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愛美是人的天性，很多女
士甚至不惜一擲千金去幫助
對抗衰老，令皮膚維持在彈
滑美白階段，造就各式各樣
的抗衰老護膚產品和療程油
然而生。醫學科研顧問Dr.
Vincent Giampapa 本身為
一位著名的國際整形外科醫
生，希望應用科學和幹細胞
理論於日常肌膚護理，讓肌膚減少皺紋，回復年輕狀態。
Dr. Giampapa認為，衰老是一種自然的過程，當身體
的防衛和修復機制發生缺陷後，損傷就會不斷積累，從而
引起衰老的發生。導致皮膚細胞修復機制受損有很多原
因，如長期受紫外線照射、吸煙、飲酒、睡眠不足等，都
會令皮膚出現老化現象，如皮膚變薄、乾紋、細紋、缺水
等，而其中較少人會留意到的，卻是最主要的問題，就是
幹細胞數量下降。
重新定義年輕，關鍵在維持健康細胞和DNA。從科學

上，大家習慣使用時間軸的概念將生命分階段， 並以此
定義幾歲為青少年、成年人，何時可以退休、幾歲進入老
年期等，身體機能會隨時間開始倒退，而這就是「歲月
的定論」。事實上，我們不能阻止身體的生理時鐘衰老轉
動，但卻可以以嶄新的觀念與習慣決定它的速度與穩健
度。
Dr. Giampapa表示，根據科學界多年的研究成果顯
示，人之所以會衰老、肌膚失去光澤彈性，主要是體內產
生過多的自由基。人體內的自由基有兩個來源，第一是來
自環境，如環境污染、吸煙酗酒、壓力等，都會直接導致
人體內產生過多的自由基。第二是來自體內細胞新陳代謝
過程產生的自由基、心理壓力和不良生活習慣，如長期曝
曬紫外線、抽煙、酗酒等均會影響細胞和其組成的健康。
「均衡的飲食對於保持年輕來說是很重要的，例如糖分對
身體來說是不友好的，是導致衰老的一種元素，因此只能
適量攝取。」他說。
加上，「這個新的觀點， 改變我們對於生命的看法；
衰老不是歲月的痕跡， 而是細胞中細胞核、DNA、端粒
等受損老化所產生的結果。因此，如果長期忽略身體發出
的警號，就像是毫無限制地從自己的『健康存摺』中提
款，直到最後把健康提取一空。所以， 如果我們想要活
得年輕，即要立刻存取『抗老本錢』，達到全方位的抗衰
老。」 文、圖︰胡茜

一向以來，火鍋總給人一種不健康
的感覺，但其實只要是湯底採取健康
的材料，就可以吃火鍋都吃得健康，
正如剛於上個月才於尖沙咀開張的霸
王川莊，首次推出的養生火鍋，把火
鍋最根本的湯底以近半百種不同的四
川香料藥材調配成獨特的味道，加上
多個小時的熬製，湯味濃郁。
當中尤其是藥膳豬手鍋，從鍋的名
稱來看，湯底使用藥膳食材，相當健
康。大廚以老雞、鮮赤肉、鮮桶骨、
龍尾骨、雞腳、豬鮮骨架，大火煲8

小時的超級濃湯，加入豬手及藥
材如枸杞、紅棗、當歸頭、黃
芪、沙參、黨參等，再煲數小
時，超多骨膠原。可搭配玉米、
響鈴、凍豆腐、蔬菜拼盤等，也
可以配龍蝦、生蠔、帶子等，喜
歡吃牛肉也行。
在湯底中，當歸頭及黨參都是四川

出產，當歸頭擅長補血，具有補血、
活血、調經止痛、潤腸通便等功效，
常用於氣血虧虛引起的頭痛、面色無
華、頭暈目眩等症。當歸尾擅長破

血，有活血化瘀的功效，常用於治療
經閉不通、筋骨疼痛、手腳麻木及瘀
血積滯腫痛等症。全當歸綜合了當歸
頭、當歸身的補血之功和當歸尾的破
血之功，即可補血，又可活血。
而黨參味甘，性平，有補中益氣、

止渴、健脾益肺，養血生津，用於脾
肺氣虛，食少倦怠，咳嗽虛喘，氣血
不足，面色萎黃，心悸氣短，津傷口
渴，內熱消渴。懶言短氣、四肢無
力、食欲不佳、氣虛、氣津兩虛及血
虛萎黃等症。 文、圖︰雨文

我去香港書展中國木
器雕刻藝術家王愛芙大
師的攤位探班，王大師
最擅長用木來雕荷葉，
作品栩栩如生，堪稱中
國木雕荷葉第一人。我
在王大師的攤位上，看到了一隻形狀特別的五齒梳，用它
來梳理頭部經絡穴位，非常好用、得心應手。我為此梳起
名為「靈疏」（靈活疏通經絡）。
當晚我從書展直接去了另外一個飯局聚會。進餐期間，

