
總括來說，補益藥只適合虛弱的
人服用，以調整身體平衡，而各種
補益藥功效、適應症狀都各有不
同。因此，建議諮詢註冊中醫師的
意見，在服用藥物時必須清楚分辨
自己的體質，選用合適、合量的補
益中藥。如服用後有不良反應，應
立即停用，避免「誤補益疾」的情
況出現。
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領展為積極發掘
學生多方面的潛
能，旗下鮮活街市
今年首度聯乘San-
rio 合辦「領展街市
．SANRIO CHAR-
ACTERS 街 市 同
『萌』」活動，當中
頭炮為小廚神活
動，招募年輕小
廚神學習在街市
購物，並以新鮮
食材設計創意便
當，比賽勝出者
將獲贈豐富獎品及
領展街市第一屆小廚神
名銜。同時，領展亦會舉辦小學生填色設計比
賽，讓小朋友了解街市的環境及特色之餘，亦能
發揮藝術創意、展現個人創作才華，與全港小童
共創最「萌」有營便當。小廚神活動將於4月20
日在禾輋街市舉行準決賽，並於4月16日截止報
名，參加方法詳情，可參考http://linkhk.com/
tc/promotion/289。 文︰雨文

《警惕中風》這篇文章刊登後，有不少朋友問
我：「有什麼食療可以預防中風？」預防中風的
方法有千方萬法，各有側重。
中風主要是血管堵塞，而堵塞血管的罪魁禍
首，是一種營養物質——脂類。例如膽固醇，適
度水平的膽固醇可以維持人體正常運轉，但如果
長期膽固醇水平較高，就容易引起動脈血管粥樣
斑塊。
這個斑塊一旦破裂了，就會形成血栓，可能導

致血管堵塞，引起腦梗死、心肌梗死等危重疾
病。
合理飲食、適量運動，都有利於降低血脂水
平，必要時還要配合藥物治療，防止血管堵塞。
醫學研究證實，花生這種自古就被中國人稱為

「長壽果」的堅果，能同時預防、改善動脈硬
化。
美國國立衛生研究院一項最新研究指出，日常

飲食中加入適量花生，有助於防止動脈硬化，有
效降低心臟病和腦卒中的風險。
我們經常吃的花生，有很多不為人知的好處：

一、降脂護心
美國研究發現，用餐後，血液中的甘油三酯會

出現短暫增加，適量吃點花生，有助於抑制甘油
三酯水平，減少動脈擴張，預防心臟病和腦中
風。
二、保護腸道
美國馬里蘭大學的研究者發現：每天食用一把

花生能改善腸道健康，有助於預防食物中毒。花
生仁能顯著刺激腸道內有益菌的生長，同時減少
有害細菌數量，對調節和改善腸道健康有好處。
三、提高智力
花生所含的賴氨酸、谷氨酸和天門冬氨酸，利

於促進腦細胞發育，增強記憶力。
四、抗衰健腦
花生富含維生素E、卵磷脂等，有抗氧化效

果，利於美容養顏、延緩衰老。花生中的鋅含量
豐富。鋅能促進兒童大腦發育，增強大腦的記憶
功能，可激活中老年人的腦細胞，有效延緩人體
過早衰老，具有抗老化作用。同時，花生中的兒
茶素對於抗衰老也是有幫助的。
五、抑制出血、補血健脾
花生紅衣能夠補脾胃之氣，有養血、止血的作

用。花生造血功能強，具有止血和提升血小板的
功能，且花生紅衣的效果比花生米本身強50
倍。
六、穩定血糖
研究發現，如果人們把飲食中的一份紅肉換成

花生，患糖尿病的風險會降低21%。花生會減緩
碳水化合物的吸收。如果早上吃點花生，那麼你
一天的血糖都不會過高。
七、降低死亡風險
美國針對美國、中國上海兩大消費群體的研究

發現，常吃花生的人，死亡風險分別降低21%和
17%。
八、控制食慾
花生是「高飽腹感」食物，能讓你感覺更飽，

或者飽的時間更長。發表在《營養與代謝》期刊
上的一篇文章證實，用花生當零食的人吃得更
少。布萊根婦女醫院營養系主任凱西．麥克馬納
斯說，如果在早餐時吃花生或花生醬，就能減少
這一天的進食量。
還有，花生殼煮水飲用，是對高血壓、高血脂

