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日前，馮先生從澳洲
悉尼打越洋電話來，他
興奮地告訴我，吃了東
革阿里，他的痛風好了
不少。
東革阿里，別名︰南

洋人參、鄉土人參、天
然降酸劑等，常以根入
藥，多生於海拔700米以下的海灘林、原生
或次生林中，常與龍腦香林或杜鵑林混生。
東革阿里是生長在東南亞靠近赤道的原始

熱帶雨林中，生長在潮濕砂質土壤裡的一種
野生灌木植物，成熟期為5年以上。其樹高
4至6米，樹幹直徑8至10厘米，最粗可達
15厘米。樹枝幾乎沒有分叉，樹葉長在頂部
呈傘狀。其根亦不分叉，入地最深可達2
米，東革阿里的根部有多種功效。
東革阿里是近年來廣受研究的一種天然藥

用植物，有紅、黑、黃三種。因其特別稀有
很難人工種植、栽培，自2001年以來，東
革阿里已經被列為馬來西亞國家保護植物，
與燕窩和錫製品並稱為馬來西亞的三大國
寶。
在東南亞民間流傳一個故事。當地土著

中有一個長老叫穆罕默德阿里，阿里90歲
高齡時進入原始森林狩獵，因為迷路被困。
困頓中他偶食東革阿里而體力倍增，最終歷
盡艱辛，拄東革阿里回到了部落，令當地
人吃驚的是幾個月不見的阿里，反而年輕了
很多，原來的疾病也離他而去。後來阿里將

這件事告訴同族人，並帶領他們
採挖東革阿里食用。
東革阿里有以下的功效：
1、緩解高血脂和高血壓這些疾
病正好是現在較為常見的幾種疾
病，很多的中年人、老年人，甚
至一部分的年輕人都有高血壓和
高血脂問題，一方面是遺傳和不

良的作息習慣，還有一方面就是飲食不注意
導致的，建議這些人群可以平時喝一些東革
阿里泡的茶，每天堅持飲用，一般兩個月就
能看到效果。
2、增強免疫力，現代社會很多人都承受
各種各樣的壓力，難免身體會感覺到疲
勞、乏力。東革阿里可以幫助緩解全身乏力
的情況，為人體補充能量，並且如果你可以
堅持長期食用的話，還能很好地調節身體的
抵抗力、增強身體免疫力，容易感冒、咳嗽
的朋友們最適用。
3、改善男性前列腺疾病，增強腎臟功
能。
4、減輕痛風和風濕症狀。
5、有清血功效，促進肝臟排毒和血液循
環。
6、抗病毒作用，這個功效也是比較受到
大家歡迎的重要原因之一，因為現在有很多
城市都污染比較嚴重，導致很多人本身抵抗
力不錯的也容易生病，特別是容易病毒感染
或者呼吸道出問題，東革阿里就可以幫助我
們抗病毒。

今天母親節，不能缺少的是花心思以
一頓豐富盛宴慰勞摯愛的母親。去年才
開幕的香港海洋公園萬豪酒店，其海灣
餐廳今年推出母親節精選自助餐「母親
節窩心盛宴」，以上乘食材鮑魚及花膠
扒為主題，獻上矜貴又健康的佳餚。
行政總廚精心炮製鮑魚響螺燉雞湯，
滋補養顏，特別適合平日勞苦功高的母
親品嚐。另一賣點為鮑魚汁炆花膠扒，
花膠含有豐富蛋白質和骨膠原，配上鮑

汁烹調帶出鮮味，必定深得摯愛的媽媽
歡心。
除行政總廚特別推介的主題美味佳餚

外，自助餐亦提供多款可持續發展的環
保海鮮及新鮮刺身和壽司、脆嫩乳豬、
米芝蓮叉燒等，隨後更可一嚐甜品角落

和旋轉雪糕櫃上的多款精緻甜品美點。
今天如享用自助晚餐，更奉送限定養顏
甜品燕窩蛋白燉鮮奶，香甜軟滑的蛋白
燉鮮奶配上矜貴滋潤燕窩，母親們細味
過後定會甜到入心，為盛宴畫上完美句
點。

天然藥用植物「東革阿里」

香港註冊中醫師香港註冊中醫師 楊沃林楊沃林
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文、圖︰雨文

燔的意思是焚燒，或烤肉使熟的意
思；灼的意思是燒，或凡物以火附之
為灼。從中醫角度，燔灼，即火熱邪氣
有焚燒熏灼的特性。所以，火邪所致的
疾病一般的病理機制為陽氣太過，臨床
可以出現發燒、怕熱等症狀。

