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香港為全球學童近視比率最高的地方之一，香港
小學一年級學生中，約有17%患有近視，而到小學
畢業時，比率已急升到約53%，情況實在不容忽
視。現在更受疫情持續影響，學童有需要長時間上
網上課，學童長期對電腦/電子產品，亦多留在
家中減少外出「避炎」，都有可能令兒童近視度數
驟增。
愈年輕患上近視，又或每年近視度數的增幅愈

大，意味深近視及患上嚴重眼疾的機會可能更高。
深近視並沒有特定的開始和穩定年齡，深近視進展
很快，往往長大後伴隨不同高危致盲風險，如視網
膜脫離、眼底病變等、嚴重更有機會可致盲。「近
視童行」於9月17日在香港推出「AI人工智能兒
童近視預檢計劃」，為4至12歲患有近視的孩子提
供預檢服務。如預測結果顯示有高近視可能或近視
增長速度有異，有機會會由「近視童行」提供眼科
專科醫生諮詢及檢驗服務一次。
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近日，接診了幾位癌
症病人，他們有一個共
同的性格特點就是「固
執」。
養生以養心為要，養

心才能達到身心的和
諧、寬容、豁達。豁達
是一種超脫，是自我精
神的解放。人肯定要有
追求，追求是一回事，
結果是一回事。事物的
發生發展都必須符合時空條件，有「時」無
「空」、有「空」無「時」都不行，不可強求。
豁達是一種寬容，恢宏大度，胸無芥蒂，肚大能
容，吐納百川，以風清月明的態度，從從容容地對
待一切，待到廓清雲霧，必定是柳暗花明，豁達能
產生正能量和好的信息。
壞情緒製造不好的信息，病就是承載了不健康信

息的細胞聚集的結果。我們不淨的念頭，自己污染
了我們的細胞。當我們年輕的時候，我們的精力充
沛，我們分解細胞的能力也很強。
當我們身體產生出愈來愈多的，不能被我們分解

氧化掉的惡細胞，這些承載惡信息的細胞不僅大
量吸收消耗我們體內的能量，而且還會積聚起來，
慢慢堵塞我們的經絡，堵塞我們的血管通道。
壞的、有毒的細胞，也是物以類聚，它們在體內
也是會找到一個，適合它們生長環境的地方聚集起
來，聚集到了一定程度，我們就會感到不舒服，這
時，我們就「病了」。
以腫瘤為例，腫瘤就是有毒細胞積聚的結果，當
你通過手術把腫瘤拿掉後，如果你製造有毒細胞的
源頭沒斷，包括有毒的飲食、惡的心念、不良的生
活習慣、外在精神方面的壓力等等，那麼過了一段
時間它還是會找到一個新的適合它們生長的環境積
聚起來，這個時候西醫就認為是腫瘤又轉移了。
癌細胞原本是體內的「好公民」，但由於種種原

因誘發基因突變，不聽從「組織」安排，肆意生
長、掠奪資源、排擠正常細胞，進而演變為人體小
社會裏的一顆「毒瘤」。而人體就是癌細胞的宿
主，情緒變化就是宿主因素的一部分。
2010年，世界頂尖科學期刊《細胞》發表了一

篇論文，研究者發現，情緒會通過下丘腦垂體系統
影響內分泌和免疫系統，從而改變腫瘤發生發展的
進程。所以，保持快樂，能更好的抑制腫瘤的發
展，好情緒能提升自癒力。
針灸為什麼能治病？針灸治病的原理，一言蔽

之：引導能量而已。一根細細的銀針，一壯小小的
艾炷，像是魔術可治病去疾、甚至「起死回生」，
這是人體內在自癒力的神奇，並非是針灸神奇，是
「四両撥千斤」喚醒人體強大的自癒力。
「針」就是用針扎進人體，「灸」就是在人體表
面用艾灸定點加熱，以前還有砭，就是用磨製的石
器從外部去刺激人體，這些都是運用了同一個原
理：當受外物刺激和傷害的時候，人體出於自保，

