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配方：靈芝、北沙參，女貞
子，玉竹，洋薏米。

製法：煲煮中藥前，先將藥材沖洗乾淨。將藥材置於湯鍋內，加入
汆水的豬排骨或瘦豬肉，注入八碗清水。以大火煮沸後，再
用小火煮約3小時，成3碗。最後，加適量食鹽調味，即可飲
用。

功效：益氣滋陰、養顏潤膚。
適應症：因為勞累或睡眠不足所致的陰虛勞損、容顏憔悴、皮膚乾

燥、精神不振、食慾減退、口乾渴等。
方解：靈芝益氣補虛、鎮靜安神；北沙參養陰清肺、益胃生津；女

貞子補腎滋陰、養肝明目；玉竹養陰潤燥、生津止渴；洋薏
米健脾益氣、和胃寬腸。

按語：自古以來，靈芝被稱為仙草，傳說服之可以令人長生不老。
現代研究發現，靈芝對心臟病、腦血管病、肝病等有顯著療
效，並有提高人體免疫力和抗癌、延緩衰老等作用。

小貼士：
1.建議配烏骨雞1隻，或豬排骨約250克。
2.懷孕、感冒或發燒期間，應暫停服用。
3.飲食以清淡為主，忌食辛辣。
4.保證充足的睡眠時間。

——摘自党毅、陳虎彪編著《湯療：湯的健康小百科》

發表在最近出版的
《營養學期刊》上的一
項研究稱，富含氨基酸
的植物性蛋白質可幫助
降低高血壓風險，而動
物性蛋白質則有助於減
少動脈硬化風險。英國
東安格利亞大學的研究
人員對2000名體重正常的女性進行了研究，分析了這些女性的
飲食習慣與高血壓、血管健康有何關聯。研究結果顯示，攝取
較多氨基酸的人，其血壓較低，且動脈硬化程度也較輕微。研
究還發現，食物種類、氨基酸來源也非常重要。一個人攝取較
多植物性氨基酸，血壓就會較低；如果通過葷食攝取氨基酸，
動脈硬化則較不嚴重。
研究人員稱，該項研究顯示，有些氨基酸似乎對心血管具有

保護效果，有助於促進新血管健康。而多吃肉類、魚類、乳製
品、豆類、花椰菜、菠菜等富含蛋白質的食物，有助於減少患
心血管疾病的風險。研究人員亦表示，該研究把重點放在精氨
酸、半胱氨酸、麩氨酸、甘氨酸、組氨酸、白氨酸與酪氨酸等7
種氨基酸，動物性食物多含有甘氨酸、白氨酸與酪氨酸等成
分，而攝取較多甘氨酸、白氨酸與酪氨酸的人，其動脈硬化程
度較輕微。所有7種氨基酸似乎都有助於降血壓，其中以植物
性食物效果最明顯。研究顯示，對心血管健康最有益處的蛋白
質攝取量，相當於每天吃75克的牛排、100克的鮭魚片或一杯
500毫升的脫脂牛奶。

新華社電澳大利亞研究人員在新一期《澳大利亞和新西蘭婦
產科雜誌》上報告指出，孕婦即使不比懷孕前吃得多，身體也
會攝取更多的熱量。因此，孕婦在孕期不需要多吃，保持正常
飲食即可滿足自己和胎兒的營養需要。澳大利亞新南威爾士大
學的研究人員採用精密移動感測器技術，追蹤了悉尼聖喬治醫
院26名孕婦的情況。這些孕婦在食物攝取方面跟懷孕前相比並
沒有顯著改變，但在孕期中身體單日所需能量平均增加近8%、
增重達到10.8千克，其中7千克是體內增加的脂肪。體重增長
最快的時間段是孕期最初的6個月。領導研究的托尼．奧沙利
文表示，孕婦體內的腸道菌群發生了突變，對於食物中營養成
分的攝取能力大為上升，所以孕婦才會吃得不多，卻胖得不

