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最近，我在香港舉行了幾場小型的養生講
座，聽眾對食療養生十分感興趣，尤其是對
我的食療養生。我多次被問到：「你現在每
天喝什麼湯養生？」坦白說我自己沒有規定
要喝什麼湯來養生。有時會因應季節和天氣
的變化，而煲些時令湯水，也會因身體的狀
況來煲湯，例如身體濕氣重了，會喝些祛濕
湯水。近來，我喝得最多的就是「天麻黑豆
煲雪梨」。
天麻作藥用已有一千多年的歷史，「補益

上藥，天麻第一」，歷代本草典籍都把天麻
列為「上品」，《神農本草經》和《本草綱
目》𥚃 ，均有天麻「除百病益壽延年」的記
載。
天麻能夠有效降低血壓，減慢心率，對心

肌缺血有保護作用，長期服用能夠起到強健
筋骨、保護腰膝以及平肝益氣的作用。
天麻的降壓作用以舒張壓降低最明顯，其

作用迅速，維持時間短，可調性好。降壓時
心率不增快，並能降低心肌耗氧量，對高血
壓合併冠心病的治療有利。
天麻能很好地增加外周以及冠狀的動脈中

血液流量，增加腦血流量，降低腦血管阻
力，輕度收縮腦血管，這對於心臟具有很好
的保護作用。所以，日常出現了心悸氣短的
情況，也可以用天麻泡水喝來食療。
天麻質潤多液，能養血息風，可治療血虛
肝風內動的頭痛、眩暈。用於風痰引起的眩
暈、偏正頭痛、肢體麻木。
《三國志》中記載，曹操由於整日操勞戰
事，患上了嚴重的頭痛病。曹操為此四處打
探名醫，最後請來了董奉。董奉通過望聞問
切，特意為曹操配製了天麻丸。曹操服食

後，頭痛病明顯減輕。此後便堅持服食，有
時還加入到飯食中作配料使用，由此可見其
神力。
天麻能夠有效的保護以及調節視覺神經的

分辨能力，能夠很好地保護大腦以及眼睛。
天麻對面神經抽搐、肢體麻木、半身不

遂、癲癇等有一定療效。還有緩解平滑肌痙
攣，緩解心絞痛、膽絞痛的作用。
黑豆性平、味甘，歸心、脾、腎經，具有
調中下氣、滋陰補腎、補血明目、除濕利水
等作用，可輔助治療腎虛腰疼、腹脹水腫、
自汗盜汗等。
李時珍在《本草綱目》中就有記載：「常
食黑豆，可百病不生。」
現代醫學研究證明，黑豆中不飽和脂肪酸

含量高，有降低膽固醇、軟化血管、防止動
脈硬化阻塞的作用。日本科學家實驗發現，
讓高血壓患者飲用黑豆汁可顯著降壓，且對
治療糖尿病、白髮、過敏症都有一定療效。
黑豆對高血壓、心臟病、肝臟、動脈硬化等
老年性疾病大有裨益。
梨子，味甘微酸、性寒、無毒，具有止

咳、潤肺涼心、消炎降火、解痰毒、酒毒之
功效。
梨富含膳食纖維，是最好的腸胃「清潔

工」。梨含有較多糖類和多種維生素，對肝
臟有一定的保護作用。
梨具有降低血壓、養陰清熱的功效；梨有
助於腎臟排泄尿酸和預防痛風、風濕病和關
節炎等等。
雪梨性涼，但煮熟後其屬性發生變化，沒

有那麼寒涼了，尤其適合中老年人食用。
天麻黑豆煲雪梨，是春季非常好的養生湯水。

最近，著名影視紅星呂良
偉與某上市公司攜手合作以
個人名字開設首間偉之健抗
衰老及健康管理中心，早前
他出席發佈會時稱，他以超
過二十年氣功心得，為品牌
「自然美 無懼歲月」理念
奠下重要的基礎，同時亦激
發起他的決心，糅合東方理
念與西醫學，令「凍齡」效
果更進一步，他深信「凍
齡」不能只流於表面，必須
從肌膚裡的細胞開始，賦予
肌膚再生力量，讓肌膚回歸
原點。
他提到，自從10多年前燒傷後，他就一

直使用facematter品牌的產品修復他的皮
膚，故對品牌極有信心，加上這品牌是由
超過10多年臨床經驗的美容及防衰老醫生
團隊所研發，結合臨床經驗的護膚成分而
推出一系列高效能醫學護理產品，從而吸
引他合作推出其星級個人護膚系列的信
心。
他的個人品牌暫時有四款產品，包括皇
牌速效濃縮透明質酸、青春美肌柔膚霜、
C+膠原緊緻面膜及再生修復眼膜，接下來
還有15款產品陸續推出，包涵洗面乳、爽
膚水、日霜晚霜等，還會有專為男士而設
的產品及針對不同皮膚問題的產品，如暗
瘡、色斑及皺紋等，當中他特別推介皇牌
速效濃縮透明質酸，每支蘊含5mg高純度

透明質酸保濕因子，重修鎖水屏障，極方
便使用。
儘管他自己已經六十一歲，但他研習氣

功多年，身體機能未有下降，他建議大
家，只要每天20分鐘，做簡單的功法，對
心肝脾肺腎會有很大幫助，他還會開班教
授，讓自己不時在練功。
而且，當天他分享其「凍齡」心得時

說︰「我注重修身及修心，身體方面要有
適量的運動，再配合氣功對身體的保養。
在心靈方面，多看喜劇減少負能量，讓心
情變得開朗。另外，其實做藝人都會自自
然然建立了一幅牆，大家好有隔膜。如今
我到了這個年紀，已經不需要爭什麼，所
以慢慢跟周邊的人拆了這幅牆。而真正的
秘密，我會告訴你是『愛老婆』。」

