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要問全中國最懂養生的人是
誰，國醫大師肯定是站在金字
塔尖上的人，懂養生倒不是意
味他們從來不會生病，而是
他們更會調養，更少生病，就
算不小心得病了，也更會控制
病情。
最會養生的老中醫一人一絕

招，長壽健康很簡單！
有這樣一群人，年過高齡之

壽，仍然耳聰目明、思維敏捷，
甚至還能幫別人解決病痛，那就
是中國國醫大師們，他們是中國
最權威的養生專家，他們公開自
己的健康「秘訣」。
一、睡不好是因為心不靜
國醫大師張震（91歲）認為，
良好的睡眠對身體健康非常重
要，現代人有的很難入睡，有的
噩夢連連，主要原因是——心不
靜。為此，他建議大家：睡覺之
前首先要靜下心來，不要心猿意
馬，可嘗試睡前服用「安神
湯」，用百合30克，加五味子2
至5克煮，輔助睡眠。
二、瘀血是導致衰老的主要原

因
國醫大師顏德馨（享年97歲）

認為，血流暢與氣血平衡是健康
長壽的基本條件，瘀血是導致衰
老的主要原因，故而當以「衡
法」為治則，應用活血化瘀藥為
主，以平衡陰陽，抗擊衰老。根
據這一法則，顏德馨為自己擬定
了長期服用的抗衰老膏方，得益
於抗衰老膏方的保健作用。
抗衰老膏：
材料︰桃仁9克，紅花9克，丹

參12克，赤芍9克，柴胡
9克。

製法︰藥物濃煎後摻入蜂蜜收汁
成稠厚膏劑，溫開水化
開，早晚溫服，每次1至
2勺。

三、大腦是人體司令部
國醫大師石學敏（81歲）認

為，大腦是生命的主導，從生理
學講，腦細胞缺乏供氧6分鐘，
人基本上就沒有思維、沒有意
識。而衰老、疾病、過度勞累、
無生活規律、無視自我保健等，
都會導致大腦供血、供氧減少，
造成腦細胞損傷及退化。
坐在椅子或沙發上，雙手向後

做護住後腦勺狀，用兩個大拇指
在後頸部及耳垂後凹陷處，找準
天柱穴、風池穴、翳風穴，依次
按壓、每對穴位按壓幾分鐘至十
幾分鐘，即可保護大腦。
四、入睡困難先養脾
國醫大師段富津（89歲）認為
俗話說得好，「胃不和則臥不
安」，脾胃虛弱，氣血化生不
足，心神失養，則出現失眠多夢
等神志疾病。根據段富津的治病
經驗，推薦大家一個食療方案輔
助治療失眠。
甘麥大棗湯
材料︰小麥60克，大棗15個，

甘草10克。
製法︰用水3碗，煎至1碗，睡

前一次服完。
五、三浴功調和氣血
國醫大師張琪（97歲）認為

「流水不腐，戶樞不蠹，生命在
於運動」，他十分推崇「三浴
功」，即光浴、氣浴和風浴，可
以選擇在每天清晨，沐浴陽
光，迎撲面的微風，呼吸新
鮮的空氣，進行有節奏的全身活
動，既能調和氣血，聰耳明目，
又能鍛煉四肢關節和各個內臟器
官。

早前，社會企業香港醫
護聯盟發起的非牟利組織
「近視童行」，於8月進
行了一項「疫情下兒童近
視趨勢調查」，香港醫護
聯盟註冊社工黃敏兒表
示 ，今次接受問卷調查
的家長合共112人，其子
女年齡介乎4至12歲，患
近視的接近一半。調查結
果發現在疫情下學校停課
期間，8成多兒童平均每天使用
電腦或手機超過3個小時， 其中
超過2成更每天使用電腦或手機
超過 6 個小時。而6成受訪者的
子女每天使用電腦或手機的時間
較疫情前增加3小時以上，其中
7.1%更增加6小時以上；8成小
朋友減少了戶外運動時間；有近
視的小朋友之中，逾56%今年內
近視度數有所增加。雖然有超過
96%受訪者擔心小朋友變「四眼
仔女」，但只有22.6%曾使用各
種方法預防及控制小朋友的近視
加深。
按照近視度數區分，近視可分

