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好友亞李喜
歡烹煮西餐美
食，擅長煎牛
排，多次邀請我
去他家吃牛排，
我因入道教後戒
吃牛肉，都推卻
了。這天亞李說
請我吃三文魚刺
身，硬拉我到他家吃晚飯。
我到亞李家後，看到他準備晚飯的食材很豐富，預備

了整條三文魚，魚肉準備做刺身、炸頭腩，其他下酒的
小菜也有好幾種，惟獨沒有湯（亞李喜歡飲葡萄酒，很
少喝湯）。我看到他買了的涼菜材料，如海帶和豆腐，
叫他煮海帶豆腐湯給我喝。
日本人喜歡用海帶與豆腐煮湯，認為這是「長生不老

的妙藥」。科學研究證實，日本某些高齡老人眼不花、
背不駝、頭腦清晰，其原因之一是他們常以豆腐與海帶
等海藻類食物一起吃的結果。
海帶的營養價值十分高，海帶含碘和碘化物，有防缺
碘性甲狀腺腫的作用。海帶氨酸及鉀鹽、鈣元素可降低
人體對膽固醇的吸收，降低血壓。海帶含有大量的不飽
和脂肪酸和食物纖維，能清除附在血管壁上的膽固
醇，調順腸胃，促進膽固醇的排泄。
海帶熱水提取物對於體外的人體KB癌細胞有明顯的

細胞毒作用，對S180腫瘤有明顯的抑制作用，而且海
帶還富含抗癌明星硒，具有防癌的作用。海帶能提高機
體的體液免疫，促進機體的細胞免疫。
海帶中含有60%的岩藻多糖，是極好的食物纖維，糖
尿病患者食用後，能延緩胃排空和食物通過小腸的時
間，如此，即使在胰島素分泌量減少的情況下，血糖含
量也不會上升，而達到治療糖尿病的目的。
海帶上常附一層像白霜一樣的白粉：「甘露醇」，

它是一種貴重的藥用物質。現代科學研究證明，甘露醇
具有降低血壓、利尿和消腫的作用，特別是消除小腿腫
脹的功效顯著。
海帶中含有大量的多不飽和脂肪酸EPA，能使血液的

黏度降低，減少血管硬化。因此，常吃海帶能夠預防心
血管方面的疾病。
海帶中大量的碘可以刺激垂體，使女性體內雌激素水

平降低，恢復卵巢的正常機能，糾正內分泌失調，消除
乳腺增生的隱患。
海帶中的碘極為豐富，它是體內合成甲狀腺素的主要

原料，而頭髮的光澤就是由於體內甲狀腺素發揮作用而
形成的。
海帶含有豐富的鈣，可防治人體缺鈣。海帶含有大量

的膳食纖維，可以增加肥胖者的飽腹感，而且海帶脂肪
含量非常低，熱量小，是肥胖者減肥的食物。

推薦一個食療方：
海帶15克，黑木耳15克，瘦豬肉60克（切成細

絲），先將海帶及木耳用水洗淨發透，切成細絲，與肉
絲一起煮沸，加鹽、味精，再用水澱粉勾芡，即可食
用。
此方適用於消化道腫瘤患者和高血脂症，還可防治高

血壓、冠心病、甲狀腺腫大。本方海帶攻堅消積，黑木
耳活血化瘀，瘦豬肉滋陰補虛，對腫瘤病人是理想的藥
膳。

下星期一就是中秋節了，相信
大家都會吃月餅來迎接這個節
日，隨都市人愈來愈推崇健康
飲食，令近年不少品牌都推出了
以健康食材來製造月餅，如陳
皮、南瓜籽、五仁等做餡料，推
出較為健康的月餅。
今年，奇華餅家再度推出健康

之選，選用優質南瓜籽、杏仁、
松子及芝麻等高纖食材用心製成
的「麥芽糖醇高纖迷你果仁
月」，每一口都能感受滿腔果仁
香，加上具嚼頭的口感讓你食得健康的同時，亦能品嚐
傳統月餅的韻味。同時，品牌亦精心挑選新會十五年遠
年陳皮，再配以頂級天津紅豆製成的「陳皮豆沙貢
餅」，一嚐之下，豆沙餡料散發出淡淡陳皮的幽香，甘
甜潤喉。
還有，全新「松子蜂蜜奶皇月」嚴選自新西蘭獨有的

