
原料組成：黨參糯米皮

黨參 8g 水 300g 糯米粉 75g 白砂糖 60g

核桃、杏仁、腰果、榛子各13粒

餡料：桂圓 10粒 紅棗 40粒

製作方法：基本棗泥餡

1、紅棗洗淨後放入鍋內，加水滾5分鐘，然後去核。

2、取出後，將紅棗放入果汁機略加攪拌（2分鐘），加適量水打碎。

3、取出用藥膳包壓濾，將水濾除即成棗泥。

4、將棗泥放入炒鍋中，以小火翻炒至不黏手時即熄火。

5、將餡料取出，攤平於淺盤中，待其完全冷卻後即可使用。

黨參糯米皮

1、先將黨參浸透煲水（約1小時）至150ml，待涼；
然後與糯米粉、白砂糖溶在一起，隔水蒸10分鐘；
待涼後用刀分成12份。

2、把四款果仁打碎。

綜合製法

1、紅棗做成棗泥後，把桂圓切細粒，放於一小份的棗泥中，
再搓成球狀。

2、在涼了的 「黨參糯米皮」 內放入桂圓紅棗餡球，再包裹成球狀。

3、在 「黨參桂圓紅棗糯米球」 面灑上四款果仁碎。

4、作最後點綴。
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美術編輯：神志英
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周三周三【養生篇】【養生篇】

編者按
「健康管理」 的理念，是讓生活在今天的 「現代

人」 ，通過學習與健康有關的中西醫養生保健知識，
再引入科學的人體健康管理方法，成功、有效地管理
好自己和他人的健康。

此欄目以浸大中醫藥學院創新推出的健康管理碩
士課程為基礎，由師生攜手共辦的形式，與讀者分享
他們在健康管理教與學過程中的所得、所感、所思、
所悟，有藥膳、有功法、有讀書心得，也有養生實例
。專欄於每月第四個周三刊《中華醫藥》。
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指導老師党毅博士簡歷
畢業於北京中醫藥大學中醫系，獲醫

學碩士學位。後考入中國協和醫科大學，
獲博士學位。從事中醫養生康復、營養食
療教學與研究 20 餘年。曾任北京中醫藥大
學教授、英國 Middlesex 大學客座教授。現
於香港浸會大學中醫藥學院任教，兼中醫
健康管理理學碩士課程副主任。主編 10 餘
部教科書和參考書，發表研究論文 30 餘篇
，並曾赴美國、斯洛文尼亞、瑞典、挪威
、荷蘭、韓國、新加坡以及台灣等國家和
地區講學。

中藥湯圓巧心思
指導老師點評：
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□胡麗碧 香港浸會大學 中醫健康管理理學碩士課程學生（2011-2012）

設計思路設計思路

胡麗碧同學設計並製作的這道甜品──珍果美人
（仁），很有創意。也不難看出，這個作品融入了作者的
許多心思。

珍果美人（仁）不僅外觀很美，內涵也很豐富。以
桂圓、紅棗為餡，又將中藥溶在 「湯圓」皮中，再用堅
果碎粒裹在外面，這樣的設計受到了同學們的一致讚賞
。這個作品的設計與她勇於不斷 「突破自己」、熱愛新
事物的生活信念有關，也是她常有夢想，又努力圓夢的
性格使然。

麗碧同學是學歷史的，畢業後，開始當中學教師。
她平時努力工作，心中卻有一個到英國留學進修教育碩
士課程的夢想。最終，她圓了這個出國夢，親身體驗了
一下外國的校園生活。為了提升個人的教學技巧及質素

，返港後，她先後在香港大學、中文大學修讀教育課程
和 「比較歷史」的課程。並獲得第二個碩士學位。麗碧
同學愛讀書，她喜歡 「享受讀書樂趣」的生活方式。於
是，在走過上述這些學習路程之後，她又報讀了香港浸
會大學的中醫健康管理理學碩士課程。今年，她即將畢
業，又是一次 「突破自己」的經歷。除了進修學習之外
，她還是一個旅遊和攝影的業餘愛好者，曾踏足三十多
個國家。歷史專業的知識背景，使她每到一個地方，總
喜歡逛博物館，了解當地的歷史文化和故事。喜歡探索
新事物、培養新興趣、結識新朋友、接受新挑戰……

兒時她患有口吃，卻夢想當教師，最終她實現了這
個夢想。20 歲時，未學過工商管理，她卻投了一個攤
位做生意。不會游泳，她卻曾經划獨木舟從香港西貢到
深圳小梅沙附近……

不記得在哪裡看過這樣一句話： 「沒有夢的人生是
很可憐的」 。麗碧同學的生活是幸福的，因為她有夢。

人們常說：機遇存在於追求的必然之中。珍果美
（仁），讓我看到了一個 「突破自己」 的美（人）。

七年前，朋友行山，中途體力不
支，召飛行服務隊來拯救時，已經返
魂乏術！聞說她有隱疾。

五年前，李同事中風，半身不遂
，要把工作辭去，更不能照顧丈夫和
稚子！

四年前，我的直屬上司鄭主任患
了乳腺癌，要休養一年！

三年前，受情志所傷，筆者嚴重
失眠也病倒了！當時病魔纏身，痛苦
非常，悔恨自己一直沒有注意養生，
幸得中醫指導，以中藥調理，健康漸
漸回復。其後，對中醫藥產生濃厚興
趣，平日愛設計一些具氣血雙補功效
的食療與藥膳享用─

