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早前春節期間，
很多人都會煲雞
湯。雞湯是滋補的
湯品，營養豐富，
喝雞湯可以改善體
質，起到暖身禦寒
的作用。
雞湯的精華不只在湯內，雞肉的營養價值也相當

高，雞肉中的脂肪含量也是比較少的，蛋白質含量居
多，而且極易被人體吸收，而且含有對人體非常重要
的卵磷脂，能有效地促進人體大腦以及多個器官的發
育。雞肉還具有溫中益氣、保健脾胃的作用。
女性每個月都會有來月經的時候，如果月經量太

大，臉色會顯得有點蒼白。經常喝雞湯會改善很
多，也可以煲烏骨雞湯，富含維生素B之外，還滋
陰調經、健脾、補腎固精，此外含有鈣質，可預防
骨質疏鬆。
煲雞湯的精華不只在湯，雞肉的營養成分也很

高，雞湯內只溶解出少量蛋白質、脂肪等營養物
質，雞肉也要一起食用，可以獲得更完整的營養
素。
煲雞湯，如果將宰殺好、洗淨的雞直接放入煲

內，煲出來的湯會略帶有腥味。而有些人會焯水，
因為雞肉中有許多血水和髒東西，焯水過後雞肉會
變乾淨。
但是焯水過程掌控不好，不僅肉中的營養物質會

流失，而且雞肉的口感也會變柴。
所以，不要用熱水去焯雞，因為雞肉突遇熱水，

雞體內的血水就難焯出來，而冷水放雞入煲，在水
熱的過程中，雞肉會慢慢的放鬆，而雞肉體內的血
水也會慢慢地焯出來，這樣雞肉的腥味才能夠徹底
地去除掉，雞肉的口感也不會變柴。
我用操作簡單的家庭小型製液機，是用食鹽加水

電解製造次氯酸鈉，攜帶正電荷的陽離子，經化學
反應發生電子轉移形成，通常以水溶液形式存在。
其溶液無色透明，無任何固體顆粒。食鹽電離出的
次氯酸鈉是一種無機物，是強鹼弱酸鹽。這種家用
製液機，能解決食物的三大污染問題：農藥殘留、
激素殘留、病菌微生物殘留。用食鹽自製次氯酸
鈉，可消除蔬菜水果的農藥化肥殘留，亦可去除頑
固污漬，成本低效果好。
食鹽是人類數千年來沿用至今的天然抗菌材料，

不易產生耐藥性。現代抗菌最熱門的是抗生素，但
抗生素的使用卻加速細菌的進化。次氯酸鈉可以減
輕創面的細菌負荷，使創面癒合加速，治療感染。
次氯酸鈉可應用於傷口包紮、輸液管等方面，主要
用於治療慢性傷口，常見於手術後的損傷和修復。
用製液機製造的次氯酸鈉液泡浸宰殺好的雞，既

保持雞的鮮味，又去腥除髒，清除激素，不用焯
水，非常方便。
如果沒有製液機，也可在盆裏倒入適量冷水，加

鹽攪拌均勻，用鹽水把準備好的雞肉清洗乾淨，鹽
水的密度大於血水，這樣血水會自動跑出來。
如果想要雞湯更入味一些，可以適量放些枸杞和

甘蔗。枸杞不僅能吸附異味，還能吸附異色，讓燉
出來的雞湯香濃爽口，色澤更通透；加入一節鮮甘
蔗，不僅能去腥，還能增加雞肉和雞湯的鮮度和甜
味。
放鹽的時間能主宰湯的口味。不管是開始煲湯時

就放鹽，還是半熟時放，都不對。鹽煲長了會與肉
類發生化學反應，肉類裏的蛋白質被鎖定，湯味
淡，肉也煲不爛。
記住，鹽一定要在湯煲好的時候放。

由即日起，
健康烘焙店
The Cakery
為系列推出更
多全新健康選
擇，包括適合
生酮飲食法的
巴斯克焦香芝
士蛋糕、時令
栗子甜品、訂製蛋糕及純素曲奇餅等。為配合不同
人士的飲食需要和生活習慣，烘焙店的全新烘焙系
列同時適合外帶，為大家帶來更多元化的美味和零
罪惡感飲食方案，是嚐甜人士的福音。
烘焙店特別為奉行生酮飲食法的人士推出了四款

口味的巴斯克焦香芝士蛋糕，當中包括經典的原味
芝士蛋糕，以及以上乘日本宇治抹茶粉炮製而成的
抹茶芝士蛋糕，還有味道芳香的玫瑰紅桑子芝士蛋
糕，選用味道帶酸的紅桑子，配搭香滑清香的玫瑰
蛋糕，而另一款伯爵茶芝士蛋糕的茶味突出。同
時，三款不同口味的純素曲奇，以美式曲奇獨特的

香軟口感為靈感的純
素曲奇系列味道香
濃、口感豐富，而且
甜度適中，全新口味
包括以花生醬製作而
成的 Nutty Cocoa、
混合了山核桃和朱古
力 碎 的 Cocoa
Pecan，以及味道清
新 的 Raspberry
Blanc等。