患者的一味非常好的廉價「藥」。

今個春日，滿福樓推出一系列既矜貴
又滋補的美饌佳餚，擅長烹調海產的行
政總廚孫錦勝師傅精心搜羅來自日本的
上盛海鮮，包括營養豐富的北海道肥美
元貝皇及上等關東遼參，配以各款養生
食材加上獨特的烹調技巧，讓饕客體驗
滋補美食之旅。
來自北海道的元貝皇味道鮮甜，經烹
調後纖維仍能保持細密有彈性，北海道
元貝含低卡路里、高蛋白質、礦物質及
維他命等，是滋補食材的上佳選擇，烹
調出燒汁煎元貝皇、原隻元貝皇蟹肉燉
蛋、蘆筍雙耳鮮百合炒元貝皇等。
蘆筍雙耳鮮百合炒元貝皇，又名「如

意吉祥」，取「耳」的諧音，即菜餚中
的木耳及榆耳，選用「雙耳」炮製這道
菜，木耳含有豐富的鐵質，可補血氣，
而榆耳則健脾養顏，滋陰補腎，有潤膚
及抗衰老之功效。雙耳合璧，再配上肉
厚鮮甜的元貝皇並加上營養豐富的小蘆
筍及鮮百合，為身體進補。
另外，海參素有「海中人參」之稱，

營養價值高而膽固醇含量極低，當中孫
師傅就精心挑選來自日本有名刺參之一
的關東遼參入饌。關東遼參外觀精緻，
加上表面帶有獨特的刺，炮製出味道誘
人同時富有營養價值的滋味佳餚，如鮑
魚百花釀關東遼參、蠔皇柚皮扣關東遼

參、松茸燉原條關東遼參等。
蠔皇柚皮扣關東遼參，遼參是廣東菜

中做法最講究且繁複的食材之一，必須
先浸水、泡水然後再略煮，並重複整個
浸發步驟至遼參變得爽軟，方可盡收各
種食材包括薑、葱及大地魚的精華，並

以蝦米、蒜子及大地魚一同煲至軟腍入
味的柚皮，再加上味道濃郁的蠔皇芡，
豐富的味道讓人回味無窮。
孫師傅亦於經典菜式中加入元貝皇及

遼參，如味道豐郁的蠔皇北菇扣元貝皇
及色香味俱全的X.O. 醬關東遼參小炒
皇，由即日起至4月28日供應。

文︰雨文

香港註冊中醫師香港註冊中醫師 楊沃林楊沃林
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另外，根據藥性、功效及適應證的不
同，補益藥大致分為補氣、補血、補
陰、補陽四種。

氣虛證宜補氣
補氣藥用於治療氣虛證，氣虛證多有
少氣懶言、動則氣喘、容易汗出，或神
疲乏力、食慾不振、脘腹脹滿、大便溏
泄等表現常用藥有人參、黨參、太子參
等。
人參：性味甘、微苦、微溫，歸心、

肺、脾經。能大補元氣，補脾益
肺，生津，安神益智。人參為補
肺要藥，可改善肺氣虛衰症狀。
另外，如因大病或久病所致元氣
虛極欲脫，脈微欲絕的危重證
候，單用人參可復脈固脫，為拯
危救脫的要藥。

黨參：性味甘、平，歸肺、脾經。功效
為補肺益氣，養血，生津，常用
於氣虛不能生血，或血虛無以化
氣之氣血兩虛證。《本草正義》
記載黨參：「補脾養胃，潤肺生
津，健運中氣」。

太子參：性味甘、微苦、平，歸肺、脾
經。功效為補益健脾，生津潤
肺。太子參除了能補益脾肺之
氣，兼能養陰生津，其藥氣較
緩和，屬補氣藥中的清補之
品。凡氣陰不足輕證、火不盛
者及小兒宜用太子參。《中國
藥用植物誌》記載太子參：
「治小兒出虛汗為佳」。

