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前幾天去廈門，這個剛晉升為內地一線的城市，城
市規劃得好、市容整潔。我十分喜歡廈門的美食。這
次到廈門，幾乎每天都去吃不同店舖的沙茶麵。除了
海鮮、肉類的自選搭配，幾乎每家店都推薦豆腐作沙
茶麵的配搭食物。
我前兩年去日本琉球，在沖繩交易會上品嚐過花生

做的豆腐。日本人十分鍾愛豆腐，但有些人對大豆恐
懼，怕是轉基因大豆，又怕黃曲霉素。一家豆腐百年
老店，改用花生製出創新豆腐，非常美味。
現在人們在安逸的生活條件下，三高等慢性病呈現

高發趨勢。血栓、中風、腦溢血、老年癡呆、糖尿病
等病症頻繁發生。經常在外面應酬吃飯，餐館裡的菜
餚多用「高油、高鹽、高糖」和「濃油赤醬」炮製出
來，導致血管裡的脂肪愈來愈多，容易將血管堵塞。
血管，就像生命的一條河流，血液就是河水，如果

血液中有大量雜物則會影響血管的暢通，血管的彈性
和韌性就會下降，容易引起破裂，引發腦出血等疾
病。
「人與血管同壽」是法國名醫卡薩尼斯的經典醫學

結論。
血管健康與否決定我們身體是否健康，因此想要青

春永駐，首選要讓血管年輕。血管老，人就老。人體
就像一棵大樹，血管如同樹根，血管保持年輕，人才
能永葆青春活力。藥補不如食補，特別是對於血栓這
種長期積累的病變，食物是更好的選擇，因為沒有副
作用、安全，長期吃都沒問題。我們要從日常的飲食
去疏通、養護血管，防治血管疾病。
「七珍豆腐」這道家常菜，是養護血管、安神助眠
的食療方。
七珍：蓮子、山藥、茨實、薏米、洋葱、黑木耳、
豆腐。
蓮子有清熱降火、降血壓、促進睡眠的功效。
山藥有補脾養胃，生津益肺，補腎澀精的功效。
茨實有益腎固精，補脾止瀉，祛濕止帶的功效。
薏米有利水消腫、健脾止瀉、美白肌膚的功效。
洋葱有清熱排毒、淨化血液的功效。洋葱是唯一含

前列腺素A的蔬菜。前列腺素A能擴張血管、降低血
液黏度，因而會產生降血壓、增加冠狀動脈的血流
量，預防血栓形成的作用。
黑木耳有防治動脈粥樣硬化、冠心病；降低血黏、
軟化血管，使血液流動暢順，減少心血管病發生的功
效。
豆腐有益氣和中，生津潤燥，清熱解毒的功效。

材料：豆腐600克、蓮子20克、山藥20克、茨實10
克、薏米20克、黑木耳5克、洋葱一個。

製法：
1. 豆腐切塊抹上鹽，油鍋燒熱後，放入豆腐，稍炸至
微黃撈出。

2. 洋葱剝外衣、切絲；黑木耳提前用冷水泡發。
3. 蓮子等材料洗淨，放入鍋內加少量清水煮至蓮子
熟、汁稠。

4. 將炸好的豆腐放入鍋內與蓮子等同燴，放入少許料
酒、糖、鹽調味即可食用。

香港註冊中醫師
楊沃林

養生
攻略

即將滿50歲的藝人方季惟客串演出電影《校花神
經刀》，大秀「凍齡」美貌，談起保養秘訣，她說，
每周固定打太極拳3至4次，以及飲食清淡。
校園網絡電影《校花神經刀》講述一名校花因成長

背景產生人格分裂，追求校花的男生一一被分屍做成
「標本」。由藝人曾子余、安晨芯等人演出，方季
惟、黃鐙輝、屈中恆等人助陣。
今個月11日將滿50歲的方季惟客串演出，擔任片

尾彩蛋，方季惟飾演關鍵人物，戲份台詞不多，但光
是神情就讓人不寒而慄，年輕演員們全場安靜、專心
看她演戲，讓導演直呼剛好讓年輕演員們學到寶貴一
課。
方季惟表示，拍攝前特別看些美國、台灣等國家及

地區的校園電影做功課，甚至自行打理服裝，換上牛
仔褲的她更顯年輕，笑稱看這些電影就是要把心態調
整到年輕狀態，才能融入這些20歲出頭的小朋友。
飾演30多歲模樣女子，「不老玉女」方季惟看起