少。奧沙利文認為，此次研
究成果可能否定孕婦應該多
吃的傳統看法，並有可能在
未來修正針對孕婦的科學食
譜。從目前結果看，孕婦保
持平時的正常飲食，就能在
很大程度上保證自己和胎兒
的營養需要。如果只是一味
多吃富含營養的食物，反倒
會增加孕婦罹患妊娠期糖尿
病和先兆子癇的風險。

習慣吃剩飯剩菜、隔夜菜的人認
為，飯菜再重燒一下，不就殺死細
菌和病毒了嗎？或是以為夏季溫度
高，食物容易變質，但秋冬溫度低
應是無大礙。其實不然，因為飯菜
中的有毒有害物質是耐高溫的，即
使燒得再開，也不能從根本上解決
問題。而且雖然秋冬氣溫低，食物
暫時不會腐敗變質，但其中的亞硝
酸鹽含量仍會增加。而亞硝酸鹽在
人體內日積月累易誘發消化道癌。
浙江大學實驗小組早前對隔夜菜

亞硝酸鹽含量進行測試。將4道菜

放進實驗室冰箱，在攝
氏4度下冷藏，這個溫
度也是普通家用冰箱設
置的溫度。然後分別在
6小時、18小時後，從
冰箱拿出4道菜，用微
波爐加熱後檢測。檢測
結果發現，6小時後剩
菜中亞硝酸鹽含量都增加，其中，
紅燒肉的亞硝酸鹽含量超過內地
「食品中污染物限量標準」中「肉
類每公斤3毫克（mg/kg）」限量
標準。18小時後，炒青菜的亞硝酸

鹽含量增幅非常大，比6小時增加
443%，紅燒鯽魚增加54%，韭菜
炒蛋增加47%，紅燒肉中亞硝酸鹽
含量變化不大。從這實驗看出，隔
夜菜放到翌日中午食用不利身體健
康。

梨子是最常見的清肺食物，具有生津、潤燥、清熱、化痰等功
效，可以蒸食、煮湯，還可以搗泥成梨糕，是改善肺熱、咽喉腫
痛、熱咳、失音、消化不良的天然良方。梨味道甘甜，汁水多，潤
喉效果佳，中醫經常用梨治療咽喉紅腫疼痛。《本草綱目》記載，
吃梨可以潤肺涼心，消痰降火，《日華子本草》也說食用梨可以消
風，療咳嗽，氣喘熱狂；又除賊風、胸中熱結；作漿吐風痰。《本
草通玄》更指出梨，生者清六腑之熱，熟者滋五臟之陰。不過，生
梨、熟梨大不同，秋天記得要吃熟梨。俗話說：「七月核桃八月
梨」， 秋天養生食補，不妨吃燉煮的梨。川貝燉蜜梨，清肺又養
生，料理過程簡單。可先將蜜梨洗淨抹乾，對切去核，先將半顆梨
置入湯碗，放進電鍋。再將一匙冰糖和5克川貝粉泡水溶開，淋入挖
空的梨心，加2碗水於電鍋內膽燉煮即可。食用要趁溫熱，梨肉軟潤
多汁，清甜爽口不膩，連皮一起吃，更具潤肺、鎮咳、化痰效果。

健康小百科

川貝燉梨 清肺養生 隔夜菜損身體健康

孕婦正常飲食
滿足胎兒營養

高蛋白飲食
益心臟健康

靈芝養顏湯靈芝養顏湯

1、預防感冒
一旦過了白露，一日內的
溫差便也隨之拉大，感冒患
者亦日益增多。人體感受了
風寒，「風邪上受首先犯
肺」，肺衛功能失調，出現
鼻塞、流涕、噴嚏、頭痛、
惡寒、發熱，全身不適等臨
床表現，就是感冒，又稱傷
風。中醫對預防感冒明確指
出：「虛邪賊風避之有
時」，應從三方面應對。第一是「避邪」，即室內的空調溫度不要過低，避免久
處人多，空氣不良，穢濁之所。住所也要不時通風，減少毒邪的存在，如此一來
患上感冒的風險自然會降低不少。其次要注意「擋邪」，也就是根據氣溫變化適
當增加衣服，以抵擋風寒之邪的侵入，尤其是老年體弱者更要注意保暖。最後是
「祛邪」，秋季是感冒高發期，如果感冒已生，一定要及時就醫以免耽誤病情。

