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早前，感謝呂天增榮譽勳章邀請，我出席香港中西區各
界聯合會在上環北園舉行「慶祝六十八周年國慶工作總結
暨聯歡晚宴」，當晚有一道特別菜餚是由太平紳士、銅紫
荊星章楊萬里會長贊助的「萬里一夜情」，這個「一夜
情」是陽光特產的醃魚。但有些人對這道菜不敢動筷子，
肯定是擔心會致癌。
宴席上有一道「古法件扣羊腩煲」配上腐乳，很多人都

不敢沾腐乳。對於腐乳這種發酵醃製品，不少人都會擔
心：「臭鹵水」、「不健康」、「會致癌」等問題，怕它
含有大量霉菌，有損健康。
近六千名的「江蘇省百歲老人調查報告」顯示，多數老

人常吃肉、魚、蛋和醃菜，90%以上經常吃豆製品。
腐乳是有益健康的食品。腐乳是由豆腐經過特定霉菌發

酵後，再用鹽和各式香料醃製而成的發酵豆製品，更被外
國人稱之為「中國奶酪」。
在製作腐乳的過程中，其原材料大豆的營養幾乎沒有任

何流失，而且還產生了多種具有美味和香味的醇、酯、有
機酸與氨基酸。豆製品中含有大量的卵磷脂，可以乳化血
漿，讓膽固醇和脂肪顆粒變小，不向血管壁沉積，防止動
脈硬化斑塊的形成。
豆類含有蛋白質、必要的脂肪和一些生物活性化合物，

是上佳的抗氧化劑，不僅促進身體健康、維持健康體重，
還能有效抗病抗癌。腐乳所含的有益食用菌，不會傷害人
體健康，相反對身體有好處，而且益處不少：
1、降低膽固醇
腐乳，本身是不含膽固醇的。腐乳中含豐富的苷元型異

黃酮，並且很容易吸收。能降低血液中膽固醇濃度，減少
患冠心病危險。
2、蛋白質含量高
腐乳發酵變性後，苷元型異黃酮含量比豆腐、豆粉等更

容易消化吸收。另外，腐乳的蛋白質含量非常高。每100
克中，有10~12克竟是蛋白質含量。
3、預防老年痴呆
在發酵的過程中，腐乳會產生豐富的B族維生素和氨基

酸。經常吃些腐乳有預防惡性貧血和老年性痴呆的功效。
4、降血脂抗癌
腐乳表面附有一層紅色物質，是純天然的添加劑。這種

成分叫紅曲，是天然的血脂清道夫。腐乳含有豐富的大豆
異黃酮，能有效地預防和抑制白血病，具有抗腫瘤效應。
5、降血壓
國外已經用大豆蛋白化學分解的辦法生產降血壓肽的保

健食品，實驗中發現腐乳就含有高活性的降血壓肽。
6、預防骨質疏鬆
營養調查發現：經常吃腐乳的人，骨質疏鬆症患病率明

顯降低，尤其是老人和婦女。
有人會問腐乳含不含亞硝酸鹽？腐乳是不含亞硝酸鹽

的！因為腐乳在發酵過程中，是不產生亞硝酸鹽的。
腐乳不會致癌！製作腐乳的霉菌，是將豆腐中的不易分

解物質分解出來，產生鮮美的味道，本身不產生毒素，更
不會致癌。腐乳比奶酪更健康，比大豆更有營養。

繼上期介紹有毒植物後，今期延續另外四種，大家要留
意。

香港註冊中醫師 楊沃林

養生
攻略

腐乳營養高

小心身邊毒植物（三）

文︰香港中醫學會副理事長、
香港本草醫藥學會副會長鍾愛瑩博士

十二．馬利筋
（連生桂子花）
有毒部位 : 全珠有毒，乳汁毒性最

強。
中毒症狀：誤食會引致頭暈、嘔吐、

腹瀉，繼而四肢冰冷、
心率不整、甚至昏迷而
致死。

九．山橙
有毒部位：果實
中毒症狀：含有蚓垛型

生物鹼，
人類食用
過量可致
命。

十．海芒果（海檬果）
有毒部位：全株有毒（樹根、樹幹、樹皮、白乳汁、果

實）
中毒症狀：腹痛、腹瀉、嘔吐、冒冷汗、手腳麻痺、呼吸

困難等症狀，有致命的危險。也有人把其果
實汁液拿來做老鼠藥。

十一．白花丹
有毒部位：根和葉。
中毒症狀：根葉搗爛外敷可治跌打損

傷，但外敷過久可引起
皮膚發炎、紅腫及起水
泡。誤食會引致嘔吐、
消化道出血、呼吸及循
環系統衰竭。

秘訣一︰冬至食補有講究
冬季，特別是從冬至開始，陰氣達

到鼎盛時期。中醫認為，這個時候應
該借陰補陰。俗語有云：「今年冬令
進補，明年三春打虎」，有些人會感
覺到食慾大增，腸胃運化轉旺，此時
進補能更好地發揮食材的功效。冬至
進補不僅能調養身體，還能增強體
質，提高機體的抗病能力。要多吃能
夠增加熱能供給，富含脂肪、蛋白質
和碳水化合物的食物，如肉類、蛋
類、魚類及豆製品等。另外，在此時
要注意避免過食辛辣刺激的食物，否
則容易導致飲食不化，聚濕生痰。

