
二〇一三年四月十日 星期三B20􀰙責任編輯：蔡淑芬
美術編輯：神志英

肝陽上亢證
【臨床表現】頭昏目眩，頭痛面赤，心悸，氣粗
，煩躁易怒，口苦口乾，便秘尿黃，舌苔黃而少
津，舌邊紅，脈弦有力或脈數有力。
【施食原則】平肝潛陽，瀉熱降火。

決明子粥
【配料】決明子10克，大米60克，冰糖少量。
【做法】決明子放入鍋內炒至微有香味，取出，
待冷後煎汁，去渣，放入50克粳米煮粥，粥將熟
時加入冰糖適量，再煮一二沸即可食。
【服法】每日1劑，5-7天為1個療程（大便泄瀉
者忌服）。
【效用】決明子味苦、甘，性涼，功能清肝明目
、通便、降壓降脂。粳米味甘，性辛，功能健脾
胃。和而用之，可清肝明目，降脂降壓。

海帶冬瓜薏米湯
【配料】昆布30克，冬瓜100克，薏苡仁15克。
【做法】昆布洗淨，切絲，入鍋煮20分鐘，再放
入冬瓜、薏苡仁煮熟後調味。
【服法】每天1劑，連用5-7天。
【效用】昆布味鹹，性寒，可消痰軟堅、利水消
腫、降脂降壓。冬瓜味甘淡，涼性，可利水清熱
、消痰減肥。薏苡仁味甘淡，性涼，可健脾利濕
、清熱排膿、除濕祛痰。和而用之，可平肝潛陽
、利尿降壓。

氣虛血瘀型
【臨床表現】心悸氣短，頭暈頭痛，失眠肢麻，
耳鳴目糊，汗出乏力，舌體胖大，有齒痕、瘀斑
或斑點，或全舌黯淡，苔薄白，脈弦細無力。
【施食原則】益氣活血。

歸蒸雞
【配料】雞1隻，黃、當歸各30克。
【做法】雞宰殺後去毛及內臟，將黃、當歸塞
入雞腹內，加適量、鹽、味精，隔水蒸至雞肉
熟爛即可。
【服法】佐餐，食雞肉飲湯，分次食完。
【效用】當歸味甘、辛，性溫，可補血調經、活
血解毒、降脂降壓。黃味甘，性微溫。可補氣
固表、益氣健脾。雞肉味甘，性溫，可滋陰補血
、補精添髓。合而用之，功能益氣補血、活血調
經、降脂降壓。

首烏丹參蜂蜜飲
【配料】何首烏、丹參各50克，蜂蜜適量。
【做法】何首烏、丹參入鍋內，加清水適量，煎
煮去渣取汁，調入適量蜂蜜。
【服法】每日1劑，連用5-7天。
【效用】何首烏味苦、甘、澀，性微溫，可滋補
肝腎、解毒潤腸。丹參味苦，性微寒，可祛瘀止
痛、活血通經、清心除煩。蜂蜜味甘，性平可補
中益氣、潤燥熄風。合而用之，功能補中潤燥、
活血化瘀、安神除煩、降脂降壓。

陰虛陽亢證
【臨床表現】頭痛頭暈，目眩，耳鳴，心悸易怒
，失眠多夢，健忘易倦，面頰潮紅，五心煩熱，
小便色黃，大便乾結，舌苔薄白，舌質紅，脈弦
細或弦細而數。
【施食原則】育陰潛陽，平肝熄風。

芹菜決明昆布湯
【配料】芹菜、決明子、昆布（即海帶）各適量。
【做法】洗淨，入鍋，加水濃煎。
【服法】每天1次，可連用5-7天。
【效用】芹菜味甘、辛，性涼，可清熱利濕、平
肝涼血。決明子味苦、甘，性涼，可清肝明目、
滋補肝腎、降低血壓。昆布味鹹、性寒、可消痰
軟堅、利水消腫、降脂降壓。合而用之，可清肝
明目、利水降壓、可防治高血壓和動脈硬化。

雙耳湯
【配料】白木耳、黑木耳各10克，冰糖5克。
【做法】黑、白木耳溫水泡發，放入小碗內，加
水和冰糖適量然後置於蒸鍋中蒸半小時。
【服法】飲湯吃木耳。
【效用】白木耳味甘、淡，性平，可滋陰潤肺、
益氣強心、益胃生津。黑木耳味甘，性平，可滋
補強壯、涼血止血、降壓降脂。冰糖味甘，性平
，可補脾緩中、潤肺止咳。合而用之，可滋陰潤
肺、涼血止血、益氣降壓。

陰陽兩虛型
【臨床表現】頭痛頭脹，肢冷腳軟，少眠多夢，
耳鳴目糊，畏寒尿頻，手足麻木，或自汗盜汗，
食欲不振，大便溏薄，舌紅或正常，苔少或薄白
，脈細弦。
【施食原則】育陰助陽，補腎益津。