血虛證宜補血
補血藥用於治療血虛證。常見面色不
華、唇舌色淡、心悸怔忡、失眠多夢、
記憶力減退，或見面色萎黃、指甲蒼
白、眩暈耳鳴、月經後期量少色淡，甚

則經閉等症狀，常用藥有當
歸、（製）何首烏、龍眼肉
等。
當歸：性味甘、辛、溫，歸

肝、心、脾經。功效
為補血調經，活血化
瘀，潤腸通便。當歸
性味甘溫質潤，除了
是補血之聖藥，亦能
活血，調經止痛，常
與補血調經藥同用。
《本草經疏》指當歸：「腸胃薄
弱，泄瀉溏薄及一切脾胃病惡
食、不思食及食不消，並禁用
之，即在產後胎前亦不得入」。

龍眼肉：性味甘、溫，歸心、脾經。功
效為補益心脾，養血安神，常
與人參、當歸、酸棗仁等同
用，可單品服用，適合年老體
衰、產後等氣血虧虛人士。
《神農本草經》記載龍眼肉：
「主安志，厭食，久服強魂
魄，聰明」。

陰虛證宜補陰
補陰藥用於治療陰虛證，肺陰虛多見

乾咳痰少，或痰中帶血、口乾咽痛等
症；胃陰虛多見舌絳苔剝、咽乾口渴、
納呆不飢、或大便燥結等。肝陰虛多見
兩目乾澀、視物不清、肢體麻木等症。
腎陰虛常見腰膝酸軟、潮熱盜汗、手足
心熱、心煩失眠等。上述證候可選用補
陰藥治療，常用藥有西洋參、石斛、女
貞子等。
西洋參：性味甘、微苦、涼，歸肺、

心、腎、脾經。功效為補氣養
陰，清熱生津。西洋參補益陽
氣作用雖然較人參為弱，但其
藥性偏涼，兼能清火養陰生

津。《本草從新》記載西洋
參：「補肺降火，生津液，除
煩熱。虛而有火者相宜」。

石斛：性味甘、微寒，歸胃、腎經。功
效長於滋養胃陰，生津止渴，兼
能清胃熱，主治熱病傷津，煩渴
等，亦適用於腎陰虧虛之筋骨痿
軟及陰虛火旺等症。

女貞子：性味甘、苦、涼，歸肝、腎
經，能補肝腎陰，強腰膝，烏
鬚明目，治療視力減退，鬚髮
早白，腰酸耳鳴，陰虛內熱等
症狀。《本草備要》記載女貞
子：「益肝腎，安五臟，強腰
膝，明耳目，烏須髮」。

陽虛證宜補陽
補陽藥用於治療陽虛證，腎陽虛可見

肢寒畏冷、腰膝酸痛、陽痿早泄、宮冷
不孕、白帶清稀、遺尿尿頻、小便清長
等。如有此類症狀可用補腎陽的藥物治
療，常用藥有鹿茸、肉蓯蓉、杜仲等。
鹿茸：性味甘、鹹、溫，歸肝、腎經。

功效為補腎陽，益精血，強筋
骨，托瘡毒，兼能固衝任，止帶
下。服用鹿茸宜從小量開始，不
可驟用大量。《神農本草經》記
載鹿茸：「主漏下惡血，寒熱驚

癇，益氣強志，生齒不老」。
肉蓯蓉：性味甘、鹹、溫，歸腎、大腸

經，為補腎助陽，益精血之良
藥，兼能潤腸通便，治津液耗
傷所致的大便秘結。《神農本
草經》記載肉蓯蓉：「主五勞
七傷，補中，除莖中寒熱痛，
養五臟，強陰，益精氣，多
子，婦人」。

杜仲：性味甘、溫，歸肝、腎經，能補
肝腎、強筋骨，腎虛腰痛為宜。
兼有固衝任，安胎作用。《神農
本草經》記載杜仲：「主腰脊
痛，補中，益精氣，堅筋骨，強
志，除陰下癢濕，小便餘瀝」。

