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中國廿四節氣是古人根據觀察
太陽周年運轉而總結出來的一套
氣候變化之規律，以此作為進行
耕種及生活的指引，並因應季節
不同調整作息時間和飲食內容，
注重人與自然的和諧，從而達到
天人合一、陰陽平衡，養護臟
腑、強身健體的作用。節氣中
「立冬」乃意味秋天逝去、冬
天將至，晝短夜長、氣溫下降，
天地間萬物活動趨向休止，蟲獸
蟄伏準備進入冬眠，人的身體也
隨氣候變化而將「精氣」內
藏，以便儲備足夠能量應付天寒
地凍的氣候，收藏陽氣待來年春
天再勃發生機，故有「春生、夏
長、秋收、冬藏」之說，可見冬
季養生便是講究一個「藏」字，
盡量做到減少能量流失，收納
「氣」跟「神」於體內。
為禦寒可進食些高能量的食物

以提高身體熱能，或服用補品增
加抵抗力，人就不容易患病，民
間有「三九補一冬，來年少病
痛」的說法，因此，自古以來冬
季進補亦已成為華人的一種傳統
習俗。常言道：「冬令進補、春
天打虎」，意思是冬天進行食補
或藥補，攝取的營養物質易於吸
收和蘊藏於體內，滿足來年生發
需要，到了春暖花開時節人們就
能有充沛精力從事各項活動。我
國中醫藥發展歷史悠久，積累了
大量能改善體質、通暢氣血、協
調腸胃等藥膳及膏方為大家進補
提供參考。
總的來說，冬季保健和養生應

以保暖、藏納為要。東漢名醫張
仲景在《傷寒論》提到︰「冬傷
於寒，春必病溫」，因天氣寒冷
對一些平時體質較弱的人來說，
容易受外邪、風寒侵襲而引起感
冒、傷風、上呼吸道感染等，尤
其是老年人和慢性病患者，容易

誘發其他病症危及生命。冬季往
往是流感爆發高峰期，大家應及
早打疫苗預防流感、肺炎等疾病
以保健康；今年冬季更是要嚴陣
以待、作好防範，自年初新型冠
狀病毒突襲人類至今，某些國家
疫情仍未受控，全球感染人數每
日增加，在有效對付病毒的疫苗
研發出來以前，唯一自保的方法
就是根據專家建議做好各項防疫
措施。
所謂「正氣存內，邪不可
干」，中醫認為人的體內陽氣旺
盛疾病遠離。若想提振陽氣最簡
單、便宜的方法便是早睡和多曬
太陽，然而繁忙都巿人能做到的
又有多少呢？此外，冬季也是養
腎的好時機，腎乃人的先天之
本，精氣所藏，生命之源，腎保
養好的人就有活力，且延緩衰老
和長壽；冬天溫度低及乾燥，要
多穿件衣服、多吃溫熱的食物，
如喝點薑茶、熱湯、熱粥等來驅
散寒氣，常吃滋潤水果補充水
分，新鮮蔬菜幫助排毒，少吃辛
辣易上火的食物。
雖說冬季非常適宜進補，但也

不能盲目服食各類補品，應以袪
寒護陽、兼顧脾胃為原則，膳食
忌生冷，以溫性和平性的食物為
主利於消化；每個人的體質不
同，最好請教中醫師及家庭醫生
意見後再決定如何進補，這樣才
能做到有的放矢、發揮功效，避
免虛不受補、為補而補。
當然，想健康長壽不能光靠補

藥，更關鍵的是要適當鍛煉、注
意飲食，心態配合，方能心想事
成。筆者寫了首順口溜供大家參
考︰「晨早勤運動，緊張變輕
鬆；睡眠助休養，從此少病痛。
持之以恒、飲食均衡，順天樂
觀、平安健康，行善積福、壽而
安康」。