秘訣二︰起居養護要注意
冬至前後，除了保證夜間睡眠質量
外，午飯後可適當地休息，但要避免
睡時涼。另外，要注意防風禦寒，
外出時要多穿衣服。冬至節氣宜在白
天多曬太陽，以利陽氣的生長。冬日
使用圍巾，可減感冒的概率，因為頸
部常常外露在寒冷的氣溫中容易受
涼。所謂寒從腳底生，喜歡在冬天穿
裙子、短褲的女生很容易在不知不覺
間受寒，所以應盡量避免腿部外露，
睡前亦可用溫水泡泡腳，驅散一天的
寒氣。
不少人在冬天特別容易犯困，即使
是在日間，也想賴在床上。一般來
說，冬季犯困與陽氣不足有關。冬天
天氣寒冷，人體陽氣不足，能量不夠

抵禦寒冷，自然想要睡覺補充能量
了。這種情況中醫認為，從冬至開
始，陽氣慢慢生發，這時再加強腎氣
固護，陽氣自然也就越來越足了，身
體也就越來越健康了。充足的睡眠不
僅可以擺脫白天嗜睡，也是護養腎氣
的好方法。當陽氣充足的時候，自然
也就不會感覺到犯困了。
積極體育鍛煉，比如，散步、跑

步，這樣可以讓人運動後感覺到神清
氣爽，精力充沛。但是，也要注意大
量運動後的保暖問題，避免汗出當風
而感冒。而且晨練最好選擇在陽光充
足的時候。

秘訣三︰
夏病冬治防未病
冬季，特別是從冬至

開始，陰氣達到鼎盛時
期。中醫認為，這個時
候就應當利用冬季氣溫
寒冷、陰氣鼎盛時期，
運用穴位貼敷來治療或
預防多發於夏季或在夏
季易加重的疾病。
夏病冬治適用於夏重

冬輕的慢性疾病。夏天
易加重的疾病是陰虛陽

亢之病，所以應當在冬季加緊養陰。
而寒冬季節，陰氣最為濃重，此時最
宜養陰，等到夏季到來時症狀就會有
所減輕。
最普遍的夏病冬治法是貼敷。冬至

是三九的開始，也是每年貼敷的日
子。三九天是一年中最冷的時候，此
時陽氣斂藏，氣血不暢，皮膚乾燥，
毛孔閉塞。三九天採用貼敷的方法保
健，是順應四時特性的一種「內病外
治」療法。
其方法是從冬至那天開始，用配製

的膏貼貼於人體特定的穴位上，每次
貼2至4小時，每隔9天敷貼1次，連
續3次為1個療程。
貼敷可以達到健脾補腎、溫陽益

氣、祛風散寒、通經活絡等功效。貼
敷主要可治療本體陽虛、遇冬怯寒以
及呼吸系統反覆發作的疾病，如反覆
感冒、咳嗽、支氣管哮喘、慢性支氣
管炎、肺心病、慢性阻塞性肺病、慢
性腸炎、慢性胃炎、夜尿頻多等。