麥蘆卡蜂蜜及富有醇厚口感的瑞塔蜂蜜，經過精心調配
下，獨特的花蜜芳香與幼滑的奶皇混合後，味道濃醇蜜
香，混入粒粒松子仁，每一口都醞釀出天然健康的甜蜜
滋味。
另外，今年「福臨門」踏入70周年，「福臨門尚
品」特別推出寓意圓滿和諧的傳統五仁月餅，其五仁包
括白瓜子、腰果、白芝麻、杏仁及欖仁，充滿豐富口感
的果仁碎再加入糖冬瓜、桔餅及麥芽糖，調配出突出而
融和的餡料，再包入以普洱茶製作的招牌餅皮，味道互
相輝映。
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■■傳統五仁月餅傳統五仁月餅

■■海帶海帶

■■陳皮豆沙貢餅陳皮豆沙貢餅

■■松子蜂蜜奶皇月松子蜂蜜奶皇月

秋季多乾燥，人們容易出現口乾舌
燥等不適現象。《道藏．玉軸經》提
出，「真液養真陰」，就是教大家咽
津，具體方法為：舌頭在嘴裡攪動，以

刺激唾液的產生，然後分成三次咽下，
並有意識地將其送入丹田。這是道家的
秋天養生法門，簡單易做，且行之有
效，讀者不妨一試。

「白露秋分夜，一夜冷一夜」，白露
實際上是表明天氣已經轉涼。這時，人
們就會明顯地感覺到炎熱的夏天已過，
而涼爽的秋天已經到來了。但在很多地
區，這時候天氣還是炎熱，不少市民晚
上睡覺還會開空調，或洗冷水澡。古語
說：「白露節氣勿露身，早晚要叮
嚀。」意在提醒人們此時白天雖然溫
和，但早晚已涼，就不要赤膊裸體，不
要洗冷水澡，以免涼。
另外，白露之後天氣冷暖多變，尤其

是早晚溫差較大，很容易誘發傷風感冒
或導致舊病復發。如果是時候貪食寒
涼，更容易把脾胃的機能變得不正常，
損傷脾胃功能，尤其是脾胃虛寒者更應
注意，不要貪吃冷食。

秋天氣候宜人，是一年中難得鍛煉
身體的好季節，而白露節氣的養生重
點是加強身體鍛煉，但需要注意的
是，雖然秋天比較適合戶外運動，但
白露季節選擇運動項目應因人而異，
量力而為並持之以恒。筆者建議，老

年人可散步、慢跑、打太極拳、自我
按摩等；中青年人可跑步、打球、跳
舞、爬山、游泳等。在進行以上運動
鍛煉的同時，還可配合一些「靜
功」，如呼氣、閉目養神等，做到動
靜和諧，動靜結合。

白露時節，秋燥傷人，容
易耗人津液，因此常會出現
口咽乾苦、大便乾結、皮膚
乾裂等現象。中醫認為，這
是肺氣大腸相表裡，肺主皮
毛的緣故。因此，從飲食上
看，應注意滋養脾肺陰液，
此時養生應「順四時」。秋
季對應的是肺，因此白露時
節要注意養肺。
中醫經典著作《黃帝內
經》有云︰「肺主氣，司呼吸，主宣
發與肅降，喜潤喜燥。」所以白露季
節不能一味進補。在飲食調節上宜以
清淡、易消化且富含維生素
的素食為主。飲食上，筆者
建議市民要適當多吃一些養
陰之品，如梨、銀耳、蜂
蜜、百合枸杞、蘿蔔、豆製
品等，另外可以多吃橙黃色

蔬菜，比如南瓜、紅蘿蔔等。而一些
綠葉蔬菜也很有必要，用以補足維生
素C，芥蘭、菠菜、菜花都是巿民大
眾不錯的選擇。

白露季節，
早晨喝碗熱粥，
既能治秋涼，又
能防秋燥。筆者
建議如銀耳粥、
蓮米粥、芝麻
粥、紅棗粥、紅
薯粥、玉米粥
等，既美味又有
益脾肺。

白露時節，支氣管哮喘發病率很
高，因此要做好預防工作。此時秋高氣
爽，正是人們外出旅遊的大好時光。但
是，常有不少遊客在旅遊期間出現類似
「感冒」的症狀，其實不一定是「感
冒」，可能是「花粉熱」。「花粉熱」