能量與津血會自動往那個
部位匯聚。
就像人身上挨了一拳，

那個地方就要腫起來一
樣，就是氣血往那個地方
匯聚，去修復那一拳頭造
成的傷害。針灸是用外力
的傷害和介入來人為地引
導能量，以打通閉阻，也
就是打通免疫力的通道。
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繁忙的都市人，辛勞過後，
如可以隨時嚐一碗媽媽煲的靚
湯，其滿足感覺，頓時間將所
有疲勞及煩擾一掃而空，當中
的感覺不但是嚐到湯的美味，
更重要的就是品嚐到那種放鬆
愉快的心情。胡家惠創辦「靚
湯Souper」，目的是為了將一
碗盛滿材料暖暖的湯隨即奉
上，不需要複雜步驟，不會有
時間限制，只想喝便喝，隨時
都能來上一碗，而且熱量不
高、營養滿分、填飽肚子之
餘，亦滿足了饞嘴。
一系列中式即食湯包全由胡
家惠自己研發，全部自己調
製，真材實料，能做到低鹽、

低鈉、低卡路里，所以喝下去
應該不會覺得口渴。在包裝
上，本身使用鋁袋，採用了
125度高溫殺菌抽真空技術，
這樣食物在鋁袋裏不需使用防
腐劑也能有長保質期，可放置
超過一年。她分享說，有些朋
友買後太忙忘記吃，放了半年
也沒問題，吃法也很簡單，只
要預先煲一煲滾水，然後將整
個鋁袋放進滾水中，待熱後，
就可以撕開鋁袋將湯倒出來，
整碗湯如同媽媽煲出來的老火
湯。
最近，品牌推出五款全新口

味即食中式湯包，包羅了章魚
蓮藕煲豬手湯、番茄薯仔洋蔥
牛湯、赤小豆薏米煲排骨
湯、雪梨無花果百合南北杏豬
𦟌湯、雪耳木瓜燉雞腳湯等，
已於全港多個平台及地點發

售。
近 日 疫

情下，的
確發現多
了 OL 購
買，這可
能因為大
家 都 悶
了，而湯
包 款 式
多，食用
又極為方便。胡家惠說，本身
她研發這些即食湯包，主要是
當初為了捐給獨居長者，希望
長者自己也能輕易飲湯，補充
營養。胡家惠由於最近較多訪
問、多會議，需要多說話，所
以她近日特別喜歡喝雪耳木瓜
燉雞腳湯，因木瓜採材自夏威
夷木瓜，配有雪耳極為鮮甜，
當中的骨膠原有助皮膚美麗，

另她亦喜歡雪梨無花果百合南
北杏豬湯。
而且，香港濕氣重，如濕重

之人真的最難熬，所以養生首
重祛濕，既要祛濕，還要養脾
胃，「南瓜板栗薏仁燉湯」是
個不錯選擇，當中薏仁是一個
非常好的祛濕湯水材料，加上
有高纖維及低脂肪的南瓜，更
具潤腸通便、補中益氣和清熱

解毒的作用。
現在，靚湯Souper與衍生合
作，每月於衍生Secret Garden
舉辦一次開放日，只要是會員
就可參與，費用全免。只要預
約，便可免費飲湯、吃Cup
Cake及乳酪等，美食或會每月
更改，如有興趣，大家都可以
於 https://reurl.cc/3LjQZR 報
名。
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製法︰
1. 杏鮑菇切掉根部梗幹（約1厘米），置在耐熱容
器內，放入微波爐以中高火（600W）加熱2分
鐘，取出，待溫度稍降時撕成幼絲；