暑濕感冒用香薷
夏季感冒大多因受暑受濕、貪涼喜冷

太過所致，中醫稱之為 「暑濕感冒」。需
要通過散寒清暑、解表化濕法治療，香薷
正是對症良藥。

香薷又稱香戎、蜜蜂草，為唇形科植
物海州香薷的帶花全草。其味辛，性微溫
，具有發汗解暑、行水散濕、溫胃調中之
功效，適用於夏季感冒，惡寒發熱，頭痛
無汗，或兼有腹痛吐瀉，小便不利等症。
李時珍《本草綱目》載： 「世醫治暑病，以
香薷飲為首藥，然暑有乘涼飲冷，致陽氣

為陰邪所遏，遂病頭痛發熱惡寒，煩躁口
渴，或吐或瀉，或霍亂者，宜用此藥。」

香薷雖是一味良藥，但使用時應注意
配合其他藥物發揮綜合作用增強療效，如
治感冒可配藿香、佩蘭；治嘔吐腹瀉可配
厚朴、白扁豆、黃連；消水腫利小便可配
白朮等。值得注意的是，本品有耗氣傷陰
之弊，凡氣虛、陰虛、表虛多汗、大熱大
渴者均不適用。還有，本品作煎劑，如熱
飲易發生嘔吐，習慣用法均為涼飲或溫服。

香薷粥：香薷 5 克，粳米 50 克，綠
豆 50 克，白糖適量。先取香薷加適量水
煎沸，去渣留汁備用。後將米與豆加水同
煮粥，熟時加入香薷藥汁再煮沸即可。一
天內分2-3次涼食或溫食，可防治夏季輕
度感冒，能清暑熱。

香薷茶：香薷、薄荷、淡竹葉各5克
，車前草 10 克，水煎代茶頻飲，可治夏
季心煩、尿黃、口乾口苦、口腔潰瘍。

香薷飲：香薷 10 克，厚朴 5 克，白
扁豆（炒黃打碎）15 克，放置保溫杯中
開水沖泡燜1小時後代茶飲，可防治暑濕
感冒及空調病。

暑氣重舌苔容易比較厚，中醫認為舌苔厚代表濕氣重，腸胃中
濕氣重後就沒胃口，嚴重者有胸悶，噁心，胃口不好，四肢無力，
這是中醫講的濕熱症，需要清理。中醫養生之道認為夏季注意清理
暑濕，這樣人體就比較舒服不易染病。

黨參
性味歸經：
性平，無毒，味甘。入脾、肺經。
主要功效：
黨參功用以補氣血為主。治脾胃
虛弱，食少便溏，倦怠乏力。對
肺虛喘咳，氣短懶言，自汗，血
虛萎黃，口渴等有療效。

桂圓（ 「南國人參」 ）

性味歸經：
性溫，味甘。入心、脾經。
主要功效：
《滇南本草》認為桂圓 「養血安
神，長智斂汗，開胃益脾」 。
桂圓具有補心脾、益氣血之功效
，適用於心脾兩虛、氣血不足、
驚悸、怔忡、失眠、健忘等症，
以及婦女產後和病愈後的調補。

紅棗
性味歸經：
性平，味甘。入脾、胃、心經。
主要功效：
補脾和胃，益氣生津，養血安神
，調營衛，緩和藥性。用於胃虛
食少、脾弱便溏、倦怠乏力、血
虛萎黃、神志不安、心悸怔忡、
營養不和等。

都咸子（腰果）

性味歸經：
性平，無毒。味甘。入肺經。
主要功效：
治咳逆，心煩，口渴。
《本草拾遺》： 「主渴，潤肺，

去煩，除痰。火乾作飲服之。」
《海藥本草》： 「主煩躁，心悶
，痰鬲，傷寒清涕，咳逆上氣。
」

榛子（ 「堅果之王」 ）

性味歸經：
性平，味甘。入胃、脾經。
主要功效：
榛子營養豐富，具有補益脾胃、
滋養氣血、明目的功效；用於治
療飲食減少、體倦乏力、眼花、
肌體消瘦等病徵。

甜杏仁
性味歸經：
性平，味甘。入肺、大腸經。
主要功效：
潤肺養顏，止咳除痰，潤腸通便
。用於虛勞咳喘、腸燥便秘等。

核桃（ 「長壽果」 ）

性味歸經：
性溫，味甘。入肺、腎經。
主要功效：
中醫認為，核桃有健胃、補血、
潤肺、養神等食療功效。《本草
綱目》： 「補氣養血，潤燥化痰
，益命門，處三焦，溫肺潤腸」
。《神農本草經》將核桃列為久
服輕身益氣、延年益壽的上品。