來格外年輕，完全沒違和感；演員們大合照時，方季
惟凍齡美貌完全不輸年輕演員。談起保養秘訣，方季
惟說，每周固定打太極拳3至4次。在飲食方面，大
部分時間都是吃素，基本上較清淡，偶爾也會吃魚
肉、喝魚湯，補充蛋白質和體力。 文、圖︰中央社

人與血管同壽
養護血管家常菜

星之保養星之保養

方季惟迎50歲
靠打太極拳凍齡

都市人工作繁忙，打工仔常常要「捱
夜」，導致肝火旺盛。對於肝火旺，要注
意清肝養肝。因為春天的陽氣驟然上升，
引動體內熱氣，易出現長痤瘡、怕熱出
汗、經期長等症狀。清肝養肝除了要遠離
煙酒、禁重口味飲食，宜吃一些滋陰清肝
的食品。
常見的滋陰清肝火的食品，其中一個大
家較為熟悉的就是菊花茶。菊花有克制燥
氣的功效。對於肝火過旺的朋友，菊花茶
可有效緩解因肝氣升發太過而形成的春
困、頭重腳輕、流鼻血等症狀。
而對於肝脾虛弱，運化功能較弱的人，

山藥白扁豆紅棗粥最適合不過。此粥有助
改善運化功能，即是益氣健脾、護肝、祛
濕，同時補血。針對肝脾較為虛弱的人
群，也適合春天護肝健脾的需求。
這款粥酸甜適中，營養也豐富，因此除

了肝脾虛弱的人士以外，適合各類人群，

對高血壓、高血脂都有很好的輔助治療作
用。
主料：山藥100克、白扁豆50克、紅棗

五顆，去芯蓮子十幾顆，山楂條
20克，葡萄乾20克。

做法：先將白扁豆紅棗浸泡，然後將白扁
豆的表皮剝去，紅棗去核，把山藥
切好。加入適當的水，煮沸後將白
扁豆、山藥、蓮子一起放入鍋裡
煮，直到軟熟。最後，加入山楂
條、提子乾再煮3分鐘即可。

驚蟄宜補充陽氣
初春濕重 護肝活血
上星期日，驚蟄時節，正值初春，

氣溫漸漸回暖，可是一些人還會感覺

到手足或後背涼痛，其實這是陽氣不

足的表現。這主要是由於大自然的陽

氣生發得快，人體體內的陽氣生發較

慢，內外不協調所致。所以，若果驚

蟄要養生，補充陽氣先至真。

文︰中醫學會常務副會長鄒嘉宏註

冊中醫師 / 圖︰遊木、網上圖片

驚蟄，是二十
四節氣中的

第三個節氣，在每
年的3月 5日或 3
月6日。「蟄」是
藏的意思，而驚蟄
就是形容天氣回
暖，春雷始鳴，在
泥土裡過冬的動物
被雷驚醒出來活動，過冬的蟲卵也要開始孵化
的情景。
3月份驚蟄時分，香港所處的華南地區雖然
開始回暖，但仍然處於冬春交替的時期，因
此，氣溫變化幅度加大，故要時刻注意溫度變
化，小心涼，亦要預防上呼吸道感染、流感
和心腦血管疾病的發生。
《黃帝內經》曰：「春三月，此謂發陳。天
地俱生，萬物以榮。夜臥早行，廣步於庭，披
髮緩行，以便生志。」意思是說，春季萬物復
甦，應該晚睡早起，散步緩行，這樣可以使精
神愉快、身體健康，概括了驚蟄以至春季養生
在起居方面的基本要點。

一．夜臥早起，廣步於庭
隨春天的到來，人

體內的氣血會逐漸往外
走，早起晚睡，有助於
陽氣的升發，有利於氣
血的恢復。「廣步於
庭」，是說人們要經常到外面感受一下大自然
萬物生發的氣息，健走、慢跑等相對安靜的運
動可以改善心肺功能，提高身體代謝能力的保
健作用。

二．臥則血歸於肝
睡覺的時候，可以採取平臥的方式，避免春

困。依據中醫理論「臥則血歸於肝」，平臥的
時候，血液就會充分流到肝內。當肝的氣血供
應充足的話，心腦供血就會相應充足，春困便
能解決。

三．伸懶腰提振精神
春天暖洋洋的陽光讓

人特別想睡覺，特別是
下午，工作學習時間長
了，人會感到疲乏。這
時候伸個懶腰，就會覺
得全身舒展。即使在不
疲勞時，有意識地伸幾
個懶腰，也會覺得舒適。伸懶腰可使人體的胸
腔器官對心、肺擠壓，利於心臟的充分運動，
使更多的氧氣能供給各個組織器官。同時，上
肢、上體的活動能使更多含氧的血液供給大
腦，使人頓時感到清醒舒適。