晚睡早起順陽盛陰衰規律

在香港，一般五月至八月為夏

季，包括六個節氣，分別為立夏，

小滿、芒種、夏至、小暑及大暑。

夏季的第一個節氣為立夏，今年的

立夏剛剛過去，《月令七十二候集

解》說：「立，建始也」，立夏即

代表夏天的開始。夏季在五行屬

火，在談夏季如何保養身體之前，

大家必先要了解

火的特性，從而

因應相關特性預

防，以順應陽盛

陰衰自然規律而

養生。

文︰香港中醫學會 彭愉康醫師

圖︰新華社、中央社、資料圖片

了解火的特性

夏季養生方法夏季養生方法

今天，菲仕蘭香港假樂富廣場舉行
「荷蘭自家農場體驗」主題活動，讓全
港一家大小透過四大數碼互動遊戲，認
識荷蘭自家農場，高達5米的巨型荷蘭
風車屹立於綠油油的草地上，洋溢濃
厚的荷蘭風情，讓大眾盡情拍照留念。
參加者只需上網登記參加，完成四大數
碼互動遊戲，並透過活動網頁收集指定
數量的電子「自家農場印章」，即可免
費獲贈「菲仕蘭營養大福袋」乙個，更
有機會獲得超市禮券和木製DIY荷蘭風
車音樂盒乙份。
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荷蘭自家農場體驗
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由香港遺傳性乳癌家族資料庫主辦的「關．乳．愛」
公眾教育推廣活動，旨在提升公眾對遺傳性癌症的關注
及認識。今年活動以「基因中尋找你的答案」為主題，

並邀請了本地插畫家「路
邊攤」合作為活動創作設
計。活動啟動禮已於日前
假香港銅鑼灣皇室堡舉
行，並由即日起將於港
島、九龍、新界四個大型
商場設置巡迴展覽，讓公
眾了解因基因突變而誘發
的遺傳性癌症。

「關．乳．愛」活動

立夏後清熱湯水立夏後清熱湯水防火邪防火邪

火對應五臟與心相應，而心的功能為
主血脈而藏神。所以，火邪能擾亂心

神，症狀包
括失眠，狂
躁等。

火性燔灼

火性炎上
火為陽邪，空氣一般遇熱則向上升，

故火邪致病具有向上的特性，患病時病
位多表現在上方，如舌尖紅腫赤痛，生
飛滋等症狀可能屬於心火上炎；如果頭
痛、眼睛紅腫赤痛，可能屬肝火上炎；
牙肉腫痛、流牙血等可能屬胃熱熾盛。

火性傷津
火熱病邪，在體內蒸騰，容易令津液

排出，津液耗損，容易使人體津液減
少。所以，火邪致病亦可見以下症狀，
包括口渴喜歡凍飲、喉嚨舌頭均感乾
燥、小便少，色黃，有時甚至赤痛、便
秘，大便難等。

火性耗氣
中醫認為，陽熱之火，可以損傷人體
正氣，導致全身機能減退。另外，因為
氣由水生，水可化氣，火性傷津，津液
少則氣不能生，最後導致氣虛的結果，
所以當一個人太熱的時候，可以出現因
汗出、口渴，同時四肢無力，說話無氣
等表現。

火擾心神
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黃帝內經在《素問．四氣調神大
論》對養生方面有如此論述：「夏三
月，此謂蕃秀，天地氣交，萬物華
實，夜臥早起，無厭於日，使志無
怒，使華英成秀，使氣得洩，若所愛
在外，此夏氣之應養長之道也。」
在情緒方面，「使志無怒」，即叫

我們不要發怒。但我們觀察到夏天一
般真的較容易發怒，所以我們當意識
到自己有情緒時，要讓自己處於一個
安靜的環境，俗語云「心靜自然
涼」，當我們心靜的時候，怒氣自然
減退。
作息方面，「夜臥早起」，說的就