有高血壓的老溫突然暈倒，我用剛拿到的靈疏為老溫點壓
穴位、疏通經絡，老溫甦醒了。
靈疏是中國木器雕刻藝術家王愛芙大師，將梳子、刮
痧板、按摩棒等工具結合，創造發明的一種新型梳療工
具；造型美觀別致，使用舒適應手。
「梳療」並非一個新鮮詞彙，梳頭保健歷史悠久，源
遠流長。自古以來，梳頭就為養生學家所推崇，將日常
梳頭、梳拭當作自我保健之法和養生的重要手段。
梳療療法乃中醫傳統療法，歷代醫學典籍中多有記

載。
南北朝時著名醫學家陶弘景曰：「頭當數櫛、血流不

滯、髮根常竪」；俗話說「頭梳百遍，病少一半」。梳療
不僅可以刺激頭部穴位，提神醒腦、提高記憶力、讓人耳
聰目明，還能夠防脫固髮，讓人保持一頭濃密烏黑的頭
髮。
梳療並不是簡單的隨便梳頭髮，是要點壓、刺激頭部的

經絡穴位。
靈疏是特殊的木梳，溫潤而不掛髮；能加速頭皮血液循

環，增強免疫力；清炎涼血，鎮痛止癢，防止靜電，不脫
髮，祛屑護髮，舒筋活血，安神健腦，促進頭髮生長等獨
特的保健作用。
靈疏梳療能有效刺激頭部穴位，具有鼓舞正氣、疏通經

絡、活血祛瘀等作用。
高血壓患者長期梳療，刺激頭頂的穴位，能降低血壓，

還能消除頭痛等頭部疾病，使人頭腦清醒、精神煥發、思
維敏捷。
對於因為工作壓力而導致頭痛的人群可以用梳療來緩

解。因為梳療可刺激頭部的穴位，緩解血管痙攣，這樣就
達到緩解頭痛的功效。
梳療能滿足頭皮血氧需求。頭皮血液堵塞則血氧需求減

少，容易導致毛髮枯黃，想要改善這種現象，則要經常梳
療，因為梳療刺激頭部從而通過神經反射促進血液循環，
達到滿足頭皮毛髮供給血氧的功效，頭髮自然就生長得
好。
每天清晨用靈疏梳療按摩，疏通頭面三陽經，使人精神

煥發，氣足神定；晚上用靈疏梳療按摩頭部，使人放鬆一
天的緊張和疲勞情緒。
用靈疏梳手心，方向是從上到下，從左到右，能防治心

腦血管病。
只要持之以恒地梳療，就會感到頭清目明，精力充沛，

睡眠良好，白髮變黑，食欲增加。由此可見，勤梳療的確
是一種保養人體精、氣、神的最簡單經濟的長壽保健方
法。
靈疏梳子相當於一塊刮痧板加點壓按摩棒，在人身上的

穴位和經絡進行刮痧和點穴，不僅可以治病，還能達到防
病養生的功效。一把靈疏梳子，梳走百種疾病！

香港註冊中醫師香港註冊中醫師 楊沃林楊沃林
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■■養生火鍋養生火鍋，，
把火鍋最根本把火鍋最根本
的湯底以近半的湯底以近半
百種不同的四百種不同的四
川香料藥材調川香料藥材調
配成獨特的味配成獨特的味
道道，，加上多個加上多個
小時的熬製小時的熬製。。