2、預防秋燥
秋天天氣乾爽，人體

容易虛火上延出現秋
燥。而燥易傷肺，外氣
與人體的肺臟相通，肺
燥會導致身體的津液不
足，出現津虧液少等乾
燥症，如皮膚乾燥，多
有咳嗽等等。防秋燥可
適當地選食一些潤肺清
燥、養陰生津的食物，
如雪梨、枇杷、甘蔗、

荸薺、百合、銀耳等，而蜂蜜、芝麻、核桃、蓮藕也是不錯的選擇。另外，克服
秋燥的重點在於養陰，所以秋季鍛煉身體時需避免大汗淋漓，排汗過多會損人體
之「陰」，所以運動之後，要及時補充水分。

3、預防秋乏
秋乏常表現為倦怠、乏
力、精神不振，預防秋乏需
要保證充足睡眠並堅持適量
運動。早睡可順應陰精收
藏，以舒達陽氣。有研究顯
示，秋天適當早起，並舒展
活動一下全身，對預防血栓
形成有重要意義。循序漸進
鍛煉則是增強機體對冬季寒
冷氣候的適應能力的重要方
法。金秋時節天高氣爽，是運動鍛煉的好時期，尤其應重視耐寒鍛煉，如早操、
晨走、慢跑等，以提高面對疾病時的抵抗力。

金秋時節金秋時節金秋時節
防燥防乏防感冒防燥防乏防感冒防燥防乏防感冒

有針對性地採取養生措施，順從時令特點，對健康十分重

要。明代《戇窩記》有云：「士之可貴者在節氣，不在才

智。」即是說高人之所以可以成功，並不是因為智商超群，

而在於懂得其適時合理應變。置身於大自然以及社會環境當

中，人總會受到不同程度的傷害，健康與否並不完全取決於

先天稟賦，想要保持健康，應根據四季輪迴合理應對，這就

是中醫所強調的「因時治宜」。 文：涂豐（香港中醫學會）

陰曆二十四個節氣的創造，是中華民族長期經驗的積累與智慧的結晶。大自然
的陽氣在夏至達到頂點，而物極必反，白露過後陰氣就會逐漸增加，清晨的

露水隨之日益加厚，凝結成一層白白的水滴，此後天氣愈來愈涼。俗語有言：
「處暑十八盆，白露勿露身。」就是提醒民眾過了白露要適當添衣，避免着涼。
另有俗語云：「水土濕氣凝而為露，秋屬金，金色白，白者露之色，而氣始寒
也」。中醫認為秋氣應肺，肺在五行屬金，色為白。秋季氣候偏向乾燥，易傷損
肺陰，易產生口乾咽燥，乾咳少痰，皮膚乾燥，便秘等症狀。如果這時再受風着
涼，極易引發頭痛、鼻塞、胃痛、關節痛等一系列症狀，甚至使舊病復發或誘發
新病。老年人和體質較弱者對這種變化適應性和耐受力較差，更應注意防涼。故
白露過後的養生重在護肺、養肺。

1、百合二仁粥
材料：鮮百合50克、苦杏仁30克、核桃仁（搗碎）30克，粳米200

克。
製法：四物洗淨，放入鍋中，大火煮沸，轉用文火熬煮至熟即成。可

加白糖適量溫服。
功效：潤肺止咳，清心安神，補腎潤腸，益壽延年。
適宜：病後虛熱，乾咳勞咳，神疲力乏，腎虧陽萎。
2、二白參肉湯
材料：白銀耳100克、白蘿蔔250克、太子參25克，豬瘦肉250克(可