為3個層次，即低度（300度以
下）、中度（300至600度）及高
度（600度以上）近視。高度近
視又稱深近視，會大大增加患眼
部併發症的風險，其中青光眼的

機率高3倍、白內障高出4倍、
視網膜脫離高2倍，導致失明的
機會增加3倍4，鍾震宇醫生忠告
家長們需要好好保護子女眼部健
康。
「近視童行」另一位榮譽顧問

眼科專科譚德祐醫生提出幾種小
朋友近視加深的防控方法，每天
2小時、每周10小時以上的戶外
活動，可使青少年的近視發生率
降低10%以上。世界衞生組織亦
建議，5至17歲的兒童和青少年
每天應進行至少60分鐘中等至高
等強度身體活動，所有活動都可
以在室外進行；已患近視的小朋
友應進一步增加戶外活動時間，
延緩近視加深。譚德祐醫生亦建
議家長在子女4歲或以前，帶他
們進行第一次眼科檢查，入學前
再做檢查，並每年跟進。

近年，不少酒店餐廳與不同品牌合作，推出
各式各樣的悠閒下午茶，在品嚐同時，又可以
獲得那品牌的產品。今次，香港喜來登酒店視
佳廊聯乘法國傳奇護膚及香水品牌法國嬌蘭
（GUERLAIN）推出「The Beauty and The
Bee夏蜜蜂姿」香檳下午茶，讓食客於著名的維
港海景下享受愉悅奢華的午後。現凡品嚐「夏
蜜蜂姿」香檳下午茶，除可免費升級巴黎之花
香檳及享75折優惠（折實價連加一服務費︰
HK$287.3）外，更可免費帶法國嬌蘭殿級蜂皇
美肌修護禮品乙份（價值HK$446）回家。
「夏蜜蜂姿」香檳下午茶由酒店餅房行政總
廚Andy Yeung及蠔酒吧主廚Oscar Chow匠心
設計，10款手工製作的精緻美饌，靈感源自法
國嬌蘭的皇牌系列——殿級蜂皇系列的護膚產
品，以其主要成分特級蜂皇漿及金黃與純白色

調貫穿整個香檳下午茶。
這次的下午茶更特意選用
由年輕與傳統養蜂人合作
創立的本地蜂蜜品牌香港
原蜜的龍眼蜜入饌，所有
蜂蜜均提取自蜜蜂蜂巢，
一點一滴均是本地養蜂人
及香港的城市蜜蜂努力的
成果。
例如，「香草煙肉帶子
卷」，是Oscar師傅巧製
的一道鹹點，是開胃之選。而有法國「芝士之
王」美譽的布里芝士，由全脂奶發酵製成的蜂糖
布里多士，味道濃厚質感柔軟，芝士上再綴上甜
香的本地龍眼蜜及新鮮迷迭香，加添健康感。
另外，「蜂皇芝士餅」是以蜜蜂外形登場的
蜂皇蛋糕，是餅房總廚Andy為今次下午
茶的點題之作，外層如鏡面光滑的橙香忌
廉芝士蛋糕，伴上以酥脆餅乾做成的翅
膀，栩栩如生。「黃金柚子蜜蛋糕」靈感
採自品牌獨有的特級蜂皇漿，香甜的核桃
海綿蛋糕頂層，放上蜂蜜罐造型的鬆脆蛋
白餅，中間再綴以龍眼蜜，再配襯蜂巢形
狀的朱古力，是繼蜂皇芝士餅外又一重點
推介。至於蜂巢狀的法國牛油酥餅「榛子

