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早前到深圳東門買東西，碰到在香港經
營燒烤娛樂場的老闆娘陳小姐，原來她在
東門投資的新型醋飲品店正在試營業。我
品嚐了其飲品，款式新穎、味道可口，而
且還是健康有益飲品，禁不住要給個
「讚」！
唐太宗李世民的宰相房玄齡，數次抗旨

拒受太宗賞賜的美女，太宗派人明查暗
訪，得知房玄齡冒死抗旨是因為懼怕夫
人。房夫人是個妒忌心重、性格剛烈的女
人。太宗十分器重房玄齡，有意偏幫他，
特讓皇后召見房夫人，皇后對房夫人進行
開導，說房玄齡的年紀大了，皇上體恤
他，賜仕女照顧他的起居生活，諸如此類
的好話說了一大堆。
房夫人執意不從，堅持不讓皇帝賜的美

女入門。太宗命太監給房夫人送去一杯賜
死的鳩酒，並下旨房夫人：「你如果不再
嫉妒，讓美女入門則可免去死罪，若然執
意抗旨就把這杯毒酒喝下去，賜死！」。
房夫人聽完太監的宣旨，竟毫不猶豫，一
手把毒酒拿過來，一飲而盡。太宗聞此，
感嘆道：「此等女子，朕都怕了，更何況

房玄齡！」太宗賜房夫人喝的「毒酒」，
其實是杯醋。後人將善妒之人，不論男女
的嫉妒，皆稱之為「吃醋」。這是不能吃
的「醋」。
事實上，「醋」是中國各大菜系中的傳

統調味品。醋能消食開胃，散瘀血、收斂
止瀉，解毒。傳統中醫將醋用於油膩食
積、消化不良、腹瀉、衄血、吐血、便
血、咽喉腫痛、病毒性肝炎等病症。
醋，含醋酸，還含有氨基酸、乳酸、琥
珀酸、草酸、煙酸等多種有機酸；蛋白
質、脂肪、鈣、磷、鐵等多種礦物質；以
及維生素B1和B2等。

醋的營養成分具有特殊功效：
一．醋酸有抗菌消炎的作同，可以預防感

冒。
二．醋中的氨基酸可以促進體內過多的脂

肪轉變成體能消耗，還可以清化身體
吸收的糖和蛋白質，讓新陳代謝順利
進行。

三．醋中的酸性物質可溶解食物中的營養
物質，促進人體對鈣、磷等營養物質

的吸收。
四．醋中含豐富的維生素和氨基酸，能在

體內與鈣質合成醋酸鈣，增強鈣質的
吸收，令身體更強壯。

五．醋富含的鈉，能調節滲透壓，維持酸
鹼平衡，維持血壓正常，增強神經肌
肉興奮性，對血液、中樞神經和免疫
系統；頭髮、皮膚和骨骼組織以及大
腦和肝、心等內臟的發育和功能有重
要的影響。

醋能消脂瘦身，適當地喝醋，不僅可以
減肥，還可以促使營養素在體內燃燒和提
高熱能利用率，促進身體健康。
醋能促進新陳代謝，增加腸胃蠕動。醋

還有利尿功能，並能有效改善便秘。
吃醋能有效防止動脈硬化，降低血壓和

血清膽固醇。
現在的健康飲食提倡少鹽多醋，多喝

醋，有些人會因為口味的感覺不好而卻
步，而陳小姐解決了口感味道的難題，
將醋變為時尚的飲品，寓健康飲食於美
味中。

今年父母界的盛事「第26屆國
際嬰兒、兒童用品博覽」將於8
月3至6日舉辦，美贊臣除了會為
各位爸媽於攤位內準備豐富的專
屬禮遇及設立互動遊戲區，更將
於8月5日邀請博學多才的著名藝
人森美到臨攤位，以「A+腦仔研
究專員」的身份，分享寶寶全面
腦部發展的小貼士，並與現場觀
眾進行問答遊戲，與一眾父母探
索寶寶腦部發展的奧秘。
早前，品牌特別邀請已為人父

多年的森美擔任「A+腦仔研究專
員」，連同專業營養師拍攝了一
系列的短片「A+森美小兒研究
所」，為父母一一解答寶寶成長
發展中的小謎團，例如初生寶寶
有近視嗎、為什麼寶寶喜歡亂咬
東西等，助父母了解寶寶的腦部
發展。
於今屆的嬰兒博覽，品牌更把
「A+森美小兒研究所」移師到攤
位內，讓森美與父母作近距離互
動，屆時森美將於現場與各位父
母分享自己各種的第一次及培育