是我們在夏季晚些入睡，早些起床，
以順應夏季陽盛陰衰的自然規律。在
運動方面，「無厭於日」，說的就是
不討厭太陽，當然在烈日之下曝曬的
話我們很容易傷津耗氣，但我們也不
能因此而討厭太陽，我們也應該適當
地在戶外運動，例如在清晨或傍晚的
時間在戶外慢跑、做太極等。
在飲食方面，中醫古書《千金要
方》說：「夏七十二日，省苦增辛，
以養肺氣。」說的是因為心克肺，我
們肺五味為辛，我們可以用葱、薑、
蒜、韭、胡椒等辛味食物以養肺，俗
語說的冬吃蘿蔔，夏吃薑，就是這個
意思。另外，夏天食物容易變壞，所
以生冷食物不宜食多，怕寒邪直中腸
胃，易致嘔吐、洩瀉等。

從小暑至立秋為「伏夏」，即「三
伏天」，是全年天氣最熱，陽氣最盛
的時候。對於一些冬季常見慢性病如
哮喘、氣管敏感、鼻敏感、經痛、虛
人感冒、痛證等陽氣不足問題，是最
佳的防治機會。其具體方法，可內服
中藥，也可外敷中藥於穴位之上。如
內服藥，以補肺、脾、腎為主，例如
玉屏風散、六君子湯、六味地黃丸
等。外敷藥則可以用麝香、白芥子、
玄胡、細辛、生薑弄成藥餅。每年三
次，貼於相對應的穴位上。連續三
年，可增強免疫力，減少過敏症狀。

材料：冬瓜1斤、瘦肉1斤、薏米2両、
鹽適量。

做法：
1. 把薏米浸泡半小時，瘦肉飛水，冬瓜
洗凈切粒備用。

2. 把食材倒入鍋中，大火煲沸，文火煲
約1小時。
3. 加鹽調味即可。

功效：清熱袪濕消暑
注意事項：
1. 冬瓜易爛，如不想冬瓜過於綿爛，可
最後半小時才放入即可。

2. 坊間藥材舖常將洋薏米及薏米互用，
如想效果更好，請不要用洋薏米。

3. 如想食湯渣，又怕瘦肉太韌，可改煲
排骨都可以。

夏日湯水養生夏日湯水養生 夏至起，天熱多雨，及後暑濕季節更容易中暑，藥物
宜芳香化濕，現提供兩款湯水，以供參考。

材料：烏梅5粒、山楂10克、洛
神花5克、甘草5克、麥
芽15克、水2,000毫升、
冰糖適量（依照個人口
味酌量）。

做法：
1. 把鍋洗淨，倒入2,000毫升水，把烏
梅、山楂、洛神花、甘草麥芽等一同
放入鍋中與水同煮；大火煲約10分鐘
至水沸後，可放入適量冰糖，轉文火
煲1小時左右即熄火。

2. 把煲好的酸梅湯中的各種材料濾出，
只留取液體。

3. 把備好的酸梅湯倒入玻璃瓶，靜置待
涼，再放進雪櫃冷藏備用。

功效：清熱袪暑，消食除煩。
注意事項：
1. 一方面中醫主張不吃生
冷，但因酸梅湯容易變壞，
所以需要放入雪櫃，如需飲
用，提議先從雪櫃取出酸梅

湯，放一會兒後待酸梅湯接近室溫後
才進行飲用。

2. 酸梅湯味道略酸，如腸胃容易不適人
士，則建議飽肚飲用，避免對胃造成
刺激，導致胃痛。如平素有胃痛的讀
者欲試用，則可以在酸梅湯中加入陳
皮以理氣健脾，減少腸胃不適。
3. 平素胃炎、胃酸過多、胃潰瘍、糖尿
病等人士，不宜飲用。

酸梅湯

薏米冬瓜瘦肉湯

以上內容僅供參考，實行前請先諮詢中醫師意見。

■■燕窩蛋白燉鮮奶燕窩蛋白燉鮮奶 ■■鮑魚汁炆花膠扒鮑魚汁炆花膠扒■■鮑魚響螺燉雞湯鮑魚響螺燉雞湯

■■彭愉康彭愉康

■■ 「「 夜 臥 早夜 臥 早
起起」」順應夏季順應夏季
陽盛陰衰的自陽盛陰衰的自
然規律然規律。。

■■火擾心神火擾心神，，
易狂躁易狂躁。。

■■火性炎上火性炎上，，如頭痛如頭痛，，
可能屬肝火上炎可能屬肝火上炎。。

■■夏吃薑夏吃薑，，有助養肺有助養肺。。..

■■東革阿里東革阿里 網上圖片網上圖片

■■「「無厭於日無厭於日」，」，如在清晨或傍晚時如在清晨或傍晚時
間在戶外慢跑間在戶外慢跑。。


