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老陳胃痛難受，一大早趕來找我看病，原因就是端
午節貪吃糭子，導致了老胃病復發。
夏季的天氣悶熱潮濕，人為濕熱所困，消化功能本

來不好，過多吃糭子很容易引起消化不良（食滯）。
糭子主要材料是糯米，黏性高，不容易消化，加上

在糭子裡加入肥肉、豆類等配料也是不宜消化的食
物，吃了難消化的糭子，容易引起胃脹、胃痛。如果
是甜糭子，吃後易產生酸，有胃病的人症狀會明顯加
重。
《本草綱目》記載：糯米「脾肺虛寒者宜之。若素

有痰熱風病，及脾病不能轉輸，食之最能發病成
積。」
另外，糖尿病患者盡量少吃糭子，尤其是肉糭和甜

糭，脂肪多，不易消化，要控制好分量，一天以一個
為宜。
膽囊炎或胰腺炎病患者，也要盡量少吃糭子；有胃

及十二指腸潰瘍病史的患者如果過量吃糭子，很有可
能造成潰瘍穿孔、出血；即便是脾胃功能強健者，也
要少食多餐。
糭子的肉、蛋黃、海鮮等，很容易讓糭子成了高脂

肪、高蛋白的食品，患有高血壓、高血脂、冠心病的
人如果過量食用，會增加血液黏稠度，影響血液循
環，易加重心臟負擔和缺血程度，誘發心絞痛和心肌
梗塞。
平常痰濕較重，整天覺得疲倦、乏力；腹部脹悶、

經常打嗝、胃酸較
多的人，最好不要
吃糭子。
糯米性味甘溫，

補中益氣，治消渴
溲多，自汗，便
洩。能溫補脾胃。
歷代醫家對糯米有這樣的評論：
唐代藥王孫思邈：脾病宜食，益氣止洩。
《食性本草》：能行榮衛中血積。解芫菁毒。
《本草綱目》：暖脾胃，止虛寒洩痢，縮小便，收

自汗，發痘瘡。
《本草綱目》：治自汗不止：糯米、小麥麩（同
炒）。為末，每服三錢，米飲下，或煮豬肉點食。
《劉長春經驗方》：治久洩食減：糯米一升。水浸

一宿，瀝乾，慢炒熱，磨篩，入懷山藥一両。每日清
晨用半盞，入砂糖二匙，胡椒末少許，以極滾湯凋
食，大有滋補，久服令人精暖，有子。
包裹蒸糭的荷葉，有清熱利濕、和胃寧神的作用。

包糭子的箬竹葉清熱止血、解毒消腫、治吐血、下
血、小便不利、癰腫等功效。
吃完糭子不要馬上飲冰水或冷飲，以及吃一些冰凍

的果瓜，因為容易使糯米凝固，不易消化。
吃完肉糭，喝普洱茶可以很快化解口感上的油膩和

加速糭子中的脂肪分解代謝。

有一種花，她沒有牡丹的雍容
華貴，也沒有月季的風姿綽約。
她更像生在民間的美女，平凡而
美麗，質樸又端莊，熱情而又奔
放！
她就是蜀葵，我們老家那地方
叫她「麻桿花」。這種花花期很
長，一整個夏天都在不斷地開花
結果，像芝麻一樣，越長越高，
能長到一丈多高。這種花大多是
紅色的，民間因此叫它「一丈
紅」。它的花型長得和木槿有些
相似，但是顏色深深淺淺，比木
槿更為美麗。很多人為了裝點房
屋，會栽上幾株一丈紅，任它花
開花落，自由生長，不出幾年就
會長成一大片。很多人都知道一
丈紅和麻桿花這些俗名，卻不知
它真正的學名叫做「蜀葵」。因
它的原產地是古時候的蜀地，所
以得名蜀葵。對此《花鏡》上有
記載：「蜀葵，陽草也……來自
西蜀，今皆有之」。從蜀地傳到
世界各地，如今隨處可見它的身
影，這和它強大的生命力有關。
因為它很容易成活，又不挑環