子女的心得，
而且更會進行
有關腦力發展
的有獎問答遊
戲，與父母一
起探索全面腦
部 發 展 的 要
訣。同時，品
牌更於展覽期
間舉行多場產
前講座，由婦
產專科醫生分
享分娩、產前
產後及育兒資
訊，讓新手父母從多角度了解育
兒資訊。

香港註冊中醫師 楊沃林
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三．口乾舌燥、皮膚乾燥者，
可以選用頰車穴。

位置：面頰部，下頜角前上方
約一橫指（中指），
咬肌中，按壓時有凹
陷處。

做法：用拇指或食指指腹大力
揉按約5分鐘。

三伏天易染暑濕之邪
伏天至 養生始

三伏天是出現在小暑與處暑之間，今年的入伏日期
是7月17日，「三伏天」長達40天。7月17日交

「初伏」，7月27日交「中伏」，8月16日入「末
伏」，8月26日「出伏」。
三伏天就是一年中陽氣最旺盛的日子，但同時容易感
染暑濕之邪。夏屬火，暑氣熱，通於心，揮汗如雨，毛
孔大開，陰液虧耗，常見口渴引飲、口乾舌燥、心煩尿
赤、大便秘結等症，特別是長夏（農曆六月）炎熱多
雨，暑多挾濕，濕熱困脾，脾胃運化失施，常見疲倦乏
力，食慾不振，便溏口淡等。
上面是講述暑熱傷陰、暑濕困脾的一般情況。現代人

生活環境與古代已經大大不同，特別是冷氣同冷飲對人
體的影響。由於貪涼飲冷，現時有部分人體質偏寒偏
濕，感受的暑濕之邪後多表現為濕氣重為主。
因此，三伏天還是冬病夏治的最好時機：不吃寒涼食
物、拒絕一切冰鎮飲品；每晚經絡按摩、盡量按時睡
覺，不熬夜！珍惜這短短40天健康期！堅持在伏天喝
熱水，會把體內多年深入骨髓的寒氣逼出來，還自己一
個好身體！

一、防暑降溫
「三伏天」是一年中最熱的時節，要
注意防暑降溫，清淡飲食，及時補水，
規律睡眠，高溫時段盡可能減少不必要
的外出。大量出汗後，要注意補充水
分，可喝綠豆湯、淡鹽水等。

二、宜吃苦味
中醫認為，夏
季可適當食用一些
苦味食物，如苦
瓜、蘆筍、芥蘭、
帶心蓮子等，苦味
食物具有清涼解
暑、燥濕降火、促
進食慾等作用。

三、飲食清淡
氣候炎熱，人的消化功能較弱，飲食
要清淡，少食肥膩、高熱量、難消化的
食品，多吃清熱利濕的食物，如冬瓜、
鯽魚、黃瓜等。多吃新鮮食物，少食生
冷之品。千萬不要小看夏天的寒邪，對
於體質偏寒的人而言，不建議直接進食
從冰箱裡拿出來的食物，因為過食寒冷
耗傷脾胃陽氣，導致脾胃功能明顯下
降。如果食慾不佳、大便黏滯、舌苔厚
膩明顯的話，可以多吃些白蘿蔔，有很
好的行氣化痰的作用。

四、心態平和
炎熱容易使人煩躁不安，傷氣傷身，
要注意保持神清氣和、心態平和、心胸
開闊，「心靜自然涼」。

五、適當運動
因為經常吹冷氣，容易感

受寒冷之邪，所以盡量堅持
每日曬太陽，適當運動微微
出汗來振奮陽氣、祛除體內
寒濕之氣。游泳是暑天最佳
的運動方式，因為水的散熱
能力比空氣高出數倍，游泳

時人體能夠保持體溫恒定，不易中暑，
既能起到鍛煉效果，又不易出現不適。

六、預防受寒
夏天汗出偏多，毛孔開洩，一旦

涼，寒邪便容易趁機入侵。常備一件薄
外套，在冷氣勁的地鐵、商場等地方可
以派上用場。另外天氣熱，不少人會選
擇直接用涼水洗澡降溫，其實這並不是
正確做法。因為涼水會直接導致皮膚表
面溫度驟降，毛孔關閉，使體熱無法散
出。所以洗完後不僅不能起到解乏的作
用，還可能引濕入內，讓人四肢無力、
肩膝酸痛，甚至誘發關節炎和慢性腸胃
炎。因此，伏天最好還是洗溫水澡，水
溫在35℃至37℃最佳。

清熱解暑——三豆飲
【材料】綠豆、赤小豆和黑豆各20克，

帶芯蓮子、黨參各10-15克，大棗5-10個，
冰糖適量（2-4人份）。
【適用】適用於暑熱傷氣出現的疲乏、煩
躁、頭痛、寐差、多汗、身生痱子。暑必夾
濕、暑必傷陰，綠豆配合赤小豆清熱解暑且滋陰利濕；暑傷氣陰，黑豆健
脾補腎，黨參、大棗補中益氣；暑天心火旺，容易睡眠不好，帶芯蓮子清
心安神。
【做法】所有材料放入湯煲內，加適量水，大火燒開後轉小火，煲約40
分鐘至1小時即可。

