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「笑一笑，世界更美妙」，配
合滋味麵包的加持便能以開心滿
足的心情迎接任何挑戰，近日，
美心西餅推出全新「Cheese Up
芝味麵包系列」， 嚴選優質澳
洲車打芝士及日本月島芝士，配
搭煙肉、藍莓果醬、合桃及香草
等食材，打造四款「芝」味選
擇︰煙肉忌廉芝士包、藍莓忌廉
芝士包、蕎麥芝士合桃厚切方包
及香草車打芝士條。濃郁美味的
芝士、鬆軟綿綿的麵包與不同餡
料配搭，為每啖增添不同層次的口感。加上，配襯精心設計
的可愛笑臉包裝令人不自覺會心微笑。
例如，蕎麥芝士合桃厚切方包，選用優質車打芝士、高纖

健怡的蕎麥麵粉及香脆可口的合桃塊，組合配搭營養價值甚
高，蕎麥麵粉製作麵包加倍Q彈，厚切更能進一步增添方包
口感，表面灑上略經烘焙的芝士，帶來美味與健康兼備的營
養選擇。而藍莓忌廉芝士包同樣採用日本月島芝士製成，配
上甜香的藍莓果醬，充分演繹忌廉芝士鹹甜配搭皆宜的特
色。粒粒果肉的香甜藍莓果醬加上綿滑軟身的忌廉芝士及鬆
軟的麵包，甜而不膩的「芝」味。

香港的疫情蔓延了太久，很多
人感到焦慮不安。陳小姐近日憂
心戚戚，抗疫措施令她厭倦，感
到疲憊不堪。我對她說：「再去
糾結，純粹是折磨自己。」
我教陳小姐用靜坐來消除煩

惱、放鬆自己。靜坐是集中注意
力，達到心神合一的一種途徑，
是古老的放鬆療法。
靜坐時，注意力高度專注，呼吸變得平緩均勻，身體能量

的消耗減少，心臟的耗氧量也比平時減少很多，血液循環的
力量自然比平時加強了。有力的血液循環可以幫助我們淨化
血管中堵塞的物質，讓很多「長期休眠」的血管重新恢復生
命的活力。
即便是短時間的靜坐，也會感覺到那種從身體深處升起的

輕鬆、舒適的生命能量，就像身體內部被一雙溫暖的大手按
摩過一樣。
靜坐對於慢性疾病和頑固症狀如高血壓、心臟病、腎病、

肺病、腦供血不足、偏頭疼、身體沉重、四肢寒冷、風濕
病、失眠、盜汗等，都具有顯著的調節作用。
靜坐有助於釋放焦慮、緊張、煩躁、不安的情緒，使整個

生命感受到平靜、喜悅、自在和安詳。
一切精神產物，包括思想、情緒、感受等等，它們都是有

生理基礎的，那就是我們身體的神經系統。所以，身心是交
互緣起、互相影響的。
靜坐就好像是在按摩我們的神經系統，讓過分活躍的神經

放鬆，不再影響我們。根據醫學專家研究，在靜坐過程中，
我們制心一處，位於腦前區域的額葉活動會有所增強，腦細
胞會開始分泌腦內啡、血清素，這些都是幫助人體神經系統
放鬆、平靜的重要元素。
許多人通過十分鐘的靜坐，就能感受到緊張的情緒得到紓

緩，煩躁的心情趨於平靜。長久的靜坐練習，更能幫助我們
培養出穩定而從容的情緒狀態。
靜坐時並不是什麼都不想，腦部的運作並沒有關閉。「一

念代萬念」，就是提醒我們不要試圖消滅念頭，而是學會專
注。
人體上身屬陽，下身屬陰。由於心臟在人體上身胸部，所

以血液運行上身較為旺盛，也因此上身常較下身溫暖。水火
既濟的靜坐法，源自唐代藥王孫思邈的《千金要方．道林養
性第二》記載：「每旦初起，面向午，展兩手於膝上，心眼
觀氣，上入頂，下達湧泉，旦旦如此」。
此靜坐法可使上身陽熱之氣經膝部溫通於下，改善下肢血

液運行，上下相通、陰陽平𧗾 。形成心火下降、下交於腎；
腎水上升、上達於心。從而達到心腎相交、水火既濟，維持
身體的陰陽平衡。
另外，以手心（手厥陰心包經勞宮穴）的熱氣，溫暖膝蓋