*核桃與杏仁、腰果、榛子
並稱為著名 「四大乾果」 。

夏秋之交熱而多雨，濕氣較重，
濕邪過盛可致病。濕邪傷人有

內外之分，外濕多由氣候潮濕，坐臥
濕地而致病；內濕多因喜食冷飲，貪
吃生冷瓜果等寒涼之物，損傷人體陽
氣所致。

中醫認為脾臟能運化水濕。脾喜
燥而惡濕，若脾陽振奮，脾臟健運，
濕邪則不易致病。反之，濕氣太重致
人生病後，病人往往出現頭昏頭重、
四肢酸懶、關節屈伸不利、胸中鬱悶
、脘腹脹滿、噁心欲吐、大便溏瀉等
症狀。為預防、減輕濕邪傷人，必須
重視護脾。

因此，夏秋之交應特別注意居室
和工作場所的通風；涉水及淋雨後應
及時將身體擦乾並更衣；陰天水涼時
不要在河水及游泳池裡長時間浸泡，
以防外濕入侵肌表傷人。為防內濕，
切勿過量食生冷瓜果，飲食宜清淡易
消化，忌肥甘厚膩及暴食。此外，用
蓮子、薏米、赤小豆、白扁豆等健脾
利濕之品適量煮粥食用，可護脾胃，
祛濕氣。

1、完全適合素食者。
2、室內戶外，方便易攜。無論是在家中下午茶，還是到戶外郊遊，只需用

食物盒盛好，便可隨時享用。
3、健康食品，送禮首選。我們平日探訪親朋，不是買朱古力，就是忌廉蛋

糕，有礙健康，此藥膳卻能送上健康的祝福！
4、中西兩宜。無論是生日會、大食會、聖誕聯歡會，或是作為農曆新年的

賀年食品及婚宴甜品，均適合不過！
5、脾胃虛寒者不宜多吃，具有陰虛內熱、潮濕阻中滿、痰火體質的人都不

宜食用。

方解方解

這個夏天颱風特別多，一個個陸續來
。第十四個颱風 「天秤」才剛轉強

，第十五號 「布拉萬」已形成，極端的氣候現象，讓生活
在地球上的我們也因大自然的因緣，不得不對日常的例行運作作

出調整。
有一次到上海工作，回程時香港有颱風，班機飛不過來，當然我們

就只能在機場等待，直到深夜航空公司才對着我們說班機取消，頓時引
起大眾的吵鬧，而次日的行程都得取消。這就是極端所造成的不便，此
際正顯示出中道的重要。所謂中道，即是不偏不倚，也就是不在不真實
或不對的觀念見解中執著不放。

「中道」，是釋迦牟尼佛修行過程中所悟的道理。當初佛陀在雪山
六年的苦行，每天只食一麻一麥，最後骨瘦如柴，所感受的只是身心疲
累，煩惱更多。他體悟這樣的極端修行並沒有辦法證悟，於是他在尼連
禪河畔接受牧羊女的羊乳供養而恢復體力，最後於菩提樹下金剛座上思
惟法義，泯滅兩極的極端而成正覺。

兩極極端，如以修行來說，指的即是懈怠與極端的苦行。 「懈」指
的是根身的疲倦， 「怠」則是心識的放縱，也就是鬆懈懶散。而極端的苦行，則是沒
有讓肉體休息而產生的病痛，也會妨礙修行。

佛陀的十大弟子中天眼第一的阿那律尊者，每當佛陀講經他就開始
打瞌睡，有一次佛陀就對着他說： 「咄咄汝好睡，螺螄蚌殼內；一睡一
千年，不聞佛名字。」阿那律尊者聽了佛陀的開示當下慚愧不已，於是
發願從今之後就不再睡覺，每天或是經行或是誦經。就這樣經過一段時
間後，眼睛因為得不到休息而瞎了。

眼睛失明在僧團生活有許多不便，尤其外出乞食與縫衣。好在僧團
彼此都很照顧，健康的比丘托缽回來，通常會將食物分給病比丘，只是
有一次阿那律的衣服破了，他很想縫補，卻因失明無法穿針引線而無法
修補。當他需要人幫忙時，佛陀出現在他的前面，並為他縫補衣服，同
時開示阿那律，懈怠（打瞌睡）與過度的精進（不睡覺的修行）等極端
修行都不是正道，修行需要中道，才能有所體悟，同時教導他修習金剛
照明三昧，不久阿那律即證得天眼通。

由此可知，極端不是好的現象，但生活中總有極端的出現，例如吃
東西要吃極品；住的地方要極豪華；穿衣服要時髦；又或者生活中遇到
困難便產生消極，灰心喪志，例如這些，都不是好現象。

我們想要改變這些極端，中道的生活是很重要的，健康積極的思維
模式，可以改變我們生活的懈怠懶惰或偏頗的執著。希望每一個人都能
從中道得到啟示。

藥
膳
特
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：

功效及適應症：
補氣生津、養血安神、補虛長智。
適用於經常用腦，氣血不足人士。









夏秋之交：夏秋之交：
化濕護脾胃

▶淡竹葉

▶扁豆

▼香薷

香薷飲

香薷綠豆粥香薷綠豆粥


