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最近教好友譚博士做黑髮的
「藥製黑豆」，譚博士不愧是
經營飲食業的金融博士，黑豆
炒得鬆脆可口。今天一位來找
我診症的女士，卻對這些美味
的黑豆視若砒霜。問其原因，
原來是怕增加黑色素，令皮膚
變黑。
天氣炎熱，紫外線變得更

強，確實有些女士一天忘記搽
防曬霜也會變黑了。
有些女性朋友總是感覺自己

的臉色有些差，渾身沒勁兒，
精力也不如以前集中了，以為
是工作太累造成的，其實這主
要是因為脾胃功能差所致。一
般來說，脾胃功能好的人，精
神狀態良好，肌膚也白淨、津
潤、豐腴；相反，脾胃功能不
好的人，往往顯得沒精神，整
個人也顯得瘦弱無力，皮膚也
沒有光澤。
脾是後天之本，氣血生化之

源。脾胃功能差的時候，身體
出於保護自己的目的，就會自
發進行調節，少吃東西以減輕
脾胃的負擔。而且，脾胃功能
較差時，再好的東西吃進去也
不能被充分吸收，容易造成氣
血生成少，不能滋養皮膚，所
以臉色看上去很差，顯得沒有
血色和光澤。
要令皮膚富有光澤、把皮膚

變得白皙，就要增強脾胃的功
能。中醫美白的傳統方有「三
白湯」。
三白湯是由白芍、白術、白
茯苓、甘草四味藥材組成的養
顏湯。
明代名醫李梃在其《醫學入

門》中記載的三白湯按現在的
分量是：白芍、白術、白茯苓
各5克，甘草2.5克，水煎服。
四藥合用是美白佳品，可以

延緩衰老。這個方子最初是用
來治療傷寒虛煩的，後來人們
發現它還有補益氣血、美白潤
膚的功效，於是廣為流傳。此
方適於氣血虛寒（內分泌失
調）導致的皮膚粗糙、萎黃、
黃褐斑、色素沉積、痘痘、粉
刺、痤瘡等。
中醫認為人的皮膚悅澤與否

和臟腑功能有密切關係，如果
臟腑病變，氣血不和則皮膚粗
糙，面部生斑。因此，該方劑
從調和氣血、調理五臟的功能
入手，從而美白祛斑祛痘。男
女都可以飲用。
白芍、白術、白茯苓、甘
草，這四種藥材都是歸脾經，
都有補脾胃的功效，脾胃好
了，肌膚自然就靚麗了。
中藥美白一定要提「白

芷」。中醫藥美容源遠流長，
白芷的駐顏美容功效最為人稱
道。
《神農本草經》中就記載白

芷「長肌膚，潤澤顏色，可作
面脂」；慈禧太后的著名美容
秘方「玉容散」，主藥就是白
芷。
中醫認為面部為陽明經循行

密佈之部位，治面部疾病，多
用白芷之類入足陽明胃經和手
陽明大腸經的藥物；白芷又因
作為芳香類藥物，能疏表散
邪、化濕健脾、醒脾開胃、理
氣解郁、活血化瘀等，白芷在
美容養顏方面表現尤為突出。

香港文匯報訊 香港物質充
裕，近年電子產品成新一代父
母「湊仔佳品」，「電子奶
嘴」的稱號應運而生。中國香
港體適能總會（下稱總會）最
近一項調查發現，近七成年齡
介乎三至六歲香港幼童每天的
「屏幕時間」遠超國際建議的
上限。2016/17學年新入學幼兒
班（K1）幼童的體能表現，遜
色於2015/16學年的同齡幼童，
意即初入學幼童的體能表現有走
下坡趨勢。上述情況令人憂慮，
學校及家長需要多加關注。
中國香港體適能總會於早前

舉行「學童體適能發展高峰會
2017」，衛生署助理署長（健
康促進）馮宇琪醫生、總會會
長黃平山醫生、總會主席鍾伯
光教授等主持活動開幕典禮。
「賽馬會學童KEEP-FiT 方程
式」研究顧問汪國成教授及香
港教育大學博文及社會科學學
院院長鍾慧儀教授、智樂兒童
遊樂協會總幹事王見好女士與
在場逾200名幼稚園校長、老師
及體適能教練分享戶外遊戲對