銀耳杜仲鴨肉湯
【配料】鴨肉250克，銀耳30克，杜仲30克。
【做法】鴨肉煮30分鐘，入浸泡過的銀耳、杜仲
同煎。
【服法】每天1次頓服，連用3-5天。
【效用】銀耳味甘、淡，性平，可滋陰潤肺、益
氣強心、益胃生津。杜仲味甘微辛，性溫，可補
益肝腎、強壯筋骨、鎮靜安神、降脂降壓。鴨肉
味甘、鹹，性平，可滋陰養胃、利水消腫；功能
滋補肝腎、利水消腫、降脂降壓。

何首烏大棗粥
【配料】何首烏60克，粳米100克，大棗3-5枚
，冰糖適量。
【做法】何首烏加水煎濃汁，去渣後加粳米、大
棗、冰糖，同煮為粥。
【服法】早、晚食之。
【效用】何首烏味苦、甘、澀，性微溫，可滋補
肝腎、解毒潤腸，有降低血脂和減輕動粥樣硬化
作用。大棗味甘，性溫，可益氣養血、寧心安神
。合而用之，有補肝腎、益精血、烏髮、降血壓
之功效。

根據2009年統計，全球最少有10億人有高血壓，預
料到2025年高血壓患者會增至15.6億人。
血壓是指由心臟泵出血液進入血管時，血管壁受到

的壓力。血壓是由收縮壓和舒張壓組成。
收縮壓：【俗稱上壓】140mmHg（毫米水銀柱）
舒張壓：【俗稱下壓】90mmHg（毫米水銀柱）

高血壓是 「隱形殺手」
一、高血壓是 「隱形殺手」 是指高血壓初期通常沒

有明顯徵狀，令患者不易察覺，往往延誤治療。高血壓
患者會隨年齡的增長而增加：21歲至40歲有15%高血
壓患者。40歲至60歲有38%高血壓患者。60歲以上有
61%高血壓患者。

二、高血壓可引致多種併發症：
（1）眼睛視網膜病變
病徵：——視網膜出現輕微血跡或脂肪沉澱物。

——眼前有塊狀陰影飄浮。
——視力範圍縮小。

後果：——視網膜模糊不清，視力減退，嚴重可會
引致失明。

（2）腦部中風
病徵：——四肢及臉部突然短暫衰竭及麻痹。

——言論不清，說話困難。
——無故頭痛，暈眩，昏厥。
——神智不清，性情突然大變。

後果：——半身不遂，大小便失禁，影響語言及思
考能力，嚴重者甚至昏迷或死亡。

（3）冠心病，心肌梗塞，心臟衰竭
病徵：——胸部呈壓迫感。

——氣促，暈眩，噁心，作嘔，出冷汗，乏
力。

後果：——心臟功能減弱，影響身體其他器官，需
要接受微創手術，長期服藥，嚴重者甚至死亡。

（4）腎衰竭
病徵：——小便帶血及有泡。

——面部及雙腳浮腫。
——食慾不振，全身倦怠。

後果：——需要長期服藥，長期洗腎，嚴重者需要
接受換腎手術。

（5）血管粥樣硬化。
病徵：——下肢冰凍麻痹。

——下肢痠痛，使行動不穩。
後果：——肢體潰爛，血管閉塞，血管爆裂。

看不見、前途茫茫，該如何是好？相信是很多人
生命中曾經遇過的問題。尋找出口、尋找方向

，在求生的本能中，自會努力突破。面對壓力，一般
人正面以對，可將壓力化成動力，自會找到人生的出
口；但也有人消極喪志，面對壓力無法承受時，選擇
逃避退卻，結果自然不同。

在網路上看到這則故事，希望在我們遇到困境時
有所啟發。

有個人遇上了人生無法跳出的困境，面臨抉擇的
時刻，他選擇了放棄，一路走到森林時遇上了一位智
者，他問智者： 「我覺得人生茫茫，沒什麼希望，你
可以告訴我不放棄的理由嗎？」

智者回答說： 「你看到前面那一片山蕨和竹子嗎
？當初我播了山蕨和竹子的種子後，給它們陽光、水
分與營養，過了不久，山蕨就發芽成長，很快的就遍
滿山地，但同時種下的竹子卻沒有反應。

如是又過了一年，山蕨長得更加茂盛，但竹子一
樣沒有反應。

但是到了第五年，竹子開始發芽，與山蕨比起來
，它一點也不起眼，但過了六個月後，竹子卻長到百
呎這麼高，原來竹子用了五年的時間長根，才能供應
現在一切所需。

生命中所有的掙扎與挫折，正是為你的生命添加
力量的過程，如同竹子深植它的根，所以能長得高壯
，你的時機來臨，要能肯定這一切，這會讓你未來高
壯。」

很多時候，我們總跟別人不斷比較，過程中既沒
有幫到自己，反而讓自己落入不能自拔之境地。其實
每個人的因緣條件不同，表象上的好未必是好，現象
上的壞也未必是壞，最重要的是能自我肯定。

