
3、食用時將海馬、黃耆拿掉不吃，再加鹽調味即可。

功效

這道菜含有豐富的鈣質、鐵質及蛋白質等，適合體
質虛弱、哮喘及想增高的孩子，配合海馬可加強補
充體內的膠質及鈣質。

★用生薑 15 公克加水煮開後，放入海馬汆燙 30 秒
撈起，去除腥味後再食用。選購海馬以體長16至30
公分以上，乾爽清潔及色白無蛙蟲的較佳。

材料

海馬1隻、黃耆15公克、紅棗10粒、排骨400公克、乾貝3粒、胡蘿蔔1
根、鹽適量

製法

1、排骨以熱水汆燙後撈起以冷水沖涼，瀝乾水分；乾貝以水浸泡約2
小時；胡蘿蔔去皮切滾刀塊。

2、若以電鍋烹調，則內鍋放入5杯水，加入排骨、乾貝，再將海馬
、黃耆、紅棗過水洗淨後加入，外鍋加入3杯水，按下開關，煮至開關跳
起，加入胡蘿蔔，並在外鍋再加入1/2杯水，按下開關，煮至開關再度跳
起即可；若直接在爐火上煮，則鍋內須多加入1杯水，煮沸後改小火煮約
50分鐘加入胡蘿蔔，繼續再煮約15分鐘即可。

二〇一二年十月十日 星期三B18 􀰙責任編輯：蔡淑芬
美術編輯：神志英
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（作者為佛光山內地與港澳地區總住持）
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周三周三【養生篇】
□侯 平 註冊中醫師

國際藥膳食療學會會長
世界中聯藥膳食療研究專業委員會副會長
國家認證食療養生師課程導師
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痛經患者在月經來潮前3～5天內飲食宜以
清淡易消化為主。應進食易於消化吸收食物。此
期間病人可以適當吃些有酸味的食品，如酸菜、
食醋等，酸味食品有緩解疼痛的作用。

此外，痛經者無論在經前或經後，都應保持
大便通暢。盡可能多吃些蜂蜜、香蕉、芹菜、白
薯等。

痛經患者平時飲食應多樣化，不可偏食，應
經常食用些具有理氣活血作用蔬菜水果，如芹菜
、洋蘭根、香菜、胡蘿蔔、橘子、佛手、生薑等。

身體虛弱、氣血不足者，宜常吃補氣、補血
、補肝腎的食物，如雞、鴨、雞蛋、牛奶、動物
肝腎、豆類等。

有人認為，痛經病人適量飲點酒能通經活絡
，擴張血管，使平滑肌鬆弛，對痛經的預防和治
療有作用，如經血量不多可適量飲些葡萄酒，能
緩解症狀，在一定的程度上還能起到治療作用。

不宜吃得過飽，尤其應避免進食生冷食品。
月經已來潮，則更應避免一切生冷及不易消

化和刺激性食物，如辣椒、生薑、生蒜、胡椒、
冷飲、烈性酒等。

宜宜食食

忌忌食食

編者按：中華醫藥邀
得國際藥膳食療學會合作
，於每月第二個星期三的
養生版中，刊出《辨證施
食》專題欄目，由本地中
醫專家根據臨床治療撰寫
對症食療。

國際藥膳食療學會的
成員，來自本地大學中醫
藥學院的專家、教授，包
括本地中醫師和營養師。
學會致力提倡和推動藥膳
文化的普及。
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春秋轉骨中醫：重在補血氣中醫：重在補血氣

氣滯血瘀
【臨床表現】經前或經期小腹脹痛，或拘急疼痛，拒按

、或按之有塊，月經量少或經行不暢、經
色紫黯有塊，血塊排出後痛減，多伴有心
煩易怒、兩脇作脹、胸悶不舒、乳房脹痛
或刺痛。舌質帶紫，可見瘀點、瘀斑，脈
弦滑。

【施食原則】行氣活血祛瘀。

鮮益母草粥
【配料】益母草60克（乾品30克），粳米50克，紅

糖適量。
【做法】先將益母草煎汁去渣，然後與粳米、紅糖共煮

成稀粥。
【服法】當早餐，或三餐間點心。
【效用】活血化瘀，理氣通經。適用於氣血瘀滯型痛經

，月經不調，產後惡露不止。

女子在經期或經行前後出現的下腹疼痛、腰酸或者腰骶部酸痛、下腹墜脹，甚
至會出現劇烈的疼痛，並可伴有噁心、嘔吐、腹瀉、頭暈、冷汗淋漓、手足厥冷，
影響日常工作、學習和健康者，稱其為痛經。