四．飲食宜清淡
隨驚蟄的到來，

天氣明顯變暖，飲食
應清溫平淡，宜多吃
富含植物蛋白質、維
生素的清淡食物，如
菠菜、蘆薈、水蘿
蔔、苦瓜、木耳菜、芹菜、油菜、山藥、蓮
子、銀耳等食物，少食動物脂肪類食物。

五．注意高血壓
隨春季萬物復甦，一些舊病也可能跟開

始復發，如高血壓、精神病等在春天都是高發
病，謂之犯老病。春天人們普遍容易肝氣較
盛，人便急躁易怒，而高血壓最忌發怒。由於
季節的關係，有些情況沒有高血壓的人，春天
時血壓也會有所上升，所以，高血壓患者更要
留意自己的血壓。現今生活壓力大，外界的不
良刺激，長時間的精神緊張、焦慮和煩躁等情
緒波動，都可導致和加重高血壓的症狀，因此
要特別注意。

俗語話齋：「一年之計在於春，一
日之計在於晨。」對於一年和一日來
說，在春天和朝早陽氣升發，陽氣的
升發影響接下來一年或一天的身體
狀態。因此，我們應該時刻保持飽
滿的精神。但是有的人卻精神不振，
哈欠連天。這很有可能因為膽經受
阻，不能好好升發陽氣的緣故。《黃
帝內經》曰：「凡十一臟取決於
膽」，膽能助五臟六腑之陽氣上升。
如果在春天陽氣升發之時，膽出了故
障，陽氣不能順暢升降，就會表現出
萎靡之狀。如果出現這種狀況，可以
嘗試「金雞獨立」。
具體的做法如下：雙腳並攏直立，

右腳站穩，左腿彎曲向上抬，膝蓋向

外展，用左手抓住左腳腕向上提，把
左腳踩在右大腿的根部。如此「金雞
獨立」，保持身體平穩後，雙手合
十，然後慢慢地把手臂舉起，向上伸
直。
如果覺得上述動作難度過高，可以試

下面介紹的簡易版，靠在牆上，下面的
腳掌踩實。上肢則充分地伸展，把意識
放在手指尖上，想像氣血升發、向上肢
延伸，保持這個姿勢5分鐘。
通常大約1分鐘，就會感覺指尖發
熱、手心出汗、全身開始變暖，這便
是氣血升發上來的表現。早起做上幾
分鐘「金鷄獨立」，使經絡通暢，促
進氣血升發，讓你重拾精神，加上今
年是雞年，都幾應節。

養生好方法之一：

「金鷄獨立」陽氣提升至精靈

養生好方法之二：

腳部要保暖按壓穴位行氣活血
俗句話：「寒從腳起，濕

從下入。」中醫經絡學說指
出，人體的五臟六腑在足部
都有感應點和反射區。足踝
以下，雙腳共有 66 個穴
位，佔了全身穴位的 1/
10。這些穴位都是臟腑精氣
所輸注、匯聚的地方。若是
腳部受到濕寒侵襲，五臟六
腑必然會受到影響。而且，
腳位於人體的最遠端，距離
心臟的位置最遠，血液循環

較容易不暢通。所以，腳部很
容易受到濕寒之氣的侵襲。每
晚睡前可用電熱毯或暖水袋熱
敷雙腳，也應穿上合適的鞋
襪。
除了熱敷保暖外，也可以通

過按壓刺激腳部的穴位，以行
氣活血，提升自身的抵抗力，
具體的方法如下：用雙手從大
腿根部按摩至足踝，再從足踝
按摩回大腿根部，重複按摩
10至20次就可以了。

養生好方法之三：

切勿「捱夜」食粥養生又護肝

■■即將滿即將滿5050歲的方季惟歲的方季惟（（右四右四））大秀大秀「「凍齡凍齡」」美貌美貌。。

■■驚蟄時節驚蟄時節，，鵝頸橋打小人情景鵝頸橋打小人情景。。 攝︰黃偉邦攝︰黃偉邦

■■睡前用熱水泡腳睡前用熱水泡腳，，溫暖足溫暖足
部部，，有助行氣活血有助行氣活血。。

■■睡前亦可按壓刺睡前亦可按壓刺
激腳部穴位激腳部穴位。。

■■如如「「捱夜捱夜」」容易導致肝火旺盛容易導致肝火旺盛。。

■■鄒嘉宏中醫師鄒嘉宏中醫師

■■馬浚偉在梅花樁上馬浚偉在梅花樁上「「金雞獨立金雞獨立」。」。

■■菊花菊花

■山藥白扁豆紅棗粥主料

■■山藥山藥、、蓮子蓮子、、銀耳銀耳