通常我們頭暈、疲憊、頭痛的
時候，往往會不由自主地按揉前
額，或者用拳頭輕輕敲打，這樣
會感覺舒服很多。
別小看這個動作，這無意間的

一敲一打，正好刺激了我們身上
心腦問題的核心：眉心。而且，
打開此處，人們的高血脂、血
壓、腦供血等問題就迎刃而解！
眉心就是中醫經絡穴位印堂穴

的駐地，養生者將印堂穴稱為
「上丹田」，中醫認為，刺激這
個部位，勤加耕耘，就能夠獲取
長生延年的「內丹」。
印堂穴很好找，位於臉部正

面，左右眉間正中央就是印堂
穴。
一、刺激印堂有醒腦通竅明目
的功效，每天用拇指和食指捏起
兩眉間的皮膚稍向上拉100次，
就會有到一種脹脹的感覺向兩側
發散，那是陽氣在衝擊，之後你
就能感覺到腦子特別清醒，眼睛
也特別明亮。
二、經常按摩這個印堂穴位，
還可以使頭腦反應敏銳，增強記
憶力、改善視力減退。
三、此穴對慢性鼻炎引起的鼻

塞和與之伴隨而來的頭昏、頭
痛、嗅覺功能減退等，也具有明
顯的調理和改善作用。
四、打通印堂，腦供血問題就

會有改善，對頭痛、頭暈等高血
壓引起的症狀有很好的效果。
揉按方法：
一、右手的中指伸直，其他手

指彎曲；將中指的指腹放眉中心
處，用指腹揉按穴位，用力適
度；每天早晚各揉按一次，每次
大約2至3分鐘；
二、也可採用右手拇指、食指

捏起兩眉間的皮膚稍向上拉的方
法，每日早晚各提拉 50至 100
次。
三、按摩印堂還能助眠。
另外，我們經常會用「推心置

腹」來形容真心待人，而在對待
自己尤其是我們的身體的時候，
也要有「推心置腹」的態度。
「推心置腹」的具體操作如下，
將雙手交疊，從膻中穴開始一直
推到小腹。這個路線剛好是任脈
的位置，經常推按能夠防止任脈
氣血淤滯，對於提神保健有很好
的功效。
如果氣血淤滯就要活血化瘀，

使其通達，從而維持身體的正常
運轉。堅硬的地方要軟化，凝結
的地方要疏散，滯留的地方要疏
通。如果任脈氣血淤滯，我們就
要「推心置腹」疏通血氣，給任
脈一個打通的助力。
膻中穴是人體的匯氣之穴，具

有保養精氣、護衛心主的功效，
如果膻中出現了問題，膻中穴就
會出現壓痛感。
膻中穴也是心包經的募穴，心

包經之中的氣血在輸送的過程中
就會經過膻中穴。膻中穴是心的
使者，掌管人的情緒變化。由
此可見，膻中穴行氣暢通是維持
人情緒正常的根本。通過擦法、
推法刺激膻中穴，促進任脈氣血
暢通。
擦法：用拇指或手掌的大魚際在

兩乳頭之間由上向下按
擦，即可，持續5至10分
鐘。

推法：用兩只手的掌面從膻中穴
沿胸肋向身體的兩側推至
側腰部，複推 20 次左
右。
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三七，又名田七，被譽為「金不換」、
「參中之王」、「南國神草」，自古以來被
公認具有顯著的「活血化瘀、消腫定痛」功
效，將有滋補、保健作用，且口感好、無毒
副作用的三七與有關中藥、食物相配伍，經
過精心烹製而成的既可防病、治病，又是美
味佳餚的三七藥膳，歷史悠久，但三七僅分
布於雲南省東南部和廣西西南部的狹小地
區，古代森林茂盛、人煙稀少、交通閉塞、文
化落後，三七藥膳在民間雖早有應用，但文字
記載卻不多。
隨種植面積的擴大，三七也由名貴的「金
不換」，成為大眾消費品，三七藥膳在民間的
運用愈加廣泛。在三七原產地和主產區的文
山，三七藥膳頗受歡迎，依據傳統方劑、「食
療」、「食治」、「食補」和中醫理論，將三
七與食物相配伍，應用傳統飲食烹調方法和現
代科技製成的色、香、味、形俱佳的三七藥膳
「寓醫於食」，既將藥物作為食物，又將食物
賦予藥用，藥借食力，食助藥威，既有營養價
值，更具防病治病、保健強身、延年益壽功
效，令食者在心理上頗感享受，在享受中身體
得到滋補、疾病得到治療。
例如，三七汽鍋雞有滋補強身、活血補血功