蜂巢」，夾有絲滑榛子內餡，再綴以金黃朱古
力片，酥香的牛油與堅果香互融，是午後的滋
味良伴。
其他精緻鹹甜點還包括「龍蝦三文治」、

「煙三文魚三文治」、「迷迭香檸蜜朱古力
杯」及「焦糖馬卡龍」，另設無限量供應英式
鬆餅，食客亦可以選擇中西茶茗或咖啡等飲品
乙杯，於下午2時至6時供應，如想一試這清新
健康的下午茶，9月30日就是最後一天了，大
家趁疫情稍有緩和把握機會。 文、圖︰雨文

製法︰
1. 紅蘿蔔洗淨、去皮、切滾刀塊備用，粟米去掉外層及鬚切段備用；
2. 瘦肉放入鍋內，注入3杯冷水，大火加熱至沸騰，肉色轉白；（水
會變得混濁，並浮出泡沫，是正常現象）

3. 將瘦肉取出，清洗乾淨，瀝乾備用，水棄掉；
4. 水8杯注入乾淨的鍋內燒沸；
5. 將備用紅蘿蔔、粟米、原味杏仁、原味核桃、原味腰果、瘦肉及金
羅漢果放入燒沸的水內；

6. 水再沸騰時蓋上鍋蓋，轉中小火煮2小時，下鹽調味，即成。

食得
健康
食得
健康

逾半近視學童加深度數
醫生分享護眼小貼士

譚德祐醫生同時提出六個護眼小貼士：
一．避免長時間使用眼睛：遵循20-20-20規則，即每20分鐘便休

息20秒鐘及觀看20呎遠的地方，讓眼睛得到真正的休息。
二．避免近距離使用眼睛：閱讀時保持最少30厘米距離；看電視應

保持與電視對角線數倍距離；使用電腦時距離50至60厘米。
三．避免不當使用眼睛：注意閱讀時的姿勢，避免趴或躺；選擇

合適高度的書桌椅，以免疲累而形成姿勢不良；閱讀、看電視與
使用電腦時，要同時亮書桌燈和房間燈，同時可以安裝隔濾鏡
以防止反射光；避免在搖晃的車廂內看書，並要選擇印刷字體大
小適中、清楚的讀物。

