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我有兩個病情嚴重的病人，
一個經常抱怨、惱天恨人（疾
病是體內五毒焚燒的結果，五
毒包括怨恨惱怒煩，是人生的
心靈痛苦和無窮疾病的來
源），病情反覆難癒。另一位
是自然醫學的博士，她積極面
對，除重視疾病，全力以赴
外，還熱心公益，捐錢建學
校、捐助口罩，樂善好施，她
的病痊癒得很快。
所謂「病由心生」，真正治
病，必須由心入手才能根本痊
癒。
疾病有時也並非就是看得見

的生理病理上的原因，它有其
另外的致病因素。
「我命在我不在天」，每個

人是自己健康的唯一責任人，
沒有任何人或事物可以為我們
的健康負責。
所以，我們只能專注於自

己，相信我們與生俱來的自癒
能力。
現代人習慣視疾病為「敵
人」，人們需要不斷地與病魔
抗爭，達到戰勝病魔的結局才
是勝局。
但是，癌細胞也是我們的細
胞，長了結石的膽囊仍然是我

們自己的器官，如
果我們把自己的細
胞、組織、器官當成敵人，最
終受傷害的只能是我們自己。
治病如同治水，大禹治水

時，吸取了父親鯀的教訓，用
疏導替代攔堵，歷經13年最終
完成治水大業。
中醫認為：心主神，心為五

臟六腑之大主。心藏君火，君
火以明，主不明則十二官危。
心之神可統五臟之神，包括脾
之意，肺之魄，腎之志，肝之
魂，皆由心神所主管。如果能
把心神調整好，那五臟之神皆
可得到調整。
唯物主義哲學裏有這樣的觀

點：精神影響物質，精神是形
而上的東西，卻影響形而下
的身體。從中醫的角度來看，
精神決定身體的健康，只要
精神健康，則五臟六腑就能趨
向於健康。
人類的疾病包括身體上和心

理上的，心理的層次要高於肉
體的層次，因為身體是由心理
所支配的，不管是哪一類的疾
病，都可以從心理上治療。
不管任何大病重病，甚至醫

學無能為力的疾病，都可能找

到治療方法，其治療的關鍵即
在於調節心神。心中之君火即
是心之神，君火明則心神自
安，如此則五臟六腑皆安。
調養心神的方法有很多，比
如心中充滿樂觀和愛意，這也
是平衡心神的辦法，由心中祥
和樂觀的意念來引導臟腑氣機
平衡，達到自癒的目的。
對疾病的治療是從內心深處

的解脫開始的，這是治療疾病
的至高境界，是現代醫學所無
可望及的境界。而欲要排除五
毒的侵襲，我認為需要愛心、
快樂和善行。
當我們處於愛的狀態，那是

最平靜、最祥和、最有利於康
復的狀態。
研究發現，樂觀的心態可降

低心臟病風險，促進心臟病康
復，降低血壓，減少呼吸系統
感染，並提升總體健康水平。
光有正面想法還不行，還要

用正面想法指導行為。
當我們專注好的結果時，身
心和諧散發出光芒，我們全身
的細胞會協調一致，用陽光般
的心態治癒了自己。

台灣茶飲品牌「不要對我尖叫，日
常茶間」，一直嚴守台灣老茶莊配
方，為大家帶來餘韻濃厚而香醇的茶
茗。近日，大熱天持續，為了讓大家
好好降溫解悶，茶飲店推出八款炎夏
限定的特色牛奶、茗茶和氣泡飲，包
括宇治抹茶、抹茶柚子氣泡飲、提拉
米蘇鮮奶茶、檸檬咖啡氣泡飲，以及
纖果系列中的椪柑荔枝青茶、鳳梨百
香綠茶、鳳香果茶和荔枝冰茶，讓你
每天隨心挑選不同口味舒爽心情，健
康解渴之餘，更把夏日悶熱全掃空。
除氣泡飲外，所有特飲都設有熱飲選
擇，使你在鬱悶日子也可得到絲絲暖
意的關懷。
當中，筆者最愛提拉米蘇鮮奶茶，
提拉米蘇糖醬蓋上澳洲牛奶、提拉米
蘇味道的幼滑奶茶和鮮奶泡沫，頂部

