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加拿大市集@D2 Place
體驗健康美好生活

■■森尼堡酒莊純正果酒森尼堡酒莊純正果酒

■■加拿大加拿大SavourySavoury
ChoiceChoice豬肉豬肉

■野生及可持續的加拿大海產

■■加拿大格蘭天然護膚產品加拿大格蘭天然護膚產品

夏荷一身是寶……夏荷一身是寶……
作湯水材料助解暑消渴作湯水材料助解暑消渴

中暑急救當先

居家消暑湯水

（（分量可按個人喜好適當調整分量可按個人喜好適當調整））

踏入炎炎夏日，正當賞荷佳季，宋楊萬里的《曉出淨慈寺送

林子方》︰「接天蓮葉無窮碧，映日荷花別樣紅。」詩句中描

寫了夏日荷花蓮葉的絢麗畫面。蓮，又被喻為花中君子，宋周

敦頤《愛蓮說》中說：「予獨愛蓮之出淤泥而不染，濯清漣而

不妖；中通外直，不蔓不枝；香遠益清，亭亭淨植，可遠觀而

不可褻玩焉。」作者以花喻人，抒發並讚揚了君子潔身自好、

淡泊名利的氣節。其實荷除了在中國古代詩詞中具有極高的文

學價值，對於傳統中醫來講，荷也是一身是寶，特別是在炎熱

的夏季，荷對消暑的作用也是非常重要的。

文︰香港中醫學會 羅桂青註冊中醫師

圖︰新華社、資料圖片、網上圖片

香港位於中國的南方，受到嶺南熱帶以及亞
熱帶季風海洋性氣候的影響，夏季的氣候

主要是暑熱夾濕，此時若在太陽底下進行劇烈
的戶外活動，人體的熱量不易散發，很容易出
現中暑的病證，最常見的症狀或體徵有：頭

暈、疲倦、口渴、噁心、嘔吐、心跳加速、出
汗、肌肉抽搐等。夏月暑氣當令，暑為陽邪，
其性炎熱，容易損傷津液，因而出現口乾口
渴，出汗，小便少等。
在中醫來講，暑氣通於心，容易擾動心神，

或者侵犯頭目，因而出現心胸煩悶、頭暈、目
眩、面赤、心跳加速等症狀。另外，暑多挾
濕，中暑的臨床表現除了發熱、煩渴等暑熱的
症狀之外，也常兼見身熱不揚、四肢困倦、胸
悶嘔惡、大便不爽等濕阻症狀。

早前，七月一日是
加 拿 大 國 慶 日 ，
Sheen Choice Ltd.得
到加拿大駐香港及澳

門總領事館協助，聯同D2 Place
與FreeFoundation特別呈獻「加
拿大美好生活」加拿大市集
@D2 Place，於二期地下的The
Garage舉行，場內有來自加拿大
的食品公司到場售賣優質食材，
分別有急凍豬肉、海產及果酒，
現場亦會提供試食環節。
當中，Savoury Choice豬隻來

自環境純淨、廣闊富饒的加拿大
西部農場，豬隻以不同的豐富營
養健康榖物餵飼，亦無添加荷爾
蒙激素及瘦肉精，豬肉質感會較
鮮嫩彈口。而安德利香港餐飲公
司於活動期間會為大家帶來Sa-
voury Choice豬柳、豬排骨粒及
豬斧頭扒等包裝急凍豬肉，並有
前酒店大廚Chef Paul Lai駐場為
大家炮製豬肉料理，如低溫慢煮
蒜汁芝麻豬柳及香煎豬斧頭扒配
自家製泰式辣汁等。
同時，來自加拿大安大略省濱

湖尼亞加拉小鎮的森尼堡酒莊，
使用當地盛產的水果及果樹製作
果酒，並採用了冷凍壓榨技術，
濃縮果實的糖分、酸度和提取
物，使果汁有濃郁甘美的味道。
大家可以以買三送一之優惠選購
森尼堡酒莊的果酒，包括冰梨
酒、冰蘋果酒、冰草莓酒、巧克
力草莓酒及巧克力藍莓酒等。
另外，加拿大野生海產繁多，