境，牆角、石碓、沙丘等環境都
能生存，再加上它一株能結非常
多的種子，發芽率很高，所以農
民朋友很喜歡種它。大多數人種
植蜀葵都是為了觀賞，紅紅的花
朵有一種喜氣洋洋、生機勃勃的
感覺，種在房前屋後特別美觀。
其實除了作為觀賞植物，蜀葵的
花和嫩葉還是一種美味野菜。春
天吃嫩葉，夏季吃花朵，據說很
美味。現在已經是陽曆6月，蜀葵
的葉子差不多也老了，不能吃
了！現在主要是吃花朵。它的花
朵含有較多的花粉，一般都是摘
下後取其花瓣，焯水後涼拌或者
炒肉、炒青椒吃，口感清新、滑
爽，還有一定的藥用價值。
在我國古代，蜀葵花是藥食兩

用的花卉，《千金．食治》中有
記載：「味甘，微寒滑，無
毒。」由此可知當野菜吃是沒問
題的。蜀葵全株入藥，入肺、大
腸、膀胱三經，具有清熱解毒、
止咳、利尿的功效。根可作潤滑
藥，用於黏膜炎症，起保護、緩
和刺激的作用。全草入藥，有清

熱止血、消腫解毒之功，治吐
血、血崩等症。用於腸炎，痢
疾，尿道感染，小便赤痛，子宮
頸炎，白帶。子：利尿通淋。用
於尿路結石，小便不利，水腫。
花：通利大小便，解毒散結。用
於大小便不利。梅核氣，並解河
豚毒。花、葉：外用治癰腫瘡
瘍，燒燙傷。莖皮含纖維可代麻
用。因為蜀葵的花朵顏色艷麗，
含有較多的花青素，可以把它碾
碎了之後擠汁，當色劑使用。
用在麵包、糕點上顏色非常漂
亮。
蜀葵，就像鄰家的小妹，生長

在民間的美女，隨處可見！

香港註冊中醫師 楊沃林

養生
攻略

不要過量吃糭子

以「醋」烹調蔬菜添食慾
現在，正值一年中氣溫最高又潮濕的三伏天，在悶熱的天氣下，大家普

遍食慾下降，中醫建議這時候可以吃一些酸味食品。醋，在我國已有兩千

多年的食用歷史，是常見的酸味調味料，用醋來做菜就正好開胃又養生

了，今期就在配合悶熱的天氣下，為大家準備了7款不同顏色、用醋來醃

漬的夏日蔬菜，以增進食慾。 文、圖︰小松本太太

在烹調蔬菜時，加醋，可使菜的味道變得
鮮美；在吃涼拌菜時，加醋，既能增進

食慾，又能幫助消化，可開胃思食；在炒菜
時加點醋，可以使菜餚脆嫩可口，去除腥
味，還能減少原料中維生素C 的損失，維生
素C是一種強大的抗氧化劑，能防止細胞衰
老，增強身體的抵抗力。此外，醋酸有抗菌
消炎的作用，對腸道疾病、流行性感冒和呼
吸道疾病有預防作用。
醋中含有十種以上的有機酸和人體所需的

多種氨基酸，它們使有氧代謝順暢，有利於
清除身體內沉積的乳酸，起到消除疲勞的作
用。醋中所含有的有機酸、甘油和醛類物質
可以平衡皮膚的pH值，控制油脂分泌，擴張
血管，加快皮膚血液循環，有助於清除沉積
物，使皮膚光潤。
食醋有很多種類，製造的主材料，使各種醋

味道和香氣不同，使用的時候各有特點，例如
山西老陳醋的酸味較濃，而鎮江香醋酸中帶
柔、酸而不烈；日本醋味道則相對清淡。今天

的食譜選用了日本的
米醋和穀物醋，兩種醋
都以穀物釀製，米醋清
純柔和，穀物醋清香有
勁，米醋和穀物醋的分別
在於1公升的醋要以不少於
40克的稻米來釀造方可標明為
純米醋，低於這個比例的只可叫作
穀物醋。然而，如胃潰瘍和胃酸過多者則不
宜食醋，否則會導致胃病加重。