很多人不能自我肯定，因此靠算命、占卜抉擇未
來，往往心中受其影響，於是本來沒有的事，卻也疑
中生暗鬼，變得草木皆兵。

其實肯定自我的方法很多，比方學校
裡成績優異時，頒發的獎狀就是肯定；一
個人的技能卓越，頒發證書資格就是肯定
；比賽時名列前茅，頒發獎牌獎杯就是肯
定。前不久，我們召開義工大會，為年度
奉獻的義工頒發獎狀與徽章，這就是對義
工服務的肯定。然而無論哪一種肯定，最
重要的是自己對自我的肯定，對自己人生
方向的肯定。

佛教的信仰，不僅要我們信佛，還告
訴我們人人能成佛，這無非是肯定自己、
了解自己、認識自己。尤其當我們遇到了
逆境，受到了打壓，如果我們的信心堅定
能自我肯定，這些逆境就會成為助力，為
自己開啟一扇光明大道。
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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
香港新中醫學院 院長 教授
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專業導師
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宜食米飯、粥、葛粉湯、麵粉、芋類
、軟豆類。

脂肪少的食品（牛、豬的瘦肉、白肉
魚）、蛋、牛奶，和牛乳製品（鮮奶油、
酵母乳、霜淇淋、乳酪）。

大豆製品（豆腐、納豆、黃豆粉、油
豆腐）。

植物油、少量奶油、沙拉醬。
蔬菜類：菠菜、白菜、胡蘿蔔、番茄

、百合根、南瓜、茄子、黃瓜等纖維少的
蔬菜。

水果類：蘋果、桃、橘子、梨、葡萄
、西瓜等。

海藻類、菌類、水果類、蔬菜類生吃
會產生腹氣，必須軟煮或做成醬。

淡紅茶、酵母乳飲料。

番薯、乾豆類、味濃的餅乾等產生腹氣
的食品。

脂肪多的食品（牛、豬的五花肉、排骨
肉、鯨魚肉、鯡魚、鰻魚、金槍魚、香腸
等）。

動物油、生豬油、熏肉、油漬沙丁魚。
纖維硬的蔬菜（牛蒡、竹筍、玉米）、

刺激性強的蔬菜（芥菜、、芹菜類）。
香辛料（辣椒、芥末、咖喱粉、酒類飲

料、咖啡、濃紅茶等）、碳酸飲料、鹽漬食
品（鹹菜、鹹鮭魚、鹹魚子、糖醬油煮的菜
、醬菜類）。

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（公眾
假期順延），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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高血壓食療方

宜宜食食

高血壓病早期具有頭痛、頭昏、頭脹、耳鳴、眼花、心悸、失眠等症狀，
若不進行治療，可於多年後逐漸影響心、腦、腎等器官，以至引起冠狀動脈病
變、高血壓性心臟病、腦動脈硬化、腦溢血等。

高血壓病屬於中醫 「眩暈」 、 「肝陽」 、 「肝火」 、 「肝風」 及 「中風」
等範圍。

中醫認為，飲食對防治高血壓有很大作用，以下向讀
者推介高血壓的分型辨證施食——

春末春末防病食療防病食療

圖文圖文：：蔡淑芬蔡淑芬 肯定自我肯定自我
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◀雪耳

▶杜仲

▶當歸
▼黃芪

▶昆布能利
水消腫、降
脂降壓

▼冬瓜

▲薏米
▲芹菜

▲決明子

春末夏初陽氣漸生，而陰寒未盡，
氣候多變，溫差幅度大。寒濕、

風大的氣候，直接影響到呼吸道黏膜
的防禦功能，使機體抗病能力下降，

導致細菌、病毒等病原微生物乘虛
而入，從而容易造成流行性感冒
、流行性腮腺炎、病毒性肝炎以
及傷寒等傳染病的發生和傳播。
現推薦一粥一菜以防治春季易感
疾病。

神仙粥
生薑3-5克，糯米50-100克，連

鬚白5-6莖，米醋10-15毫升，先
將糯米洗淨後與生薑入砂鍋內煮沸片
刻，再放進白，待粥將成後，加入
米醋，稍煮即可供食。

對春季風寒感冒及流感效果較理

想，要趁熱服用，服後最好蓋被靜。

涼拌山藥枸杞
春末人體肝氣旺盛致脾胃功能減

弱，可多進食健脾食療，如以山藥枸
杞子作配，炒食煮湯或作涼拌菜，除能
健脾胃益腎氣，更有養肝明目的功效。

取山藥200克，枸杞6克。山藥與
枸杞混合拌勻澆上沙律醬或椰汁，口
味更佳，也可油炒作食。有健胃整腸
和增強機體免疫力的作用。

中醫素食養生
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▼▼歸芪蒸雞能益氣活血歸芪蒸雞能益氣活血，，對氣虛血瘀對氣虛血瘀
型高血壓者有調理功效型高血壓者有調理功效

▼▼神仙粥神仙粥