的發病有兩個基本因素：一個是人體體
質的過敏，另一個是不止一次地接觸和
吸入外界的過敏原。
此節氣的養生重點是加強身體鍛

煉，注意早晚不要受涼，對過敏性疾病
積極預防。白露時節要特別預防鼻腔疾

病、哮喘病和支氣管病的發
生。特別是因體質過敏而引
發上述疾病的患者，在飲食
調節上更要慎重，平時要少
吃或不吃魚蝦海腥、生冷炙
燴醃菜和辛辣酸鹹甘肥的食
物。最常見的有帶魚、螃
蟹、蝦類，韭菜花、黃花、
胡椒等，這類人群宜以清
淡、易消化且富含維生素的
食物為主。

白露過後，大地氣氛漸漸肅
殺，花草樹木開始凋謝，人禀天
地之氣而生，秋收冬藏，人們易
於傷懷，湧現悲傷情緒，過悲傷
肺，肺氣虛了，機體抵抗力就會
下降，病邪就有可能乘虛而入。
所以，秋天自我調養要做到內心
寧靜舒暢，切忌悲觀傷感，應盡
量收斂神氣，平和心態，以適應
秋天容平之氣。
中醫認為，笑能宣發肺氣，調
節人體機能，消除疲勞，恢復體
力，是最簡單而又行之有效的方
法。因此，要經常保持笑容，可
以多與朋友進行交流，多看一些
開心的電視節目等，以免心情抑
鬱。而飲食上，配合吃些核桃、
魚類等含較多磷質食物，適當飲
用些菊花、玫瑰花、茉莉花、蓮
子茶等，都能有效地清肝解鬱，
緩解不良情緒。

溫差漸大 春捂秋凍要有度

加強鍛煉 動靜結合更有效

秋燥傷人 喝粥祛涼又防燥

疾病多發 做好預防最要緊

情緒易悲 怡情悅性莫遲疑

口乾舌燥 金津玉液養真陰

材料︰蓮子、百合各30克，瘦肉200克。
做法︰蓮子、百合清水浸泡30分鐘，瘦肉洗淨，置於涼水

鍋中燒開（用水焯一下）撈出。鍋內重新放入清
水，將蓮子、百合、精瘦肉一同入鍋，加水煲熟
（可適當放些鹽調味）。

功效︰清潤肺燥，止咳消炎，適用於
慢性支氣管炎等肺

脾虛弱的人
群。

養
生
湯
水

蓮子百合煲

白露天氣冷暖多變白露天氣冷暖多變
宜養肺宜養肺 勤鍛煉勤鍛煉

■蓮子
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■■秋燥環境宜多保持笑容秋燥環境宜多保持笑容，，
可與朋友多交流可與朋友多交流。。

■■如體質過敏者如體質過敏者，，應少吃或不吃魚蝦應少吃或不吃魚蝦。。

白露時節宜多吃一些養陰之品白露時節宜多吃一些養陰之品，，如梨如梨。。

■■白露之後適宜多白露之後適宜多
吃橙黃色蔬菜吃橙黃色蔬菜。。■■秋燥喝粥祛涼防燥秋燥喝粥祛涼防燥。。

■■秋天宜閉目養神秋天宜閉目養神。。■■秋天時節秋天時節，，老年人宜多散步老年人宜多散步。。

■■鄒嘉宏中醫師鄒嘉宏中醫師

■■白露節氣白露節氣，，天氣溫差大天氣溫差大。。

■■白露重養肺白露重養肺

白露剛過白露剛過，，這是典型的秋天節氣這是典型的秋天節氣，，天氣漸涼天氣漸涼，，空氣中的水蒸氣在夜晚常在草木等物體上凝結成空氣中的水蒸氣在夜晚常在草木等物體上凝結成

白色的露珠白色的露珠，，故得此名故得此名，，諺語說︰諺語說︰「「過了白露節過了白露節，，夜寒日裡熱夜寒日裡熱」，」，白露節氣已是真正的涼爽季節白露節氣已是真正的涼爽季節

的開始的開始，，為了讓身體適應節氣的變化為了讓身體適應節氣的變化，，我們要及時做好養生保健工作我們要及時做好養生保健工作，，而以下幾點值得讀者留而以下幾點值得讀者留
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