2. 紅蘿蔔洗淨去皮、用磨板磨成蓉，豌豆苗切碎，
將紅蘿蔔蓉及豌豆苗碎放入耐熱容器內；

3. 麻油注入小鍋內，加熱至冒煙後，淋在紅蘿蔔蓉
及豌豆苗碎內，待溫度稍降時加入醬油拌勻成調
料，將調料與撕成幼絲杏鮑菇拌勻即成。

營養豐富食用菌杏鮑菇
杏鮑菇，又稱刺芹菇、刺芹側耳，在香港，杏鮑菇又被

稱為雞髀菇，其菌肉肥厚，質地脆嫩，是一種營養保健價

值極高的食用菌，具有開胃健脾、促進消化、增強免疫、

預防貧血等養生功效。而且，杏鮑菇中含豐富鐵質，能夠

有效調節缺鐵性貧血，加上杏鮑菇中含有鉀元素，有促進

機體新陳代謝，刺激神經興奮，緩解疲勞，提神醒腦的作

用，其中含鈣、磷等營養素，可促進人體脂類物質的消化

吸收和膽固醇的溶解，是一種降脂降壓的保健食品。今

期，就以這食用菌杏鮑菇為大家烹調出三款簡單易做的養

生菜式。 文、圖：小松本太太
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杏鮑菇的營養十分豐富，富含
蛋白質、碳水化合物、維生

素及鈣、鎂、銅、鋅等礦物質，
可以提高人體免疫功能，還具有
降血脂、潤腸胃以及美容等作
用，更有很好的促進消化、吸收
功能，是一種營養保健價值極高
的食用菌。
杏鮑菇是一種高蛋白、低脂肪

的養生食材，其含有 18種氨基
酸，有8種氨基酸是人體所必需
的，而且極易被人體消化吸收，
經常食用杏鮑菇可以為機體補充
蛋白質，加強營養增強機體免疫
抵抗力，促進生長發育，強身健

體。杏鮑菇多糖作為一種特殊的
免疫調節劑，能刺激抗體形成，
增強人體免疫力，對自由基引起
的脂質過氧化均有一定的抑制作
用。
杏鮑菇中含有豐富的寡糖，它

可與胃中的雙歧桿菌一起作用，
具有促進消化和吸收的功能，加
上杏鮑菇中富含的膳食纖維，具
有潤腸道，促進腸胃蠕動排毒養
顏，防止便秘的作用。杏鮑菇原
產於歐洲地中海區域、中東和北
非，在中國，福建省古田縣、浙
江慶元縣、湖南、山東等地都有
出產食用性的菇類。

材料︰
杏鮑菇（小）4
隻、大葉4片、芝
士粉1湯匙、鹽1/
4茶匙、橄欖油2
湯匙、碎芝士2湯
匙

大葉芝士焗杏鮑菇

製法︰
1. 大葉切碎，加入芝士粉、鹽及橄欖油拌
勻成塗醬；

2. 杏鮑菇切掉根部梗幹（約1厘米），然
後縱切，用叉在切面上刻割出坑紋，抹
上塗醬、灑上碎芝士，放入多士焗爐焗
15分鐘至芝士融化即成。

炸杏鮑菇

製法︰
1. 杏鮑菇切掉根部梗幹（約1厘
米），然後橫切成1.5厘米，
加入醃料醃20分鐘；

2. 醃妥杏鮑菇灑上片栗粉拌勻；
3. 炸油注入鍋內燒至170℃，將拌妥片栗粉的杏鮑菇放入
炸至金黃後取出，瀝乾油分，以沾醬拌食即成。

材料︰
杏鮑菇（大）2隻、片栗粉2湯匙、
炸油1杯
醃料︰薑蓉1茶匙、醬油1湯匙
沾醬︰沙律醬1湯匙、番茄醬1湯

匙、黃芥末1茶匙

手撕杏鮑菇
材料︰
杏鮑菇（中）3隻、紅蘿蔔50
克、豌豆苗1/3包、麻油3湯
匙、醬油1湯匙、芝麻1茶匙

■■靚湯創辦人胡家惠分靚湯創辦人胡家惠分
享製作湯包的過程享製作湯包的過程。。

■■五款全新中式即食湯包五款全新中式即食湯包。。

■■胡家惠與衍生老闆娘關胡家惠與衍生老闆娘關
麗雯互相欣賞麗雯互相欣賞。。

■■免費享用免費享用Cup CakeCup Cake及乳酪及乳酪。。

■■健康產品展銷場健康產品展銷場，，提供多項提供多項
優惠折扣優惠折扣。。■■健康產品如有機羽衣甘藍成分的飲品健康產品如有機羽衣甘藍成分的飲品。。

■■炸杏鮑菇炸杏鮑菇

■■手撕杏鮑菇手撕杏鮑菇

■■大葉芝士焗杏鮑菇大葉芝士焗杏鮑菇
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