出品嚴謹安全，B.C. Fine Food
專注於提供野生及可持續的加拿
大海產，特別是三文魚及帶子，
野生捕撈，肉質厚實，味道濃
郁。屆時還有刺身級的加拿大野
生Sockeye三文魚柳、有機大西

洋藍青口、野生銀鱈魚柳及野生
大西洋龍蝦尾等出售。
除了食品外，Design Port In-

ternational、Beche與Gwen Mill-
er亦會參展，特別帶來由加拿大
設計師設計及生產的精美手作、
天然保健品，以及全素的護膚產
品，希望將加拿大的美好生活帶
來香港。
例如，加拿大格蘭天然護膚產

品，全是加拿大生產，產品絕無
酒精、化學品，並絕無經過動物
測試，100%天然草本成分，如格
蘭軟膏獲得加拿大衞生部發出的
NPN認證，品質可靠。今天，加
拿大市集是最後一天了，大家不
妨趁機去逛逛，從而猶如到了加
拿大一趟，吃喝一番。

文、圖︰雨文

夏日的飲食宜以消暑解渴、益氣生津為主，而夏日之荷正正是用來做居家消暑湯水的當造
材料。以下為大家簡單介紹幾樣湯水供大家參考。

我寫了《人體「接地」》這篇
文章後，意猶未盡，在此摘錄西
方醫學的研究與大家分享。
《接地氣：大地是最好的醫

生，修復體內抗氧化系統，對抗
自由基》/ 克林特．歐伯等人
（媒體人、醫師）/ 地平線文
化，作者之一史帝夫．辛納屈醫
師是合格心臟科醫師、認證生物
能量心理治療師，擁有40年治
癒、預防心臟病的臨床經驗，持
有老化預防醫學與營養學執照，
同時也是多產作家。
大地是天然的消炎劑，而地球

本身就是這個星球上最大的電子
捐贈者，這對你來說有什麼意
義？
你只要想像一下，有一群強大

的隱形游離電子部隊，從地球表
面馳騁而來，抵達你體內各處，
以優勢武力將那些導致發炎的自
由基一掃而空，消除因缺乏接地
而產生的電子不足症狀，使身體
能夠開始復原。
身體的發炎、病痛，都只是缺

乏電子的徵兆，只是程度不同罷
了。而解決之道近在眼前，就是
你身處其上的大地。
發炎分為兩種：急性發炎與慢

性發炎。急性發炎是身體對抗有
害刺激的第一反應，受傷部位會
像剛剛描述的，湧進大量血漿
（淡黃色液體，組成血液的成
分）與白血球，這是好現象，是
受傷時所必需的。
另一種則是慢性發炎，也就是

長時間發炎的狀態，這是應該避
免的狀況。慢性發炎意味發炎
部位的活動逐漸出現改變，身體
一面破壞、一面修復組織，但大
量有害的自由基卻侵入了周遭的
健康組織。於是，破壞與修復的
競賽不斷延長，這會給身體帶來
嚴重的傷害。
自由基在免疫反應中無疑扮演

關鍵角色，但是任務完成後，

自由基要是沒有及時退場，就會
惹出大麻煩。好人突然變臉成了
壞人，大肆破壞，硬是拆爛無辜
的健康細胞，大家可以把它們想
像成擺平小偷後，突然回頭反咬
主人的惡犬。
自由基持續攻擊健康組織，將

其氧化，導致免疫系統進入超高
速運轉模式，不斷派出更多白血
球，結果製造出更多自由基。所
以，自由基才會惡名在外，科學
家也因此一致同意，自由基是造
成慢性疾病與老化的根本原因，
更會加速老化，縮短壽命。
正常發炎過程之所以會失控，

是因為我們失去了和大地的連
結，現代人面臨了電子不足的問
題，我們體內沒有足夠的自由電
子來滿足因飢渴而作亂的自由
基，於是自由基不斷攻擊相鄰的
健康組織，導致不斷擴張的惡性
循環。自由基毫不容情的攻擊引
發了免疫反應，表現在身體上就
成了慢性發炎，免疫系統失去控
制，回過頭來攻擊你。
根據研究，與大地重新連結可

以預防或減輕慢性發炎，對於消
除疲勞及促進急性創傷、輕傷等
症狀恢復更是屢試不爽。如果你
走路時脫掉鞋子，便能從腳底下
的大地吸收抗發炎的能量。
當然，如果你生了病，就該去