效，是雲南著名風味名餚，一般採用三七主根
或鬚根蒸製。三七有活血、止血、強心的作
用，常用於冠心病和跌打損傷；而土雞有潤五
臟、補虛損的功效，與三七有異曲同工的效
果。只要將三七主根或鬚根用清水浸泡洗淨，
主根切片，放入清洗乾淨的汽鍋內，放入雞
塊，配上鹽、胡椒粉、葱、薑、草果、八角等
佐料；將汽鍋置於盛有水的砂鍋上，汽鍋與砂
鍋間以紗布密封，以防漏氣，用旺火燉至雞內
熟透，以至骨肉分離。砂鍋中的蒸汽經汽鍋中
間的汽嘴逼出雞肉的油質和水分，凝成湯汁，
雞肉鮮味較少喪失，原汁原味，雞肉肥嫩鮮
香、湯汁鮮甜。
而三七烏雞煲的主要功效是養血、健脾、益
胃，中醫認為，烏骨雞性平味甘，能養陰退
熱；三七性溫，味甘，微苦，具止血散瘀、消
腫定痛之功效。西醫則認為，三七烏雞煲含有

豐富的維生素A、維生素B群、維生素C、粗纖
維、蛋白質以及鈣、鐵、磷等礦物質。三七烏
雞煲做法簡單，用三七6克、烏雞1/2隻，鹽適
量，將烏雞洗淨切塊，與三七加適量水，用大
火煨煮，待雞塊熟爛後加鹽調味即可。
至於三七蒸雞蛋的主要功效是止血止痛、行

氣補血，既可用三七粉，也可用三七花。三七
有很好的補血、活血、止血作用，配合有補益
滋補作用的雞蛋，有更好的補氣、養血、去
瘀、活血效果。只要把雞蛋打入碗中，用筷子
打散備用；三七粉用少量溫水化開，倒入打散
的蛋液中，再加入總量為雞蛋的1.5至2倍的溫
水，放入蒸屜蒸20分鐘左右取出，滴適量醬油
和芝麻油即可。三七蒸雞蛋做法簡易、老少咸
宜，但要注意，長時間高溫會影響到三七的功
效，蒸雞蛋時要控制時間，不能久蒸。
文、圖︰香港文匯報記者丁樹勇雲南文山報道

食得
健康
食得
健康 三七藥膳 滋補健身

■■三七入菜三七入菜，，色色、、香香、、味味、、形俱佳形俱佳。。■■烹魚也可用三七烹魚也可用三七。。■■辣子雞暗含三七苦涼味辣子雞暗含三七苦涼味。。■■三七蒸雞蛋三七蒸雞蛋。。

■■三七鬚根三七鬚根
煲雞湯煲雞湯。。

製法︰
1. 合掌瓜洗淨、切滾刀塊備
用，蓮子、百合用清水沖洗
瀝乾備用，紅棗去核備用；

2. 排骨放入鍋內，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，正常現象。）

3. 將排骨取出，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. 將備用合掌瓜、蓮子、百合、紅棗及排骨放入燒沸的水內；
6. 當水再沸騰時蓋上鍋蓋，轉中小火煮2小時，下鹽調味，即成。