小朋友身心發展的益處。另有
兒童體適能導師及幼童親身示
範幼兒健身操及分享在幼稚園
推行跨學科體適能課程的心
得。
根據國際兒科醫學權威機構

最新指引，三至六歲幼童的平
均屏幕時間應限於「每天不多
於60分鐘」，香港幼童每天的
平均「屏幕時間」分別為125分
鐘及115分鐘左右，超出一倍。
鍾慧儀教授提醒，科學研究報
告顯示「屏幕時間」過長，即
藍光吸收過多，對幼童身體、
心理及社交健康帶來負面影
響，甚至延誤兒童的語言、專
注力及認知行為發展，其禍害
絕不能輕視。
另外，體力活動有益於幼童
的全面發展，王見好女士及鍾
慧儀教授都指出戶外遊戲益處
較多。除身體及運動技能的效
益外，戶外遊戲亦都可以增進
幼童的抗逆及抗壓能力，提供
更多機會讓幼童學習自律和與
別人相處，減少人與人之間的
隔離感。

健康資訊

「學童體適能」最新調查
讓港童遠離「藍光」擁抱陽光

香港註冊中醫師 楊沃林

養生
攻略

中藥美白方「三白湯」
自製白芷面霜養顏

外用白芷美白面霜
製法：將以上的全部藥材分開，磨成粉末，然後在粉末上加入蜂

蜜、牛奶和1/4顆的蛋白，攪拌調勻。
將調好後的白芷霜敷於臉上，20分鐘後，用清水洗淨即
可，每星期1-2次。

製法︰
1. 獅子狗切開成長方塊狀；
2. 在獅子狗內側用刀略刻數痕以便將獅子狗攤
平；

3. 用牙籤穿串獅子狗兩側；
4. 將獅子狗沾上薄力小麥粉備用；
5. 燒熱易潔鑊，下油，獅子狗先放已刻刀痕的一
面下鑊煎；

6. 煎至兩面略焦時，拌勻調味，倒入鑊內，見汁
液轉濃馬上取出；

7. 趁熱將牙籤取出，上碟，飾上蘿蔔苗即成。

夏日餐桌滋補上品
吃鰻魚緩解暑熱體衰

每年日本的「土用の丑の日」都跟中國的二十四節氣中的大暑非常接近，即差

不多是年中溫度最高的日子。炎夏期間，食慾低、發汗多、體能消耗大，鰻魚含

高蛋白質，富維他命，肉質細緻，容易消化，在「土用鰻」這天吃鰻魚，相信就

是大家適應季節的民間智慧。油而不膩、風味獨特的鰻魚，吃過之後的確是可以

讓人快速地補充營養，加上人們常說，藥補不如食補，今年的「土用の丑の日」

是在7月25日，跟大家介紹幾款在自家廚房也可以做出日本大廚風格的鰻魚菜

式，為大家補充體力度過這個夏天。 ■文、攝︰小松本太太

日本人認為春天屬木、夏天屬火、秋天屬金、
冬天屬水，而春夏秋冬之間的季節交替則屬

土，這是源於中國古代的「陰陽五行」，也就是
日本人對季節的五行思想。立春、立夏、立秋及
立冬之前的十八天季節過渡期名為土旺用事，簡
稱「土用」，踏入土用的第三天就是「丑の
日」。日本人非常注重立秋前的「土用の丑の
日」Doyo-no Ushinohi，這一天叫作「土用鰻」
Doyo-unagi，家家戶戶都會在這天吃鰻魚。餐

廳、超市亦會提前貼出海報，溫馨提示顧客們
「土用鰻」吃鰻魚的訊息。超市的新鮮食品部會
供應傳統日式蒲燒鰻魚，以及其他衍生的鰻魚食
品，例如壽司、卷物、蓋飯等。
鰻魚作為夏日餐桌上的滋補上品，一直以來都

廣受饕餮之客的好評，日本人更是把鰻魚作為炎
炎夏日的風物詩來對待，早在8世紀成書的《萬
葉集》中，已載有以鰻魚作為食療當偏方的詩
句，大意就是「給你講兩句啊，捕點兒鰻魚來吃