關節，使膝部經脈溫通，達於腳底（足少陰腎經湧泉穴），
並通過調息、調心以激發和促進腎功能。靜坐法練習是採用
自然平坐法，身體端正穩坐在椅子前三分之一位置上，兩腿
自然分開，與肩同寬，膝關節彎曲成90度，兩腳平行
地。腰背中正舒展，下顎稍微內收，閉目，舌頂上顎，自然
呼吸。
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「「芝芝」」味取悅味蕾味取悅味蕾

新冠肺炎持續大半年依然全
球肆虐，感染及死亡人數不斷
增加，令每一個國家、地區城
市都對防疫裝備需求殷切，當中口罩尤為重要。因此，
MiniMask採用香港科研公司Curie研發出高階過濾殺毒
口罩，採用在香港註冊的Curie物料，並通過FDA、
CE、ISO等認證功效，口罩所使用的物料為比熔噴布
更強效的LABZONIC物料，其特點是針對病毒及細菌
表面蛋白質細胞膜帶強負極性，將纖維基底化學改性，
高效持久攔截生物危害，解決熔噴布的靜電層容易因為
炎熱或潮濕天氣而衰減，減低過濾效率的缺點。當中四
層防護設計，包括面層和底層的無紡布，以及中間兩層
的強正極斥毒濾層和強負極粉塵濾層，能夠達至全面攔
截不同屬性危害。口罩分作成人、中童及幼童三個版
本，預計即將於「Minimart」官方網店正式發售，每位
市民限購每款各兩盒，即最多6盒。

文︰雨文

防護殺毒口罩

香港註冊中醫師香港註冊中醫師 楊沃林楊沃林
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最近，提起街市，人人都極注
重衞生問題。日前，位於將軍澳
日出康城的全新大型商場「The
LOHAS 康城」終於首階段開
幕，其中，最為特別讓居民留意
的是佔地約2萬呎、集鮮活市場
與現代超市於一身的全新零售概
念店「FRESH 新鮮生活」，店
內設有多達26個特色主題區域，
如鮮果殿、農場蔬菜、藥膳農
莊、香港鮮豬、豆本坊、日日糧
坊、海鮮城、元氣及食點等，提
供本地及環球新鮮食材及香港製
造創意品牌，種類包羅萬有，提
供新鮮的食材選擇。

同時，店內還提供即場海鮮加
工服務、首創超市版Omakase
（廚師發辦）、現場即製燒味、
小炒、港式點心等，為康城人及
將軍澳區帶來無限美食驚喜。而
且，超市還做足防疫措施，於出
入口位均設自動消毒機、探熱計
及酒精搓手液，而在付款方面更
全面，店內採用嶄新的營運模式
及加入多款創新支付方式，為顧
客提供與別不同的零售、購物及
支付體驗，當中尤其是對於只想
速戰速決的顧客，可選擇在檔中
設的流動支付機中即時付款，方
便快捷。

■■出入口設防疫措施出入口設防疫措施
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材料︰
去骨海鰻150克、薄力小麥粉
3湯匙、炸油3/4杯、車厘茄8
粒、油1湯匙、泰式酸辣醬2
湯匙、小青檸1/2個

海鰻肉細嫩鮮美海鰻肉細嫩鮮美
海鰻俗稱虎鰻、狼牙鰻、灰海鰻，日文漢字是「鱧」，為

輻鰭魚綱鰻鱺目海鰻科的魚類。海鰻肉細嫩鮮美，性平，味

甘，歸肺肝腎經，具補虛損、潤肺、祛風通絡、平瘡毒和活

血通絡解毒等功效，是為上等的食用魚類。由於海鰻的牙齒

尖銳，建議大家購買時，選擇已經去掉頭部及主骨的魚肉，

今期就以海鰻來做三款簡易又美味的養生菜。

文、圖：小松本太太

海鰻含豐富蛋白質及脂肪，每100克
的海鰻約含量蛋白質18.8克及脂肪

5克，也含豐富的鈣鐵磷、維生素和煙酸
等。磷脂對人體某些組織器官的生長發育
起重要作用，而且能使膽固醇的系數逐漸
恢復正常範圍，故臨床上常用作防治脂肪
肝及滋補壯身的調節食材。
海鰻肉厚、質細、味美，有「水中人
參」之譽，因為海鰻含有一種很稀有的西
河洛克蛋白，其良好的強精壯腎功效，所
以被大家視為特別的保健食材。海鰻亦是
富含鈣質的水產品，經常食用，能使血鈣
值有所增加，適合久病虛弱及貧血人士的
良好營養品。
海鰻富含多種營養成分，具有補虛養
血、祛濕、抗癆等功效，是應風濕痹痛、
腳氣風疹、瘡瘍、痔漏、小兒疳積、蟲積
腹痛及氣管炎、急性結合膜炎、肝硬化、