消暑祛濕——冬瓜烏雞湯
【材料】烏雞1隻，冬瓜1200克，瘦肉
200克，芡實20克，淮山20克，薏米1
把，赤小豆30克，陳皮半塊，鹽適量。
【適用】適用於夏季暑濕所致身熱困

倦、脘腹脹滿、肢重水腫、氣短乏力、大
便易溏、關節痹痛者。
【做法】1.所有材料洗淨；烏雞劏好，汆水；冬瓜連皮切大塊；瘦肉汆

水；陳皮浸軟；淮山鹽水泡20分鐘；薏米水泡1小時。2.武火煲滾清水，
加入所有材料，再煮滾後轉文火煲2小時，下鹽調味。

清暑滋陰——蓮藕蓮子芡實湯
【材料】蓮藕400克，瘦肉200克，蓮子
肉30克，芡實40克，淮山30克，綠豆15
克，蜜棗3粒，鹽適量。
【適用】蓮藕有清熱生津的作用，故本湯
適用於暑熱傷氣後所致疲倦、口乾舌燥、胃
納欠佳、肌瘦膚燥、乾咳少痰等。
【做法】1.所有材料洗淨；蓮藕切件；瘦
肉汆水；陳皮浸軟；淮山鹽水泡20分鐘；綠豆水泡1小時。2.武火煲滾清
水，加入所有材料，再煮滾後轉文火煲2小時，下鹽調味，即可食用。

伏天養生六要訣 伏天養生食療 穴位按摩有法

一．容易疲倦、頭暈頭痛者，可
以按摩太陽穴和風池穴。

位置：太陽穴——在顳部，當眉
梢與目外眥之間，向後
約一橫指的凹陷處。

風池穴——項部枕骨下，斜方肌
上部外緣與胸鎖乳突
肌上端後緣之間凹陷
處。

做法：用拇指指腹大力揉按約5
分鐘。

二．身體沉重、大便易溏
者，可以按摩陰陵
泉穴。

位置：小腿內側，脛骨內側
髁後下方凹陷處。

做法：用拇指指腹大力揉按
約5分鐘。

■■冬瓜烏雞湯冬瓜烏雞湯

■■蓮藕蓮子芡實湯蓮藕蓮子芡實湯

■■風池穴風池穴

■■三伏天容三伏天容
易出現食慾易出現食慾
不振情況不振情況

■■頰車穴頰車穴

■■陰陵泉陰陵泉

■■頭痛情況經常發生頭痛情況經常發生

■■三豆飲三豆飲

■■太陽穴太陽穴

■■唐麗雯醫師唐麗雯醫師 ■■三伏天容易使人疲倦三伏天容易使人疲倦

■■大部分女性大部分女性
都會感到疲倦都會感到疲倦
虛弱虛弱，，此時應此時應
避免過度勞避免過度勞
動動，，以助氣血以助氣血
回復回復。。

■■去年嬰兒博覽現場去年嬰兒博覽現場

■■森美擔任森美擔任「「A+A+
腦仔研究專員腦仔研究專員」」

■■夏天宜吃一些苦味食物如苦夏天宜吃一些苦味食物如苦
瓜瓜

■■游泳是夏天最佳的運動方式游泳是夏天最佳的運動方式

三伏天是一年之中最悶熱又潮濕的季節三伏天是一年之中最悶熱又潮濕的季節，，戶外陽光火辣辣地烤戶外陽光火辣辣地烤，，室內空調冷嗖嗖地吹室內空調冷嗖嗖地吹，，在忽冷忽熱在忽冷忽熱

中中，，人體的健康面臨嚴峻的挑戰人體的健康面臨嚴峻的挑戰。。早前早前，，一向精神爽利的李生拖疲倦的身軀來到我的診室一向精神爽利的李生拖疲倦的身軀來到我的診室，，原來他因工作原來他因工作

需要頻繁出入冷熱環境需要頻繁出入冷熱環境，，近日酷暑難耐近日酷暑難耐，，又貪涼冷飲又貪涼冷飲，，漸漸覺得疲憊不堪漸漸覺得疲憊不堪、、頭暈目眩頭暈目眩、、食慾大減食慾大減、、大便黏滯大便黏滯

不爽不爽、、舌苔白厚膩舌苔白厚膩。。其實其實，，李生是感染了伏天特有的暑濕熱毒之邪李生是感染了伏天特有的暑濕熱毒之邪。。
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