加羅漢果1/2個)。
製法：材料洗淨，白銀耳分成半狀，浸泡半天後取出，白蘿蔔切成小

塊，所有材料放入
瓦煲清水中，燒開
後成小火，熬上一
個半小時即可。

功效：益氣生津，潤肺止
咳，養心安神。

適宜：氣虛肺燥引起的咳
喘氣短，口乾舌
燥，咽幹咳嗽，睡
眠欠佳。

秋季養生要點

4、調養心神
古人認為，秋季的精神養生應做到「使志安寧，以緩秋刑，收斂神
氣，使秋氣平，無外其志，使肺氣清，此秋氣之應。」即心神調養方
面也應順應季節特點，正確地解決個人心理障礙，克服抑鬱、憂慮、
恐懼、緊張。心境以收為要，自然釋放，寧靜淡然，以平常心看待自
然界與社會的變化，將低落情緒轉移消化，正如《內經》所云：「恬
惔虛無，真氣從之，精神內守，病安從來？」

5、健康飲食
秋季的肺氣之不

足是患病的最常見
表現，中醫對肺虛
常規的治療，依據
五行相生的原理，
以「培土生金」為
原則，脾胃為土，
是後天之本，為肺
金之母，「虛則補其母」，因此調理脾胃很重要，所以秋季應該少吃
慎食。夏秋有大量瓜果可食，多食有損脾胃功能，助濕邪傷脾陽，脾
陽不振，則不能運化水濕，急慢性胃腸道疾病就隨之而生，導致腹
瀉、下痢、便溏等症，若有脾胃虛寒者尤應禁忌。另外，要少吃辛辣
刺激、油膩類食物，其可誘發胃火溫熱。秋季調理一定要注意清洩胃
中之火，使體內的濕熱之邪從小便排出，待胃火退後再考慮進補。
滋陰潤肺是秋季進補的基本原則，年老胃弱者，可採用晨起食粥法

以益胃生津，如杏仁川貝糯米粥、百合蓮子粥、銀耳冰糖糯米粥等粥
品均對養脾胃益肺氣大有好處。調理脾胃要側重於清熱、健脾，少食

多餐，多吃熟、溫軟開
胃，易消化食物。中醫
治療原則是虛者補之，
但在進補時不可虛實不
分濫補，虛病又有陰
虛、陽虛、氣虛、血虛
之分，對症補益對身體
有利，否則適得其反。
還要注意進補適量，提
倡食補，忌以藥代食，
必要時應諮詢中醫師。 ■■靈芝養顏湯靈芝養顏湯。。

■■孕婦在孕期孕婦在孕期
保持正常飲食保持正常飲食
即可滿足自己即可滿足自己
和胎兒的營養和胎兒的營養
需求需求。。

■富含氨基
酸的動物性
蛋白質有助
於減少動脈
硬化風險。

■■隔夜菜中亞硝酸鹽含量較高隔夜菜中亞硝酸鹽含量較高，，長期食用易長期食用易
誘發消化道癌誘發消化道癌。。

■ 川貝燉梨主要適用於燥熱所引起的
咳嗽，但若是寒性咳切忌食用。

■■秋天是豐收的季節秋天是豐收的季節，，各種瓜果均已成熟各種瓜果均已成熟，，但但
過多食用會損傷脾胃功能過多食用會損傷脾胃功能。。

■■秋天適當早起可趕走秋乏秋天適當早起可趕走秋乏。。

■■秋季開始早晚溫差秋季開始早晚溫差
愈來愈大愈來愈大，，根據氣溫根據氣溫
變化適當添衣變化適當添衣
防寒是預防感防寒是預防感
冒基本措施之冒基本措施之
一一。。

■■百合二仁粥百合二仁粥。。

■■荸薺具有清熱解毒荸薺具有清熱解毒、、涼血生津涼血生津、、利尿通便利尿通便、、化濕祛化濕祛
痰痰、、消食除脹的功效消食除脹的功效，，秋季食用可克服秋燥秋季食用可克服秋燥。。

■■秋季吃藕秋季吃藕，，能起到養陰清熱能起到養陰清熱、、潤燥止潤燥止
渴渴、、清心安神的作用清心安神的作用。。

■■秋季人體感秋季人體感
受了風寒受了風寒，，易易
導致肺衛功能導致肺衛功能
失調失調，，從而出從而出
現鼻塞現鼻塞、、流流
涕涕、、噴嚏噴嚏、、頭頭
痛等不適症痛等不適症
狀狀。。

養生食譜二則