神經衰弱、產後風氣和貧血的養生食材，
但要注意的是，有水產品過敏史的人、病
後脾腎虛弱、痰多泄瀉者等忌服。
海鰻在中國廣泛分布於各海區，在印

度洋至西太平洋，由紅海、波斯灣、印度
西岸及斯里蘭卡至斐濟及圖瓦盧、北至日
本與韓國、南至阿拉弗拉海及澳大利亞北
部等海域都有海鰻。

性平味甘性平味甘 潤肺祛風潤肺祛風

材料︰
去骨海鰻 80 克、冬瓜 300
克、巴馬火腿10克、梅蓉1/2
茶匙、料理酒 1杯（洗魚用）

海鰻冬瓜湯

製法︰
1. 去骨海鰻用料理酒洗淨，
吸乾，切成約5厘米方件備
用；

2. 冬瓜起皮去籽，切出4片1/2厘米厚半月形件，餘下的冬瓜磨成蓉備用；
3. 巴馬火腿切絲備用；
4. 將備用海鰻放入小鍋內，注入沸水2杯將海鰻川燙至肉色轉白，撈出，加入冬
瓜件，大火加熱，煮至冬瓜顏色轉透明時加入巴馬火腿絲及冬瓜蓉，煮至沸騰
後加入已川燙的海鰻，翻滾後立即熄火，加入梅蓉調味即成。

豆豉拌海鰻
材料︰
去骨海鰻100克、豌豆苗1/2
包、豆豉1湯匙、蒜頭2瓣、
油2湯匙、糖1/2茶匙

製法︰
1. 去骨海鰻用料理酒洗淨，吸
乾，切成約15厘米 x 2.5厘米
件，用竹籤串起備用；

2. 豆豉洗淨、吸乾水分，蒜頭去
衣切成薄片備用；

3. 豌豆苗去根洗淨切成5厘米段置
碟上；

4. 將竹籤串妥備用的海鰻放入小
鍋內，注入沸水2杯，中火加熱
將海鰻川燙至熟透，撈出放在豌
豆苗上，拔掉竹籤，將豆豉、蒜片及糖灑在熟透海鰻上；

5. 油注入小鍋中燒熱滾至冒煙，將滾油淋在豆豉及蒜片上即
成。

酸辣海鰻

製法︰
1. 去骨海鰻用料理酒洗淨，吸
乾，切成約1厘米 x 5厘米
條，加入薄力小麥粉拌勻備
用；

2. 炸油注入小鍋內燒至170度，
將沾妥薄力小麥粉的海鰻放入
炸至金黃取出瀝乾保溫；

3. 燒熱鑊，下油，將車厘茄及
泰式酸辣醬放入鑊內煮至沸
騰，加入炸妥的海鰻拌炒均
勻，灑上小青檸即成。
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■■藥膳農莊藥膳農莊

■■豆本坊豆本坊

■■日日糧坊日日糧坊

■■大家可以一大家可以一
個個買個個買。。

■■首創超市版首創超市版OmakaseOmakase

■■每檔均設每檔均設
有即時付款有即時付款
方法方法。。

■■部分食材列部分食材列
有健康標示有健康標示。。

■■芝味麵包系列芝味麵包系列

■■蕎麥芝士合桃厚切方包蕎麥芝士合桃厚切方包

■■今次選已去掉頭及主今次選已去掉頭及主
骨的海鰻肉作食材骨的海鰻肉作食材。。

■■海鰻冬瓜湯海鰻冬瓜湯

■■豆豉拌海鰻豆豉拌海鰻

■■酸辣海鰻酸辣海鰻

■■FRESHFRESH新鮮生活落新鮮生活落
戶戶The LOHASThe LOHAS康城康城。。

■■海鮮城海鮮城，，亦設即場海鮮加工服務亦設即場海鮮加工服務。。

■■蔬果殿蔬果殿