「「民間美女民間美女」」——蜀葵蜀葵

材料︰
洋葱 1個
鹽 1茶匙

材料︰
青瓜 3條
杞子 1湯匙

製法︰
1. 彩椒洗淨、去籽，切
成1厘米長條；

2. 把切妥的彩椒放入食
物保鮮袋內；

3. 調味拌勻後注入食物保鮮袋內；
4. 用手從外揉搓袋內材料，將食物保鮮袋口拴緊
打結，醃漬3至4小時即成。

材料︰
名荷 6個
鹽 1茶匙
米醋 1/2杯

製法︰
1. 將梅子粉灑在椰菜葉片
之間；

2. 把灑妥梅子粉的椰菜放
入食物保鮮袋內；

3. 調味拌勻後注入食物保鮮袋內；
4. 用手從外揉搓袋內材料，將食物保鮮袋口拴緊打結，醃漬3至4小時即成。

材料︰
茄子 3條
鹽 1茶匙

三伏天開胃增抵抗力

醋物．和風車厘茄

調味︰
和風上湯素 1/4茶匙
米醋 1/4杯
糖 1/4茶匙
鹽 1/4茶匙

材料︰
車厘茄 12粒
檸檬 1/8個

製法︰
1. 車厘茄洗淨，去蒂，用牙
籤在頂端刺孔；

2. 檸檬連皮切碎；
3. 將車厘茄及檸檬碎放入食物保鮮袋內；
4. 調味拌勻後注入食物保鮮袋內；
5. 用手從外揉搓袋內材料，將食物保鮮袋口拴緊打
結，醃漬3至4小時即成。

製法︰
1. 茄子洗淨、縱切，用刀在
表皮淺刻；

2. 將茄子放在砧板上、灑鹽、然後揉搓；
3. 揉搓後的茄子放入食物保鮮袋內，加入
調味；

4. 用手從外揉搓袋內材料，將食物保鮮袋
口拴緊打結，醃漬3至4小時即成。

調味︰
橙果醬 1湯匙
生薑粉 1/4茶匙
穀物醋 1/2杯

薑橙醋茄子

梅酒漬椰菜
材料︰
椰菜 1/8個
梅子粉 1茶匙

調味︰
梅酒 1/4杯
米醋 1/4杯
鹽 1/4茶匙

醋漬名荷

製法︰
1. 名荷洗淨、從
根部縱切2/3，保留頂端相連；

2. 將名荷放在砧板上、灑鹽、然後揉搓；
3. 揉搓後的名荷放入食物保鮮袋內，加入米醋；
4. 用手從外揉搓袋內材料，將食物保鮮袋口拴緊
打結，醃漬6至8小時即成。

白葡萄酒醋彩椒
材料︰
彩椒2隻

調味︰
白葡萄酒 1/4杯 米醋 1/4杯
香草鹽 1/4茶匙 糖 1/4茶匙

威士忌杞子醋青瓜威士忌杞子醋青瓜

製法︰
1. 青瓜洗淨、用刀橫切約一吋段；
2. 每段青瓜上橫刻7至8刀，然後從
中直刻1刀（注意不要切斷，這叫
舞鶴切，可以使青瓜更易入味）；

3. 把切妥的青瓜及杞子放入食物保
鮮袋內；

4. 調味拌勻後注入食物保鮮袋內；
5. 用手從外揉搓袋內材料，將食物保鮮袋口
拴緊打結，醃漬3至4小時即成。

調味︰
威士忌 1/4杯
米醋 1/4杯
鹽 1/4茶匙

紅酒醋洋葱

製法︰
1. 洋葱洗淨，撕掉外皮，切去兩
端，從頂端刻成「米」字狀（注意
不要切斷）；

2. 鹽加水2杯成鹽水，將刻成「米」
字狀洋葱放入鹽水內浸30分鐘；

3. 取出洋葱瀝乾，放入食物保鮮袋
內；

4. 調味拌勻後注入食物保鮮袋內；
5. 用手從外揉搓袋內材料，將食物
保鮮袋口拴緊打結，醃漬6至8小
時即成。

調味︰
紅酒 1/4杯
米醋 1/4杯
五香粉 1/4茶匙
糖 1/4茶匙
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■■以醋為主的食材以醋為主的食材

■■蜀葵花蜀葵花 中央社中央社

■如多吃糭子易引起消化不良。
中央社

■以醋來醃漬的七款蔬菜

文︰香港仲景堂中醫綜合診療中心主任中醫師 郭岳峰