再綴以香濃可可粉，多重柔滑口感拼
配層層古銅色的變化。而抹茶柚子氣
泡飲，其宇治抹茶由京都直送，其中
「茶鹼」讓你重拾精力，「茶氨酸」
則可舒緩心神壓力，濃郁的抹茶與淡
淡的柚子香混搭一起，配上清涼氣泡
水，清新芳香。
另外，今年最新的纖果系列，粒粒

水果讓你在喝茶之餘細嚼品嚐。例

如，椪柑荔枝青茶，別稱台灣蜜柑的
「椪柑」甜中帶微酸，加上荔枝搭配
四季青茶，回甘口感濃烈，喝起來清
爽不膩。而鳳香果茶，芳香的茉莉綠
茶混進濃郁的鳳梨醬及果香洋溢的百
香果汁與椪柑汁，綴以蘋果和香橙粒
粒，鮮果的酸甜清爽新滋味，建議可
搭配白玉珍珠或原味椰果，並有無糖
可供選擇。
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■■提拉米蘇鮮奶茶示範提拉米蘇鮮奶茶示範 ■■提拉米蘇鮮奶茶層次分明提拉米蘇鮮奶茶層次分明

■■左至右左至右：：椪柑荔枝青茶、提拉米蘇鮮奶茶、鳳香果
茶及抹茶柚子氣泡飯

■■位於戲曲中心的位於戲曲中心的「「不要對我尖叫不要對我尖叫，，日常茶間日常茶間」」

歷史記載，古人十分重
視立夏，周朝時，帝

王會帶領官員到郊外進行
「迎夏」儀式，祈求夏季的
豐收。時至今日，社會不再
靠務農為生，立夏的重要性
降低，慢慢被人所忽略，可
是，在部分地區，百姓仍然
保持立夏的飲食習俗。在
江浙一帶有「立夏嘗三新」
之說，「三新」是指青梅、
莧菜和王瓜，百姓先用這三種食物祭祖，然
後再食用，相信以此能避免暑熱之病。
在湖北、湖南等地，人們仍然會於立夏之
日食「烏米飯」，用南燭葉煮成湯液，再把
糯米浸泡於其中，蒸熟而成。明代李時珍在
《本草綱目》對烏米飯亦有相關記載：「摘
取南燭樹葉搗碎，浸水取汁，蒸煮粳米或糯
米，成烏色之飯，久服能輕身明目，黑髮駐
顏，益氣力而延年不衰。」
自立夏後，氣溫上升，雨水量增多，萬物

踏入繁盛的生長期，人體的陽氣亦達至最旺
盛的時期。夏天在五行中屬火，在中醫臟腑
理論中，心主火，所以夏天與心氣相通。夏
季氣候悶熱，易令人情志煩躁，擾動心神，
正是需要我們養心調神的季節。

夏季耗陰津宜午睡護心
夏氣與心相通，「心者，君主之官也，神
明出焉」。心在臟腑中居統率的地位，人體
的氣血臟腑都在心的統領下運行。如果心氣
受損，各臟腑功能都會受到影響。夏天氣候

炎熱，容易出汗流汗，耗
傷心陰，心神失其濡養，
容易出現心慌心悸，煩躁
不安等症狀，導致氣血運
行不暢，影響身體機能。
因此，夏季應注重養

心，而午睡是一個很好的
養生方法，上午11時至下

午1時為心經當令時段，正值陰陽交替之
時，亦是陽氣最盛的時段，午後小憩能怡養
心氣，收斂中午浮越的陽氣，飯後午睡半小
時能使我們心神安定，頭目清醒，消除疲
勞。但如果午睡時間過長，多於一小時則可
能起到相反效果，使陽氣過於收斂，精神渙
散，更會影響晚上的睡眠質素。

增酸忌寒固護人體陽氣
中醫提倡「春夏養陽」，夏天因氣溫炎

熱，人體陽氣易發散於外，
適量服用溫性食物，如牛
肉、羊肉、生薑等可以固護
人體陽氣，預防冬季發作的
寒性疾病。與此同時，夏天
亦應少食苦寒的食物，避免
凍飲。夏日炎炎，冰涼的飲
品固然消暑，但寒涼之物會
損傷脾胃陽氣，易造成腹
瀉、手腳冰冷等虛寒症候。
炎熱天氣亦會令身體大量