星之保養星之保養
香港註冊中醫師 楊沃林

養生
攻略

呂良偉「凍齡」妙法
重修身修心「愛老婆」

文、圖︰雨文

天麻黑豆煲雪梨

材料︰
薄切豬扒 4片

（約400克）
生薑 100克
油 2湯匙

炎夏炎夏吃薑吃薑健胃增食慾健胃增食慾
在中國，食薑已經有3000年歷史，早在周代，人們已經開始

人工栽培薑。由於薑是極好的保健食品，所以民間有「早上三片

薑，賽過喝參湯」之說。蘇東坡任職杭州太守時，也曾聽聞生薑

能夠駐顏，並寫了一首詩：「一斤生薑半斤棗，二両白鹽三両

草，丁香沉香各半両，四両茴香一處搗。煎也好，泡也好，修合

此藥勝如寶。每日清晨飲一杯，一生容顏都不老。」踏入五月，

炎熱的天氣裡，吃薑能發汗解表、溫胃止嘔。加上，薑的吃法很

多，如熬薑湯，炒菜放薑絲，燉肉、煎魚加薑片，做餃子餡加薑

末等，今期就為大家介紹三款家常的生薑菜式。

文、圖︰小松本太太

生薑的效用，早在《神農本草經》中就
有記載：「乾薑，味辛溫，主胸滿咳

逆上氣，溫中止血，出汗，逐風濕痹，腸
癖下痢，生者尤良，久服去臭氣，下氣，
通神明。生山谷。」
傳統醫學認為，薑能增強血液循環，有
刺激胃液分泌、促進消化、健胃增進食慾
的作用。而在炎熱季節，薑有排汗降溫、
提神的作用，可緩解疲勞、乏力、厭食、
失眠、腹脹、腹痛等症狀。另外，薑能殺
滅口腔致病菌和腸道致病菌，用薑湯含漱
能治療口臭和牙周炎，療效顯著。
生薑含有辛辣和芳香成分，辛辣成分為

一種芳香性揮發油脂中的薑油酮，其主要
為薑油萜、水茴香萜、樟腦萜、姜酚、桉
葉油精、澱粉、黏液等，生薑中還含有薑
辣素，薑裡含有的揮發油和薑辣素，可以
促進腸道消化液的分泌，從而提高食慾。
然而，生薑所含的薑酚雖能刺激腸道蠕
動，白天可以增強脾胃作用，但晚上則成
了影響睡眠，傷及腸道的一大問題，故晚
上不宜食用。
另外，大家還需要注意的是，生薑性辛
溫，屬熱性食物，一次不要多吃，以3至5
片為宜；陰虛的人（表現為手腳心發熱，
經常口乾、眼乾、皮膚乾）則不宜吃薑。

材料︰
蜆 500克
生薑 50克
水 2杯
清酒 1/2杯
葱 適量
鹽 適量

生薑清酒煮蜆

製法︰
1. 將浸蜆材料拌勻，把蜆放入
浸30至45分
鐘，讓蜆吐
沙；

2. 生薑洗淨，
切成薑絲，
葱洗淨，切
成葱花，備
用；

3. 撈出已吐沙的蜆，洗淨，瀝乾備用；
4. 水2杯注入鍋內燒沸，將薑絲及蜆投入鍋
內，以中火煮至蜆殼微開；

5. 注入清酒，關火，靜候至蜆殼全部打開，
撈出蜆及薑絲，盛盤；

6. 灑上鹽及葱花即成。

浸蜆材料︰
冷水 4杯
鹽 2湯匙

薑汁味噌拌炸豆腐

製法︰
1. 生薑洗淨切成薑米備用；
2. 杞子加入味醂浸泡至軟；
3. 水2杯注入鍋中燒沸後加入炸豆腐煮約2分鐘至熱
透後撈出，盛盤；

4. 薑米、田樂味噌、
杞子及味醂拌勻成醬
汁，淋在已熱透的炸
豆腐上即成。

材料︰
炸豆腐 8件
生薑 20克
杞子 1湯匙
味醂 2湯匙
田樂味噌 2湯匙
水 2杯

豚肉生薑燒

製法︰
1. 將生薑切出8至10片0.5厘米厚片備用；
2. 剩下的生薑，磨成薑蓉，搾出薑汁備用；
3. 用刀刻開豬扒沿邊的脂肪以防烹調時豬扒捲
縮；

4. 將薑汁淋在豬扒上，醃約10至15分鐘，之後
再加入醃料拌勻醃5分鐘；

5. 燒熱鑊，下油，將薑片放入煎至聞到生薑香
氣；

6. 將醃妥的豬扒放入，煎至兩面肉色轉白，加入
剩下的醃料，轉中火，蓋上鑊蓋，燜燒約3至
5分鐘至豬扒熟透，取出，盛盤，即成。

醃料︰
糖 2湯匙
日本醬油 2湯匙
料理酒 2湯匙
味醂 2湯匙
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■■皇牌速效濃皇牌速效濃
縮透明質酸縮透明質酸。。

■■現時推出市面的現時推出市面的「「凍齡凍齡」」系列產品系列產品。。

■■呂良偉即席示範氣功呂良偉即席示範氣功。。 ■■呂良偉分享凍齡秘訣呂良偉分享凍齡秘訣。。

■■製作生薑總材料製作生薑總材料

■■三款家常三款家常
的生薑菜式的生薑菜式