■■Dr. Vincent GiampapaDr. Vincent Giampapa

材料︰
去殼毛豆 10克
原味豆漿 400毫升
寒天粉 4克

鹹配料︰
三文魚鬆 1茶匙
抹茶鹽 適量
橄欖油 1茶匙

甜配料︰
黑糖 1茶匙
黃豆粉 1茶匙

在炎熱的夏季，人體易出汗，汗液會帶走一部分鉀，容易使人犯

困、疲乏、食慾不振。由於毛豆中鉀含量很高，如於夏天

常吃，可幫助彌補因出汗過多而導致的鉀流

失，從而緩解疲乏無力和食慾下降。毛豆也

叫做菜用大豆，在日本被叫做枝豆，毛豆

其實就是新鮮連豆莢的黃豆，因為豆莢

上面有毛，所以叫做毛豆，經過曬乾之

後就是我們平常吃的黃豆了。所以，可以

說，毛豆是炎炎夏日裡值得稱道的養生食

品，今期就以此作為主食材，烹調多款的養

生菜。 文、圖︰小松本太太

在夏天，相信大家經常
在飯桌上看到毛豆，

皆因它除有大豆營養價值以
外，各種維生素、礦物質等
的含量也很高。毛豆益處多
多，其中富含的卵磷脂是孩
子大腦發育必需的營養之
一，是不錯的益智食品。加
上，毛豆含豐富膳食纖維，
可預防和緩解兒童便秘。
因為毛豆中富含鉀， 可緩解夏季倦怠，
適量地吃毛豆，可以緩解炎熱帶來的疲勞
感，還能促進食慾，有開胃補充體力的效
果。毛豆中富含植物性蛋白質，同時富含鈣
鎂元素，鎂可以維護骨骼生長和神經肌肉的
興奮性。毛豆中的鎂含量為每100克有70
毫克，也遠遠高於其他鮮豆類。毛豆含豐富
的維生素，其中維生素C的含量為每100克
含有27毫克，位居鮮豆類蔬菜之首。毛豆
還富含食物纖維。
毛豆每100克就有4克的食物纖維，可以
有效幫助促進人體腸胃蠕動，促進消化改善

便秘；吃毛豆養生
能降低患心臟病的
風險，毛豆中的植
物性蛋白質是由
18種氨基酸組成
的，每天食用定量
的毛豆可以降低血
液中的膽固醇以及
壞膽固醇的水平，

可以預防以及輔助治療肥胖、高血脂、動脈
粥樣硬化以及冠心病等疾病。毛豆中還含有
植酸以及低聚糖等保健成分，可以很好地保
護心腦血管，幫助降血壓和膽固醇，高血壓
人們可以多吃毛豆。
大豆異黃酮的含量在毛豆中也非常豐

富，這種物質被稱為天然植物雌激素，對皮
膚膠原有保護作用，對女性養生有極大的好
處，而且毛豆的鈣質可預防骨質疏鬆症，經
常吃毛豆，使骨質密度上升。所以女性抗衰
老多吃毛豆就沒錯。然而，毛豆因含大量嘌
呤碱，容易加重腎臟代謝負擔，故尿酸高
者、尿毒症患者、蛋白尿者應忌用。

材料︰
帶殼毛豆 300克 碎豬肉 100克
雪菜 100克 芋絲 200克
油 2湯匙 糖 1湯匙
醬油 1湯匙

製法︰
1. 帶殼毛豆放入大碗內，撒鹽適量，揉搓，再以清水沖洗；
2. 將洗淨帶殼毛豆的首尾兩端約2毫米切掉，切妥的帶殼毛
豆備用；

3. 水注入鍋內燒沸、下糖，將備用帶殼毛豆放入烚煮3分鐘
取出放入大碗內；

4. 將日式上湯包剪開，灑入大碗內與烚熟帶殼毛豆拌勻；
5. 炭酸飲料注入大碗內浸漬烚熟帶殼毛豆20分鐘，隔出浸
汁，盛盤即成。

炎夏吃毛豆炎夏吃毛豆
緩疲乏促食慾緩疲乏促食慾

毛豆豆漿凍

製法︰
1. 原味豆漿、寒天粉及毛豆放鍋
內以中火加熱，注意攪拌至全部
溶化；

2. 將（1）用隔篩過濾，
平均注入容器後，再將
毛豆置入，放室溫約
20分鐘至凝固；

3. 分別將鹹配料及甜配
料在凝固之豆漿凍上即
成。

這食譜的設計靈感源於
蒸水蛋，寒天粉即大菜
粉，純植物的凝固材料，
配合原味豆漿做出蒸蛋賣
相，分別佐以鹹甜配料，
室溫或凍食，口味俱佳。

毛豆
材料︰
帶殼毛豆 300克
糖 1茶匙 水 800毫升
日式上湯包 8克
炭酸飲料（7喜/雪碧） 200毫升

毛豆雪菜炒芋絲

製法︰
1. 毛豆去殼備用；
2. 雪菜及芋絲沖洗乾淨，切碎備用；
3. 將切碎備用雪菜放入白鑊內鋪平以中火烘乾；（白鑊即是不
用放油的鑊）

4. 鑊底出現結焦（正常現象），炒烘至雪菜乾身取出放入大碗
內；

5. 將油、糖加入炒烘至乾身的雪菜內拌勻備用；
6. 取一隻乾淨的鑊，加入碎豬肉爆炒至肉色轉白；
7. 將備用雪菜、去殼毛豆加入鑊內與碎豬肉一同爆炒；
8. 將備用芋絲加入、灑上醬油翻炒至均勻即成。

這食譜的重點
在烚毛豆的水內加
糖，並用炭酸飲料
冷卻浸漬毛豆，以
保持毛豆的翠綠。

毛豆雪菜是上海人家中的常備菜，爽口開胃，可以配搭粥粉麵飯。
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■以毛豆為主食材的
多款養生菜

■■總食材總食材