虛不受補虛不受補？？

隨社會對中醫學的認識增加隨社會對中醫學的認識增加，，市民除了在生病時找註冊中醫師治理外市民除了在生病時找註冊中醫師治理外，，不少人不少人

更會自行購買中成藥或中藥材服用更會自行購買中成藥或中藥材服用，，其中尤以滋補類藥材最常見其中尤以滋補類藥材最常見。。適當地服用滋補適當地服用滋補

藥材藥材，，能夠增強身體抗病力能夠增強身體抗病力，，減少疾病的發生減少疾病的發生，，但若未能準確判斷自己的身體情但若未能準確判斷自己的身體情

況況，，單純認為自己單純認為自己「「身體虛弱身體虛弱」，」，便胡亂服用便胡亂服用，，不但沒有益處不但沒有益處，，還可能引致身體不還可能引致身體不

適適，，出現如口舌生瘡出現如口舌生瘡、、心煩眠差心煩眠差、、消化不良消化不良、、脘腹脹滿等症狀脘腹脹滿等症狀。。所以所以，，在使用補益在使用補益

藥物時必須注意辨證用藥藥物時必須注意辨證用藥，，忌胡亂滋補忌胡亂滋補。。文文、、圖︰香港中醫學會副會長圖︰香港中醫學會副會長 梁秋容博士梁秋容博士

每個
人的

體質有異，中
醫師在開出處方
時都是經過辨證論治，因應患者的身體情
況而開出合適的中藥。進補只適合身體虛
弱的人士，目的是為促進健康，回復身體
的平衡。很多人單憑眩暈、失眠等表現，
便認為自己是身體虛弱，誤服補益藥後反
導致身體失衡，誤補益疾。因此，進補時
一定要清楚了解自己的體質，建議先向中
醫師諮詢，切勿自行判斷。

按醫師指示選藥性平和
每味藥材的性味、功效和力量都不同，

如對藥材沒有正確的認識，長期服用、進
補過度，就會有反效果。因此，進補要適
可而止，按醫師的指示服用，不能擅自長
期服用補益藥物。如處於發育成長階段的
青少年，更不宜盲目進補，以免影響身體
發展，需多加審慎。
普遍人認為藥材分量應愈多愈好，甚至

一次加入數種藥材才有療效，但往往都會
因為劑量過大、滋補太過而出現不良反

應。因此，最好先從小劑量開始，選擇藥
性平和、補而不滯、滋而不膩之品，而小
童、老年人在用藥上亦應更加注意。
每當患病時，不少人都會認為此時應該

進補。對於大病初癒的人士，適量進補是
有調理身體的作用，但並非所有疾病都適
宜進補的。以外感發熱為例，由於在外邪
未去之時，補益藥或會使氣血壅滯，不利
於病邪外解，反使病情加重，難以痊癒。
此時，應暫時停止進補，待病情好轉後才
繼續服用。另外，有消化不良、嘔吐泄瀉
等症狀的人士在考慮進補時應更加謹慎。

根據藥性功效適應選擇

忌盲目進補忌盲目進補
宜辨證用藥宜辨證用藥

■■小廚神比賽小廚神比賽

■■梁秋容博士梁秋容博士

■■紅棗紅棗、、黨參黨參、、山山
楂楂、、枸杞子枸杞子、、黃耆黃耆

■■栽培人參栽培人參 ■■紅棗紅棗、、枸杞子等枸杞子等。。

■■紅棗紅棗、、枸杞子枸杞子、、山藥山藥、、
薏苡仁薏苡仁、、芡實芡實

■■血虛寒凝伴頭暈血虛寒凝伴頭暈，，面色蒼白面色蒼白
者者，，治宜養血散寒治宜養血散寒。。

■■天氣一冷就全身發天氣一冷就全身發
冷冷，，手腳尤其冰涼手腳尤其冰涼，，即即
「「陽虛陽虛」」之徵狀之徵狀。。
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■■蘆筍雙耳鮮百合炒元貝皇蘆筍雙耳鮮百合炒元貝皇
■■蠔皇柚皮扣關東遼參蠔皇柚皮扣關東遼參

■■花生花生 圖圖：：新華社新華社


