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中醫認為：人體雖然複雜，但氣血是生命
的根本，至於其他的東西都是圍繞這個根
本而運行的。
氣是人體的動力，血是這個動力的源泉。
閉目靜坐既可養生延壽，又可開慧增智。
道家、儒家、佛教對閉目靜坐都很重視。閉
目靜坐可以改善人體的氣、血運行；達到深
層睡眠的效果。
人身體上身屬陽；下身屬陰。雙手按於膝

上，有利於上下相通、陰陽平衡。手掌心勞
宮穴（心包經）的火，與膝部直達於足底湧
泉穴（腎經）的水，心腎相交，水火既濟，
通暢氣血，維持體內的陰陽平衡。
閉目靜坐是養神的一種簡單易行、收效明

顯的方法。
中醫認為，「神」是人體生命活動和精神
活動的總稱，對身心健康關係重大。《黃帝
內經》曰：「得神者昌，失神者亡」。可見
神的充耗，關係到人的壯老；神的得失又關
係到人的昌亡，人體五臟六腑的精氣都上注
於目。閉目養神能達到養生的效果。
閉目靜坐時思想專注在一念之上，呼吸變

得平緩均勻，通過呼吸進入肺部的空氣總量
相對穩定，進入心臟的氧氣量也相對穩定，
從而利於血壓的調節。靜坐時身體能量的消
耗減少，心臟的耗氧量也比平時減少很多，
血液循環的力量自然比平時加強了。有力的
血液循環，可以幫助淨化血管中堵塞的物
質，讓很多「長期休眠」的血管重新恢復生
命的活力。
在閉目靜坐的過程中，由於血管的淨化、

身心氣的調和，全身的經絡得以疏通，氣血
𣈱 順。身體自然就健康強壯、延緩衰老。
靜坐的姿勢具有打開會陰穴、激發會陰穴

的特殊作用。人體氣機的升降出入是依賴陽
氣與陰氣的調節，人既需要陽氣壯火，又需
要陰氣滋陰，以維持正常的生理狀態。
《內經圖》是道家內丹術的氣脈心法秘

圖，源於《黃庭內景經》，用山水畫的形式
將人體內在解剖的五臟六腑與任督二脈關
聯，設計為山水亭台和諧的小周天，是千年
不外傳的秘要圖示。
《內經圖》代表了道家靜養功思想和技術

的真諦。在《內經圖》裡，人身體的內在結

構比喻成了一組
自然的山水，配
合畫面充滿隱喻
的詩句，將功法
的重要竅穴與機
要用圖像直觀
化。
畫面中，把腎

的精氣部分比喻
成水，腎主陰屬
水。中間春柳是肝主木，心神的兒童主火，
織女屬金代表肺，心田屬土需要調和靜止，
是五行對應的觀念。氣脈沿代表脊椎的山
路逆流而上，匯聚到上大下小的九峰山嘅泥
丸宮處。十二樓台的寶塔是咽喉，三個穴位
尾閭關、夾脊關、玉枕關都被畫成小的城
門，分別表示為長強穴、神道穴和風府穴。
氣脈突破了這三個關口一直來到頭頂，然後
通過舌頭把任督二脈連接，完成小周天循
環。對應存想下丹田、呼吸元氣、漱咽津
液等修煉法門，實現煉精化氣，煉氣化神，
煉神還虛的過程。

尋求刺激、挑戰極限的運動愛好者
將有機會於4月28日舉行的「閃耀金
光慈善跑」登上澳門巴黎人的標誌性
巴黎鐵塔，參與此項極富意義的慈善
比賽，支持澳門特殊奧運會。慈善跑
活動已開始接受報名，歡迎18至60
歲的人士報名參加。有興趣參與之人
士亦可於4月13日或之前親臨氹仔奧
林匹克體育中心運動場報名。
「閃耀金光慈善跑」是首個在澳門

巴黎人巴黎鐵塔舉辦的慈善跑活動，屆
時一眾運動員及冒險愛好者將可挑戰
750級樓梯，登上巴黎鐵塔37樓的觀景
台。到達終點的參賽者更可在觀景台上
飽覽整個金光大道的壯麗景色。今次慈
善跑活動包括全程挑戰賽及鐵塔體驗賽
兩項賽事。全程挑戰賽的參賽者必須先
完成圍繞澳門威尼斯人及澳門巴黎人的
耐力賽，然後挑戰登上巴黎鐵塔，以考
驗他們的毅力；而鐵塔體驗賽的參賽者

則需從巴黎鐵塔的地面登上37樓的觀景
台為終點，享受賽事的樂趣。
慈善跑活動的所有報名費將捐贈予澳

門特殊奧運會作慈善用途，這機構的使
命是為智障人士提供各種奧林匹克類型
體育運動的全年體育訓練和體育競賽，
所有報名費收益將會全數投入澳門特殊
奧運會2018年的保齡球訓練。如欲查詢
更多活動詳情，可瀏覽網頁ParisianMa-
cao.com/light-the-night-run。

香港註冊中醫師 楊沃林
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文︰雨文

民間有「一日素，百日福」之說，素食有助於促進身體健康，有些人食素是出於信仰，

更多人則是為了健康及養生的需要而食素，網上搜一下，不難發現中外名人、媒體明星的

素食者，使素食成為時下的健康潮流。不過，如想吃素吃得健康，最好包羅了「紅黃綠白

黑」五色元素，今期就為大家適當地配合各種素食食材，烹調五款素食菜式，藉以達至均

衡營養。 文、圖︰小松本太太

從營養學家的研究顯示，素食者比非素
食者更長壽，經常吃素能有延年益壽

的作用，巴基斯坦北部的渾匝人和墨西哥
中部的印第安人，都是原始的素食民族，
平均壽命都較非素食民族高，佛教是主張
護生的，出家的僧侶是全素食者，享高壽
者為數不少；人類體質是偏鹼性的，肉吃
太多易使體液變成偏酸性，增加患病的風
險，素食者長期食用植物性食物，有助於
體質的酸鹼中和，因為蔬果大部分屬於鹼
性，其中的礦物質、纖維素可以促進體內
消化系統運作，清除體內有害的物質，加
強血液的淨化，同時輸送足夠的養分與氧
氣，使全身各器官充滿活力和生機，從而
達至延年益壽。
所以，如適當地配合各種食材，素食絕
對可以達至均衡營養，供給人體體能，提
供可建造維護修補人體組織的養分，一般