損耗津液，氣隨津脫，造成
氣陰兩傷，出現易疲倦，說
話提不起勁，氣喘，口乾等
症狀。此時，多食用酸味食
物如番茄、楊桃、木瓜、梅
子等可以生津斂陰，健脾消食。立夏後雨
水漸多，天氣潮濕悶熱，濕氣容易困於體
內，影響中焦脾胃的運化功能，令人食慾
變差，精神不爽。夏天的飲食要清淡為
主，避免肥甘厚膩，減少消化系統的負
擔。

作息調和心境平和靜氣
人的作息應該要與四時的陰陽變化作出

調整，早在《黃帝內經．四氣調神大論》
中已經提到夏天的養生方法：「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。」意思是指，

夏天是天地之氣相交的時節，萬物向榮，結
成豐盛的果實，人們因應夏氣調養生息。根
據夏天日長夜短的特點，晚點入睡，早點起
床，避開陽光暴曬的時段，多到戶外走動，
避免長時間待在冷氣房中，損害人體陽氣。
夏日炎炎，常會令人汗流浹背，心情煩
躁。同時，我們亦要調攝心神，使心境平和
靜氣，使志無怒，以免損害心氣。平時，可
以通過練習八段錦或太極拳等養生功法，調
養氣息，讓自己心境平靜之餘，亦能鍛煉身
體，振奮人體陽氣。加上，減少在酷熱的夏
季進行大運動量的運動，以免出汗過多，耗
傷津液。

飲食宜清淡
養心調神
「斗指東南，維為立夏，萬物至此皆長大，故名立

夏也。」北斗星的斗柄指向東南，太陽到達黃經45

度，意味夏天的到來，春天完結，正式迎接夏天的

第一個節氣，天地萬物進入一個繁茂、茁壯成長的季

節。《逸周書．時訊解》中描述到初夏的景況：「立

夏之日，螻蟈鳴。又五日，蚯蚓出。又五日，王瓜

生。」螻蛄鳴叫聲遍布田野，蚯蚓從土壤爬出，王瓜

的蔓藤攀爬生長。中醫強調天人相應，氣候季節轉換

時，人亦應調整相應的養生習慣，夏氣通於心，因

此，夏天應要注重調養心氣。
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夏氣通於心

■■梅子梅子

■■夏天適量吃牛肉夏天適量吃牛肉

一一．．荷葉山楂湯荷葉山楂湯
材料材料：：荷葉荷葉1010gg，，山楂山楂88gg，，甘草甘草66gg

做法做法：：將材料洗淨將材料洗淨，，放入茶壺中放入茶壺中，，焗泡焗泡1515分鐘即可分鐘即可，，
飲用時可另加蜂蜜調味飲用時可另加蜂蜜調味。。

功效功效：：消暑健脾開胃消暑健脾開胃
適用適用：：暑天食慾不佳的人士暑天食慾不佳的人士

二二．．蓮子百合清心湯蓮子百合清心湯
材料材料：：山藥山藥2020gg，，茨實茨實1212gg，，蓮子蓮子1515gg，，百合百合1515gg，，瘦肉適量瘦肉適量。。

做法做法：：把藥材洗淨把藥材洗淨，，放進湯煲後加水放進湯煲後加水22,,000000毫升毫升，，
大火轉小火煲大火轉小火煲22小時小時，，加入鹽調味加入鹽調味，，即可飲用即可飲用。。

功效功效：：健脾養心安神健脾養心安神
適用適用：：心煩失眠人士心煩失眠人士
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■■立夏後宜清淡飲食
立夏後宜清淡飲食

■■烏米飯烏米飯

■■飯後午睡飯後午睡
半小時能使半小時能使
我們心神安我們心神安
定定，，頭目清頭目清
醒醒，，消除疲消除疲
勞勞。。

■■番茄番茄

■■夏季可多做如太極拳等運動夏季可多做如太極拳等運動

■■郝東方中醫郝東方中醫

■■真正治病真正治病，，由心入手由心入手