四．均衡飲食、不挑食：經常攝取含有維生素Ａ豐富的食物，如胡蘿
蔔、番茄，以及深綠色、深黃色蔬菜如菠菜等。

五．早睡早起。
六．及早和定期接受全面眼科檢查。

文︰Health

香港註冊中醫師香港註冊中醫師 楊沃林楊沃林

養生
攻略

跟國醫大師學養生

清新龍眼蜜入饌清新龍眼蜜入饌 夏蜜蜂姿下午茶夏蜜蜂姿下午茶

■■國醫大師張震國醫大師張震

■■「「The Beauty and The BeeThe Beauty and The Bee夏蜜蜂姿夏蜜蜂姿」」香香
檳下午茶檳下午茶

■■精緻鹹點精緻鹹點

■■龍眼蜜入饌鹹龍眼蜜入饌鹹
點與甜點點與甜點

■■極富嬌蘭品牌特色的甜點極富嬌蘭品牌特色的甜點

■■譚德祐醫生分享護眼小貼士譚德祐醫生分享護眼小貼士

金羅漢果營養更多
天然果香 滋潤秋燥

中醫認為，入秋之後，要注重養肺，當中羅漢果性涼味

甘，入肺、脾二經，有生津潤腸之功能，能清肺，主治百日

咳、痰火咳嗽、血燥便秘等症。眾所周知，新鮮羅漢果是青

綠色，如作為藥用果實，多以攝氏80至100度烤烘5至7天

製成深褐色的羅漢果，此方法製成的羅漢果帶有焦苦味，令

很多人卻步。近年，市面出現了另一款以低溫真空脫水製成

的金羅漢果，這種凍乾處理的金羅漢果不帶焦苦味，也因不

經高溫而保留更多羅漢果的天然營養， 如不耐高溫的維他命

C等，用於泡水或煲湯，湯水金黃，更保留了天然果香，以

此入饌，色香味都比傳統的羅漢果更勝一籌，老少咸宜。

文、圖：小松本太太

金羅漢果跟傳統羅漢果是同種，
只是製作過程不同，但是養生

功效相約，羅漢果既可提神生津，
又可預防呼吸道感染，對急性氣管
炎、急性扁桃體炎、急性胃炎等具
有效紓緩作用。而金羅漢果中更含
有十多種氨基酸、多糖、維生素、
三萜類、黃酮類化合物以及人體必
需的微量元素，有利於提高機體免
疫力。
由於金羅漢果味道甜美，所以更
易被大眾接受，其泡出來的水顏色
清澈亮麗，用於製作甜點，正合於
滋潤秋燥。而且，金羅漢果中豐富
的維生素C能夠清除氧自由基，具

有強大的抗氧化作用，有助於美容
養顏、延緩衰老。
所謂「是藥三分毒」，羅漢果短
期服用有一定養生保健作用，但是
長期服用則可能引起各種不適，如
腹瀉、食慾下降、腹痛等。另外，
長期服用羅漢果會導致傷脾胃，以
及腸胃功能下降。因羅漢果性涼，
體質寒涼或腸胃功能不佳的人服用
羅漢果容易引起腹瀉等腸胃疾病。
如夜尿頻繁的人也不宜服用，羅漢
果泡水喝可能導致夜尿增加，夜尿
頻繁的人本身就容易起夜，如果再
服用羅漢果會影響休息，不利於健
康。

製法︰
1. 金羅漢果放入小鍋內、注入水350毫升，以慢火加熱至沸騰，
熄火，蓋上鍋蓋（不需開火），燜焗25分鐘後放涼至室溫，
隔出金羅漢果，保留水分備用；

2. 預備食用冰塊、冷水及保鮮紙用作輔助蕨餅成形；
3. 將降至室溫的金羅漢果水與蕨粉（或片栗粉）拌勻成粉漿、隔
篩注入小鍋內，以大火加熱，一邊加熱、一邊用木匙拌勻，直
到粉漿轉變成半透明狀粉團，熄火；

4. 將半透明狀粉團分成4份，取1份放在保鮮紙上，拉起保鮮紙
4角，摟成圓形，放入食用冰塊與冷水中浸泡15分鐘至成形，
瀝乾、退去保鮮紙，以沖繩黑糖及黃豆粉拌食，即成。

製法︰
1. 將免治雞肉分成8小份，
然後揉搓成肉丸狀備用；

2. 金羅漢果放入小鍋內、注入水250毫升，以慢火加熱至沸騰，
熄火，將備用雞肉丸輕輕放入小鍋內、加入杞子，蓋上鍋蓋
（不需開火），燜焗25分鐘；

3. 25分鐘後，金羅漢果及杞子的味道完全釋出、雞肉丸熟透，
再加熱煮至沸騰、加入鮮腐竹後馬上熄火，即成。

金羅漢果養生湯金羅漢果養生湯
材料︰金羅漢果1/2個、陳皮

1/3個、紅蘿蔔（小）
2條、粟米1條、原味
杏仁 5克、原味核桃
10 克、原味腰果 10
克、瘦肉300克

調味︰鹽適量

金羅漢果杞子浸手打雞肉丸金羅漢果杞子浸手打雞肉丸
材料︰金羅漢果1/4個、杞

子 5克、免治雞肉
150克、鮮腐竹 50
克、鹽1/4茶匙

金羅漢果蕨餅金羅漢果蕨餅
材料︰金羅漢果 1/4個、蕨粉

(或片栗粉)90克、沖繩
黑糖2湯匙、黃豆粉2
湯匙

1

3 4

3

5 6

金羅漢果杞子浸金羅漢果杞子浸
手打雞肉丸手打雞肉丸

金羅漢果養生湯金羅漢果養生湯

金羅漢果蕨餅金羅漢果蕨餅

■■新鮮羅漢果 ■■傳統羅漢果 ■■金羅漢果