看醫生，但如果是一般的疼痛、
消化、呼吸系統不適，或是肌肉
痠痛等毛病，那麼接地是收效最
快速的方法。當你接觸地表那瞬
間，你真的可以感覺到疼痛開始
從你體內流出。

三．蓮藕綠豆排骨湯
作用：清熱消暑、生津止渴
材料：蓮藕兩節、綠豆四両、排骨一斤
**其中蓮藕清
熱解煩止渴、
生津止渴、涼
血止血，綠豆
清熱消暑，適
合夏日大部分
人飲用。

二．蓮子百合綠豆湯
作用：養陰清熱、消暑止渴
材料：綠豆四両、鮮蓮子四両、鮮百

合四両、冰糖適量
**其中蓮子、百合清心安神，綠豆清
熱消暑，適合暑熱煩擾心神出現煩
躁、睡眠不安時飲用。

一．荷葉冬瓜苡仁湯
作用：清熱消暑、行氣利濕
材料：冬瓜一斤、鮮荷葉三両、生苡仁四両、

陳皮半錢、瘦肉半斤、螺肉二両、蜜棗
兩粒、食鹽適量

**其中荷葉清熱消暑化濕，生苡仁利滲濕，冬
瓜消暑利水，陳皮健脾行氣，適合夏日大部分
人飲用。

四．荷梗蘆根湯
作用：清熱消暑、益氣生津
材料：鮮荷梗三両、鮮蘆根三両、生甘草二

錢
**其中荷梗解暑清熱、理氣化濕、通氣寬
胸、和胃安胎，蘆根清熱生津、除煩止嘔，
生甘草益氣補中、清熱解毒，適合暑濕傷津
耗氣而出現口乾氣短、胸悶嘔惡時飲用。

除了與荷有關的湯水之外除了與荷有關的湯水之外，，也建議可也建議可
多飲用新鮮果汁多飲用新鮮果汁，，如西瓜汁如西瓜汁、、甘蔗汁甘蔗汁、、
梨汁等來解暑消渴梨汁等來解暑消渴。。夏至後夏至後，，進入最熱進入最熱
的三伏天的三伏天，，正正是中暑的高發時段正正是中暑的高發時段，，若若
果真的出現了中暑症狀果真的出現了中暑症狀，，應以急救當應以急救當
先先，，如首先迅速將患者抬到通風如首先迅速將患者抬到通風、、陰涼陰涼
的地方的地方，，使其平臥並解開衣扣使其平臥並解開衣扣，，鬆開脫鬆開脫
去衣服去衣服。。再而便是助其降溫再而便是助其降溫，，患者頭部患者頭部
可捂上冷毛巾可捂上冷毛巾，，可用酒精可用酒精、、冰水或冷水冰水或冷水
進行全身擦浴進行全身擦浴，，然後用扇或電扇吹風然後用扇或電扇吹風，，
加速散熱等加速散熱等。。

日常調護日常調護
．．避免進食辛辣避免進食辛辣、、煎炸的食物煎炸的食物。。
．．少進食濕熱性水果少進食濕熱性水果，，如芒果如芒果、、荔荔
枝枝、、龍眼等龍眼等。。

．．適量運動適量運動。。
．．避免長時間暴曬避免長時間暴曬。。
．．避免在酷熱及潮濕的天氣下長時間避免在酷熱及潮濕的天氣下長時間
進行劇烈運動進行劇烈運動。。

．．適當補充水分適當補充水分。。

■■夏荷夏荷

■■羅桂青註冊中醫師羅桂青註冊中醫師。。

■■荷葉荷葉

■■荷葉冬瓜湯荷葉冬瓜湯

■■蓮子蓮子

■■百合百合

■■蓮藕湯蓮藕湯

■■蘆根蘆根

備註：雖然湯水的偏性不及藥物，但對身體仍有影響，偶爾服用某些湯水問題不大，若要長服和更對
證地針對個人體質應用，還應請教註冊中醫師。

■■荷梗荷梗

■■蓮藕與蓮子蓮藕與蓮子

■■接地氣接地氣，，即赤腳接觸地面即赤腳接觸地面。。