本病以青年婦女多見。

痛經藥膳食療方

肝腎陰虛
【臨床表現】經期或經後下腹隱隱作痛，經來色淡量少

，腰骶酸楚，頭暈耳鳴，舌質淡紅，苔少
，脈沉細。

【施食原則】益肝滋腎。調沖止痛

胡桃枸杞粥
【配料】胡桃肉（即核桃）300克，板栗仁150克，大

米適量，枸杞子150克。
【做法】前三味入鍋先煎、枸杞子後下，共煮成粥。
【服法】經期隨意食用。
【效用】滋腎補肝，強腰益沖。

濕熱壅阻證
【臨床表現】經期下腹疼痛，拒按，經色深紅，質稠有

塊，腰酸脹痛，或有低熱，小便短黃，大
便不暢，舌紅，苔黃膩，脈滑數。

【施食原則】清熱利濕。

赤小豆米仁粥
【配料】赤小豆50克，生米仁25克，粳米150克。
【做法】生米仁、赤小豆先用水浸泡，泡發後與粳米加

水常法煮粥。
【服法】早、晚分服。經前7天開始服食，可服至行經。
【效用】補脾益氣，清熱利濕。

氣血虛弱證
【臨床表現】經期或經後小腹隱痛，或小腹及陰部空墜

感，喜揉按；月經量少，色淡質薄，面
色不華，神疲乏力，或納少便溏，舌質
淡，脈細弱。

【施食原則】益氣補血止痛。

歸附黃芪燉雞
【配料】黃芪25克，當歸15克，香附15克，雞

肉250克，葱、薑、鹽適量。
【做法】將前三味以紗布袋包好，用清水稍加浸

洗後與雞肉一起入鍋，加水煮。燒開後
去浮沫，加入葱、薑，待雞肉熟爛，去
藥袋，加鹽調味即可。

【服法】佐餐食用。
【效用】黃芪健脾益氣，當歸活血行氣，香附疏肝

理氣，三味與雞肉同煮有健脾和胃、活血
行氣止痛之功效。

寒濕凝滯證
【臨床表現】經前或行經期小腹冷痛，拒按，痛劇如絞

，得熱痛減，經行量少，色暗有塊，惡寒
肢冷，大便溏瀉，苔白膩，脈沉緊。

【施食原則】溫經散寒暖宮。

當歸薑椒羊肉湯
【配料】當歸15克，生薑5克，川椒3克，羊肉250

克。
【做法】當歸先水煎取汁，加入羊肉（切塊）、生薑再

煮，半熟時加川椒再煮，至羊肉熟爛即可。
【服法】佐餐服食。
【效用】健脾暖胃，溫經散寒，活血化瘀。

虛寒證
【臨床表現】經前或行經期小腹冷痛，喜暖喜按，痛勢

不劇，經行量少色淡，神疲乏力，畏寒肢
冷，納呆便溏舌淡胖、苔薄白，脈沉緊。

【施食原則】溫經暖宮，調沖止痛。

吳茱萸粥
【配料】吳茱萸2克，粳米50克，生薑2片，葱白2莖。
【做法】將吳茱萸研為細末，用粳米先煮粥，待米熟後

下吳茱萸末及生薑、葱白，同煮為粥。
【服法】每日2次，早、晚溫熱服。
【效用】補脾暖胃，溫中散寒，止痛止吐。適用於虛寒

型痛經及脘腹冷痛、嘔逆吐酸者。一切熱證
、實證及陰虛火旺的病人忌服。

進入秋季，台灣不少家長習慣用轉骨方幫小孩補一補；彰化秀
傳醫院中醫部醫師廖文杰說，轉骨多在春秋2季，主要是補

精氣跟補血。
廖文杰對中央社記者說，很多家長都以為家中的孩子進入青

春期，就是進入俗稱的轉骨期，以為小孩長高了就算是轉骨完成
，但所謂的轉骨除了長高之外，更重要的是注意身體器官有無發
育成熟。

傳統上認為春、秋兩季適合轉骨，因為在節氣上有所謂的春
生、夏長、秋收及冬藏，古人認為要調養或鍛煉身體，需講求配

合節氣，以達到最佳效果。
春天是萬物復蘇、生長發育快速的季節；秋天則是萬物豐收

、休養生息，為來年生長發育做準備的時候。所以秋天適合調養
好身體、儲備能量，等到來年春天化為動能，幫助生長發育。

廖醫師表示，女生約在10到11歲左右進入發育期，男生則
晚1到2歲，在這段期間可以依照男女生理不同使用適當的藥材
，製作成轉骨方補精氣及補血。

除使用轉骨方外，廖醫師說，想要孩子發育良好，充足的睡
眠、均衡的營養及適當的運動，也是幫助生長發育的重要要素。

海馬乾貝排骨湯

▶當歸

▼板栗

▼杞子

▼歸附黃芪燉雞
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核桃杞子栗子加陳皮核桃杞子栗子加陳皮
煲湯食用，有補益肝煲湯食用，有補益肝
腎的功效腎的功效

