菊花10克，決明子15克，每日1
劑，煎後代茶飲。

4.治痢疾初起。山楂30克，紅、白糖各15克，水煎沖茶末5
克飲服。

使用注意：胃及十二指腸潰瘍患者、孕婦慎用。

山楂

■生薏苡仁

■冬瓜常與薏
米搭配製成湯
品用於清暑祛
濕。

■山楂。

■■山楂糕是山楂果汁配以白糖山楂糕是山楂果汁配以白糖、、瓊脂瓊脂，，凍結成板的一種藥用凍結成板的一種藥用
食品食品，，口感爽滑細膩口感爽滑細膩，，酸甜可口酸甜可口。。

■■香港武當山道家氣功學會黃玄來會長在開幕香港武當山道家氣功學會黃玄來會長在開幕
式上致辭式上致辭。。

■■呂旻禧院長現場展示拳法呂旻禧院長現場展示拳法，，在場眾人均感受在場眾人均感受
到到「「氣氣」」的存在的存在。。

■■近距離用眼每近距離用眼每11小時左右最好能看看遠處小時左右最好能看看遠處、、
休息休息55到到1010分鐘分鐘。。