冬至時節冬至時節
重重「「藏藏」」陽氣陽氣

十二月是一個多節日的月份，除了普天同慶的聖誕節、除夕倒數外，還有中國傳統的一個很重

要的節氣——「冬至」。冬至有這麼一句話，「冬大過年」，意思就是強調冬至的重要性，要回

家過冬，寓意年終有歸宿，食團圓飯、湯圓的習俗，寄予新的一年健健康康，團團圓圓。冬至時

節，是重陰必陽，陽氣初生時分，養生的要點是要像農民育苗、婦人懷孕一樣，需小心保護陽

氣，精心調養，以準備新的一年。古語有云：「春生、夏長、秋收、冬藏」，說明冬季養生要以

「藏」為主，因為只有人體內的陽氣充足，才會達到祛病延年的目的。

文︰香港中醫學會常務副會長 鄒嘉宏註冊中醫師 圖：資料圖片

杜仲巴戟羊肉湯
食材：羊肉500克、巴戟、杜仲、枸

杞、紅棗各10克、生薑1塊、
料酒1大匙、胡椒粉少許、鹽1
小匙。

做法：
1. 羊肉洗淨切塊，巴戟、杜仲洗淨，

紅棗、枸杞泡透，生薑切片。
2. 鍋中加水，待水開時放入羊肉塊，

用中火煮去血水，撈起沖淨備
用。

3. 在湯碗內放入羊肉塊、薑、巴戟、
杜仲、紅棗、枸杞、鹽、胡椒
粉、料酒、水，放入蒸鍋蒸2
小時。

冬至將至，雖然在本港所處的華南地
區溫度未算最冷，但已顯著下降了，大
家在慶祝節日、送舊迎新的同時，也要
好好參考上述的小秘訣，小心保暖，固
護陽氣，而在這寒冬節氣，患心臟病和
高血壓病的人往往會病情加重。因此，
對高血壓、動脈硬化、冠心病患者來
說，要特別提高警惕，謹防發作。
現在，就為大家提供一個冬至湯水：

杜仲巴戟羊肉湯，羊肉溫補不上火、四
季皆宜、冬季更佳。《本草綱目》中
稱，羊肉為補元陽益血氣的溫熱補品，
常吃羊肉可以去濕氣、避寒冷、暖心
胃、補元陽。杜仲味甘，性溫。有補益
肝腎、強筋壯骨、調理沖任、固經安胎
的功效，在《神農本草經》中被列為上
品。巴戟味甘、辛，性微溫，為「補腎
要劑」，有溫腎益精、強筋壯骨、祛風
除濕的功效。三者合用，達到冬季溫元
陽，滋補肝腎血氣，強筋壯骨的功效。
而且，羊肉含有豐富的蛋白質、脂
肪、礦物質及維生素，容易消化，吃了
可以增加熱量、促進血液循環，有禦寒
暖身的作用，是冬季最佳補品，所含的
維生素B1、B2、E、鐵質，可以預防貧
血、改善手腳冰冷。羊骨中含有豐富的
鈣質，對中老年人預防骨質疏鬆有助
益。

冬至是農曆中一個非常重要的節
氣，在每年的12月 22日或23

日，是二十四節氣中的第二十二個節
氣，代表一年進入最後的階段，是廣
東人尤其重視的傳統節日。早在二千
多年前的春秋時代，我國就已經用土
圭觀測太陽，測定出了冬至。《通緯
．孝經援神契》：「大雪後十五日，
鬥指子，為冬至，十一月中。陰極而
陽始至，日南至，漸長至也。」
現代天文科學測定，冬至這一天，
太陽直射南回歸線，北半球冬至白天
最短，黑夜最長。冬至過後，太陽又
慢慢地向北回歸線轉移，北半球的白
晝又慢慢加長，而夜晚漸漸縮短。所
以，古時有「冬至一陽生」的說法，
意思是說從冬至開始，陽氣開始慢慢
地回升。古人對冬至的描述：「陰極
之至，陽氣始生，日南至，日短之
至，日影長之至」，故曰「冬至」。
民間流傳「冬至」起「數九」，

即每九天為一個小
節，共分為九九八十
一天。這首歌謠生動
形象地反映出了華中
地區冬季不同時間的
變化，也表明人們的
防寒意識隨冬至的
到來，日漸提高。其
中，每年冬至後的第
19天至27天稱為「三
九」，是一年中最寒冷的時候，我國
歷來有「冷在三九，熱在三伏」的說
法。古人把握這個時機，對某些慢性
疾病進行天灸治療，以達到「冬病夏
治，夏病冬治」。
冬至這一天，雖然北半球白晝最

短，地面得到的太陽熱量最少，按說
是最冷的時候，但這時地面還存夏
秋時儲存的熱量，並非最冷。等到
「三九」來臨時，地面儲存的熱量已
消耗盡時，冷空氣一來，溫度就會驟

然下降，令人感覺到天寒地凍。
冬至一陽生，在這一天，極盛的陰
氣開始衰退，從而會有一點陽氣萌
生，像太極圖中在黑色部分的白點，
所以這是陰陽轉換的時刻，歷代養生
家都很重視在這個節氣上的養生。從
這時開始，生命活動開始由盛轉衰，
由動轉靜。此時適當的養生有助於保
證旺盛的精力，達到延年益壽的目
的，以下便是冬至養生的一些小秘
訣：

九九歌
一九二九 不出手
三九四九 冰上走
五九六九 沿河看柳
七九 河開
八九 燕來
九九加一九 耕牛遍地走

■■鄒嘉宏中醫師鄒嘉宏中醫師

■■冬至前後冬至前後，，要注意睡眠質素要注意睡眠質素。。

■■冬至進補有講究冬至進補有講究

■■太極圖中在黑太極圖中在黑
色部分的白點色部分的白點

■■巴戟巴戟

■■杜仲杜仲

■■杜仲巴戟羊肉湯杜仲巴戟羊肉湯

冬至湯水固護陽氣

冬至養生小秘訣