而言，素食常用的五穀類、硬殼果、蔬
菜、水果已經含有足夠的蛋白質、碳水化
合物、植物油、礦物質和維他命，提供身
體必須的養分。素食的營養亦非常容易被
人體消化和吸收，以蔬果豆類為主的素食
材料大部分都極具纖維，例如菠菜、韮
菜、蘋果、甘薯能幫助通便是天然的排毒
解毒佳品，冬瓜、西瓜、黃瓜、紅豆有利
尿功能，能降低體內毒素堆積排毒又美
顏。
而且，胃癌、肺癌、肝癌等的成因或許
也跟飲食習慣息息相關，素食一般是低熱
量、低脂肪、低膽固醇，且富含維生素和
膳食纖維。血液中膽固醇含量過高，容易
造成血管阻塞，這是高血壓、心臟病等病
症的主因。粗糧、綠葉菜、菌菇類這些素
食者經常食用的食物都具有降低膽固醇作
用，而且低熱量、低脂肪，對健康特別有

利。
加上，近年來隨

大家對環保的重
視，素食更成為了
課題，聯合國報告
指出，肉食是全球
暖化的原因之一，
肉食的生產過程中
排放出大量二氧化碳氣體，加劇了溫室效
應，環保團體指出，1公斤牛肉，由飼養到
被放於碟上，共耗用36公斤二氧化碳，相
等於享受8小時冷氣的碳排放，碳是導致
氣候暖化的元兇，更有說碳排放是霧霾天
氣的罪魁禍首，呼吸道疾病的致病源，因
此建議大家逐步調節飲食習慣，奉行多菜
少肉甚至是素食。素食除了健康及養生的
好處之外，更能為紓緩全球暖化出一分
力。

製法︰
1. 卷心菜洗淨切一口大；
2. 早煮昆布剪碎；
3. 卷心菜及早煮昆布放大碗
內；

4. 喜瑪拉雅粉紅鹽灑入大碗內
與卷心菜及早煮昆布拌勻；

5. 將拌勻之卷心菜及早煮昆布
放入乾淨塑料袋內；

6. 醃兩小時後即可食用。

昆布漬野菜
材料︰
卷心菜 200克
早煮昆布 10厘米
喜瑪拉雅粉紅鹽 2湯匙

製法︰
1. 米洗淨，瀝乾，置筲箕內，放置約30分鐘；
2. 雜穀洗淨，瀝乾；
3. 水400毫升放鍋內燒至鍋內底部冒泡時，放入昆布；
4. 水沸騰前取出昆布，加入鹽調味；
5. 米放鍋內，加入雜穀以大火加熱；
6. 煮沸後轉細火15至20分鐘，熄火後放置5分鐘，即
成雜穀飯；

7. 小碗式茶杯內鋪上保鮮膜，放入雜穀飯，用手搯保鮮
紙握成飯團；

8. 小黃瓜刨成薄片，裝飾在飯團即成。

雜穀飯團
材料︰
米 2杯 雜穀 1/4杯
水 400毫升 昆布 10厘米
小黃瓜 1條 鹽 適量

製法：
1. 紫菜剪開6長條備用；
2. 豆腐吸乾水分切6等份；
3. 紫菜條捲在豆腐上，再沾上片栗粉備用；
4. 燒熱鑊，下油，將豆腐放入鑊內煎至兩面金黃；
5. 調味拌勻倒入鑊中與豆腐同煮；
6. 調味汁液轉濃時取出上碟即成。

海苔照燒豆腐
材料：
木棉豆腐 1盒
紫菜 1.5片
片栗粉 適量
芝麻 適量
油 適量

調味：
醬油 2湯匙
味醂 1湯匙
糖 1茶匙
薑汁 1茶匙

製法︰
1. 用刀背或百潔布擦去牛蒡的泥後，以刨皮器將
牛蒡削成約2至3cm薄片，浸水備用；

2. 將紅蘿蔔洗淨去皮，以刨皮器削成2至3cm薄
片，備用；

3. 燒熱鑊，下麻油，將牛蒡及紅蘿蔔絲炒軟；
4. 將日本醬油、味醂注入鑊中，炒至吸收汁後，
下糖炒勻上碟；

5. 撒上白芝麻即成。

炒牛蒡
材料︰
牛蒡 1/2條
紅蘿蔔 1/2個
白芝麻 適量
麻油 適量
日本醬油 2湯匙
味醂 2湯匙
糖 適量

味噌汁

製法︰
1. 土豆去皮
切 成 小 塊
備用；

2. 燒沸素上
湯 ， 下 土
豆 ， 再 沸
騰時轉中火將土豆煮至軟；

3. 轉小火，將白味噌放入鍋拌
勻；

4. 浸軟裙帶菜瀝乾放入湯內即成。
注意︰味噌放入湯後，千萬別讓湯

再沸騰，不然會破壞味道。

材料︰
裙帶菜(乾物) 1湯匙 土豆 100克
白味噌 2湯匙 水 2⅟􀄟杯

吃素吃素需需「「五色五色」」
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■素食總材料

■包羅了五色的素食