吧，可以緩解你的暑熱體衰」。眾所周知，蒲燒
鰻魚是日本最被人廣為流傳的鰻魚料理方法之
一，大家在日本餐廳吃的鰻魚飯就是蒲燒鰻魚及
珍珠米飯組合而成的蓋飯，製作蒲燒鰻魚，並不
簡單，需要具有工匠精神與手藝，業內流傳這樣
一個不成文的規定：開魚八年，穿串三年，炙烤
一生，意思是掌握製作蒲燒鰻魚的工藝，劏魚需
要八年，將鰻魚穿串要三年，而烤鰻魚的技巧更
是要終生學習的。

製法︰
1. 鰻魚切成玉子燒鑊的闊度× 2cm長條；
2. 雞蛋拌入調味打勻成蛋漿備用；
3. 燒熱易潔平底鑊/玉子燒鑊，下油；
4. 將蛋漿1/3倒入鑊中，用手移動鑊以便蛋漿在鑊中流勻；
5. 鰻魚放在蛋上近鑊邊的位置；
6. 以鰻魚為軸，將蛋捲成蛋卷推至鑊的另一邊。
7. 重複步驟 2、3、4及6，直至所有蛋漿煎熟。
8. 取出鰻魚玉子燒放砧板上切件即成。

**重複步驟2、3時可按需要用廚房紙在鑊中抹油。

製法︰
1. 將錫箔紙鋪在平底鑊上；
2. 把鰻魚放在錫箔紙上，注入2湯匙料理酒，把錫箔紙包起蓋上鰻魚；
3. 彩椒洗淨，原隻放在錫箔紙外；
4. 蓋上鑊蓋，以中火加熱約3分鐘後，見錫箔紙包冒出蒸氣時，先將錫箔
紙包的鰻魚取出；

5. 彩椒繼續原隻放在鑊內烤至四面外皮焦黑（其間需要將彩椒每面翻
轉）；

6. 取出烤妥彩椒，沖冷水，撕去焦黑的部分，切開、去籽、切片；
7. 將調味與切妥的彩椒拌勻；
8. 水菜洗淨，瀝乾，切成5厘米長段，放入大碗內；
9. 將已加入調味的彩椒放在水菜上；
10. 從錫箔紙取出鰻魚置在彩椒上即成（分食時將鰻魚切斷拌勻）。

**在鰻魚上灑上料理酒，再以錫箔紙包裹放在平底鑊上以中火加熱，可以
使鰻魚的肉更柔軟並去腥，而原個彩椒加熱，會使味道柔和甜美。

鰻魚玉子燒

材料︰
雞蛋 2隻
鰻魚 1/4條
油 適量

調味︰調味︰
味醂味醂 11湯匙湯匙
日本醬油日本醬油 11湯匙湯匙
料理酒料理酒 11湯匙湯匙

鰻魚彩椒水菜沙律

材料︰
鰻魚 1條
彩椒 2隻
水菜 1包

調味︰調味︰
橄欖油橄欖油 33湯匙湯匙
意大利陳醋意大利陳醋 33湯匙湯匙

蒲燒獅子狗

**這是一個以魚肉製成品獅子狗 #扮 的鰻
魚，一個現時很受年輕人歡迎的食譜。獅子
狗，又名魚竹輪，是魚糜製品的一種，香港
市面常見的魚肉製成品，是日本傳入的產
品，可直接食用，也可切成片狀，加工成其
它花式品種或者配菜食用，超市及凍肉店裡
都有售，是一種很容易入手的食材。由於獅
子狗是一種百搭的食材，今次鰻魚主題就以
此做成一道像真度滿分的獅子狗扮鰻魚，這
食譜備受烹飪班的學生歡迎，亦方便大家烹
調出仿似鰻魚的風味。

材料︰
獅子狗 5條
薄力小麥粉 適量
油 適量
日本豉油 2湯匙
糖 1湯匙
味醂 2湯匙
蘿蔔苗 適量
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■■學童體適能高峰會學童體適能高峰會20172017

■■鰻魚菜式材料鰻魚菜式材料

■■超市貼出海報提示超市貼出海報提示「「土用鰻土用鰻」」吃鰻魚的訊息吃鰻魚的訊息。。 ■■鮮鰻魚鮮鰻魚