合掌瓜，是一種葫蘆科佛手瓜屬植物，性涼味甘，歸肺、胃、

脾經，具有祛風解熱、健脾開胃的功效，主治風熱犯肺、頭

痛、咽乾、咳嗽、脾胃濕熱諸證。合掌瓜口感清脆，瓜形如

兩掌合十，有祝福之意，它的食用價值高而且營養豐富，

可以搭配膳食來達到養生的功效。加上，其上市期為秋

末，更是白色合掌瓜當造期，今期配合時令的食材，為大家

做一頓滋潤的合掌瓜養生菜。

文、圖︰小松本太太

合掌瓜，又名千金瓜、隼人
瓜、安南瓜、壽瓜、窩瓜、

洋瓜、佛手瓜、捧瓜、土耳瓜、
棚瓜、虎兒瓜等，原產於墨西
哥、中美洲和西印度群島，19世
紀傳入中國，在中國江南一帶都
有種植，是多年生的植物，以雲
南、貴州、浙江、福建、廣東及
四川最多。
常食合掌瓜，對增強人體抵抗
疾病的能力有益，每千克鮮瓜中
含蛋白質5克、脂肪1克、纖維
素3克、碳水化合物7.7克，還含
有維生素C220毫克，核黃素0.1
毫克，含鈣500毫克、磷320毫
克、鐵40毫克。合掌瓜還能調理
胃部，達到養胃的效果，中醫認
為它具有理氣和中，疏肝止咳的

作用，適宜消化不良、胸悶氣
脹、嘔吐、肝胃氣痛以及氣管炎
咳嗽多痰者食用。
而且，合掌瓜含有豐富的蛋

白質和鈣，含量是黃瓜的2
至3倍，維生素和礦物質含
量也顯著高於其他瓜類，並且熱
量很低，又是低鈉食品，能夠擴
張血管，幫助利尿排鈉，此外還
有很好的降血壓作用，非常適合
關注血壓的人群來用。合掌瓜對
於保護心腦血管是有幫助的，它
含有豐富的鋅，鋅能夠起到一個
生精保健的作用，據國家營養協
會報道，常食含鋅較多的合掌
瓜，有助腦部掌管記憶力的細胞
運作，加上鋅對兒童智力發育影
響較大，有助於提高智力。

製法︰
1. 合掌瓜洗淨、去皮，用刨
瓜菜板刨成粗絲放入大碗
內，加入鹽昆布拌勻後靜
置；

2. 盛合掌瓜絲及鹽昆布的大碗內，碗
底冒出水分時，加入薄力小麥粉拌勻
成合掌瓜烙胚；

3. 燒熱易潔鑊、下油，將合掌瓜烙胚
煎至兩面黃，取出切件即成。

製法︰
1. 合掌瓜洗淨、去皮切片塊備用；
2. 鮮魚去掉魚鱗及內臟、洗淨、灑上1/4
茶匙鹽抹勻魚身內外、靜置10分鐘；

3. 將靜置10分鐘後的鮮魚沖洗、吸乾水
分備用；

4. 燒熱鑊、下油爆香薑片，加入合掌瓜片
爆炒，將備用鮮魚置入鑊內，注水150毫升，水沸騰時，蓋上鑊蓋，
轉中火煮8分鐘至汁液轉濃，魚熟透，下鹽及黑胡椒碎調味即成。

■■三七汽鍋雞三七汽鍋雞

合掌瓜養生湯
材料︰
合掌瓜300克、排骨280克、
蓮子15克、百合10克、紅棗
15克、鹽適量

合掌瓜煮魚
材料︰
合掌瓜150克、鮮魚1條200克、鹽適
量、油2湯匙、薑2片、黑胡椒碎適量

合掌瓜烙
材料︰
合掌瓜150克、鹽昆布15克、
薄力小麥粉30克、油2湯匙
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■■合掌瓜煮魚合掌瓜煮魚 ■■合掌瓜養生湯合掌瓜養生湯

■■合掌瓜烙合掌瓜烙

合掌瓜性涼味甘合掌瓜性涼味甘
祛風解熱祛風解熱 健脾開胃健脾開胃