藥膳的功效，不單能夠治病，亦可作調養防病之用，藥膳的功效，不單能夠治病，亦可作調養防病之用，
同時也能增強體質，特別對於成長發育中的孩童，適當進同時也能增強體質，特別對於成長發育中的孩童，適當進
行食補，有助其健康發育。望子（女）成龍，台灣近年流行食補，有助其健康發育。望子（女）成龍，台灣近年流
行在春秋兩季讓孩子進服轉骨方或食用藥膳湯，根據孩子行在春秋兩季讓孩子進服轉骨方或食用藥膳湯，根據孩子
不同體質，配伍適當藥材進行藥補或食補。不同體質，配伍適當藥材進行藥補或食補。

使用的藥材多為補養氣血的，如黃耆、紅棗、人參、使用的藥材多為補養氣血的，如黃耆、紅棗、人參、
鹿茸等；亦有補益肝腎的，如杞子、核桃、海參、鹿角膠鹿茸等；亦有補益肝腎的，如杞子、核桃、海參、鹿角膠
、海馬等；有疏通經絡以通氣血的，如桃仁、田七、紅花、海馬等；有疏通經絡以通氣血的，如桃仁、田七、紅花
等；配合雞、鴨、排骨、牛肉等肉類炮製。等；配合雞、鴨、排骨、牛肉等肉類炮製。

十月一日，本來是舉國同慶的歡喜日，但一場海難，讓這
個歡喜的日子蒙上了陰影。這艘原本搭載着百餘位香港

電燈公司員工與親友的南丫四號，預計前往觀賞煙花匯演，卻
在出發不久與港九小輪相撞，百餘位乘客因此墜海，導致三十
九人罹難，全港悲惋。

香港佛光道場於十月六日啟建了 「關懷南丫島撞船事故超
薦祈安法會」，儘管彼此並不認識，但本着同體共生的理念，
逾千五百人前來參加法會，希望藉着誦經功德，讓亡者得渡，
生者平安吉祥。

有生必有死，是世間必然現象。但面對生死，我們有截然
不同的對待，每當新生命的出世，大家欣喜迎接；但面對死亡
，則是哀傷悲泣。當中固然有濃烈的情感不捨，但如何為亡者
祝福，卻比傷痛更為重要。

釋迦牟尼佛在兩千六百年前，以緣起的道理，揭示我們生
死延續的過程，因 「無明」而有了 「行」為的造作，因此產生
業 「識」。今生結束後，儲存在我們阿賴耶識中的種子，推動
着另一新生的開始，也就是 「名色」，有了精神體與物質體，
當六根成熟稱之為 「六入」，與外境接 「觸」，產生了各種感
「受」，也有了分別的 「愛」與不愛，對之執 「取」，透過身

口意的行為展現，於是又種下了後 「有」的生命因緣，有生必
有死，接着另一個生命的開始。這十二種現象稱之為十二因緣
，它串連了三世因果。一期期的生命，就像念珠般，由線串聯
，而生命的線，則來自我們的行為，也就是業識。

無論有意或無意，造作的行為會隨不同的緣而展現，但因
緣不同，受報的時間或結果也會有所不同，尤其我們共同生活
在這大環境中，共同感受這大環境給我們的好壞，佛教稱之為
「引業」，但同樣在大環境中生活，有的人富貴，有的人貧窮

；有的人美，有的人醜，則是來自我們的 「滿業」。發生事故
了，就像這次的海難，百逾人同在船上，共同召
感墜海的情況，佛教稱之為 「共業」，但共業中
，有的人因此罹難，有的人獲救，這稱之為共業
中的不共業。

儘管我們或其他家屬沒有在船上，但在不共
業中，親人離世或我們的感同身受，屬於不共業
中的共業。業，是一門深奧的課題。無論生命如
何，重要的是我們可否將小我轉化為大我，讓生
命的價值意義更大。也就是平常能關懷身邊的家
人、社會大眾，乃至國家社會，只要有益於人者
，能發揮自我的能力，給予協助。因為我們的色
身會有老病死，但精神價值卻會長存。

這次的海難，如希望祝福或緬懷罹難者，只
是痛苦悲傷，並不能幫助他們；如能將緬懷之情
，以慈悲善力幫助有需要的人，將此功德迴向往
生者，才能給予他們最大助益。
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