食得
健康
食得
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無麩質烘焙系列
文︰雨文

香港註冊中醫師香港註冊中醫師 楊沃林楊沃林

養生
攻略

煲雞湯勿用熱水焯雞

現在，從生活起居、飲食、情志、
運動、保健幾方面來介紹如何保

持人體臟腑氣血陰陽的平衡，從而達
到養生保健的目的。

生活起居乾爽祛濕
春分時節，大部分地區進入明媚的

春天，萬物生長，春草初生，百花爭
妍，可是香港地區四季並不分明，這
時卻走進了多雨的季節，天氣更加潮
濕，人體會覺得疲倦思睡，身重乏
力。中醫認為：濕邪為陰邪，容易損
傷人體的陽氣，導致陰陽不平衡。所
以要注意保持環境的乾爽，室內經常
開抽濕機，並適時服用祛濕湯水，這
樣可以保護陽氣，以維護陰陽的平衡
而保持健康。其實，不只是春分需要
祛濕，筆者認為，在南方，整個春夏
季節，祛濕始終都是一個養生主題。
當然，還要睡眠充足，「春眠不覺

曉，處處聞啼鳥」，要注意保證充足
的睡眠時間，現在這麼多年輕人喜歡
日夜顛倒，熬夜往往暗耗陰血，陰虛
則火旺，會出現心煩氣躁、口腔潰
瘍，這個也是陰陽不平衡的表現，所
以宜早睡早起，不要熬夜。還有，寒
溫適宜，雖說是春風送暖，但是春天
的氣溫很不穩定，人們容易生病。香
港的天氣時寒時暖，一般要到四月底
才可徹底收起寒衣。
所以，要防止乍暖還寒，及時增減

衣物，特別是家中小兒更要注意。眼
下疫情的陰霾還沒有完全散去，適寒
溫、保健康顯得更加重要。在這個特
殊時期，大家都有同感，在公共場
所，即使只有普通的幾聲咳，也會引
起眾人側目，退避三舍。寒冷時要及
時添衣，溫暖時要適時減衣，讓你的
呼吸系統保持健康狀態。另外，春天
講究的是舒展，所以盡量避免緊身的
衣服，裝以寬鬆舒適為宜。
勞逸要適度，近一年來很多人居家

工作，忽視了運動，導致氣血運行不
暢。有許多人網上工作，也有人因失
業而無所事事，整天癱坐沙發看電視
打發時間，久坐久視，導致周身痠
痛，頸部疼痛，雙眼乾澀等症狀出
現。正如《內經》指出：「久視傷
血，久臥傷氣，久坐傷肉，久立傷
骨，久行傷筋。」因此，在日常起居
中我們一定要遵循適度的原則，不要
過久地看電腦、看電視、不要長時間
臥床和臥沙發。春分後氣溫升高，陽
氣漸盛，應該多做戶外活動以舒展身
心，例如行山、跑步、踩單車、放風
箏等。
香港依山傍海，郊野公園設施齊

全，交通便利，總共有三百多座山，
景色雄偉壯麗，堪稱一絕。近期疫情
圍城，多了行山的人士，每到周末，
一些熱門的郊遊徑上均現人龍。筆者
也是一個行山愛好者，這行山的十多
年，不但身體強壯了許多，心境也變

得十分坦蕩和愉悅。中醫認為，堅持
適當運動能保持氣血流通，是十分重
要的。但是，要注意的是，運動過
度，也會損傷機體，勞則傷氣血、傷
筋骨，亦可致病，所以勞逸要適度，
要保持休息與勞作的平衡。

情志養生 戒怒養肝
在中醫的陰陽五行裏，春天對應的

是木，所屬的臟器是肝，人與天地四
時相應，春天是養肝護肝的最佳時
機。肝對應的情志是怒，中醫認為怒
傷肝，所以在春天切記不能暴怒，要
保持輕鬆愉快，樂觀向上的精神狀
態。在疫情期間，大家較少外出，情
緒難免抑鬱暴躁，要尋找適當的發洩
口，可通過電話、視頻等方式多與朋
友交流，注意保持情緒的節制與平
衡。

飲食養生寒熱平衡
春分節氣的飲食調養，應當根據自

己的體質情況，選擇能夠保持機體功
能協調平衡的膳食，不要太過偏熱、
偏寒。烹調寒性食物時，可佐以薑、
葱、蒜，以防止菜餚性寒偏涼，食後
有損脾胃而引起脘腹不舒之弊；食用
助陽類菜餚時常配以滋陰之品，以達
到陰陽互補之目的，例如韭菜有養陽
的功效，可增強人體脾胃之氣，綠豆
芽清熱養肝，韭菜炒綠豆芽就是一道
陰陽平衡的菜式。
中醫認為，肝臟對應的味道是酸，

酸和甘合在一起可以化陰，酸味食物
能清補養肝、甜味食物能滋補脾胃，
所以春天應該多吃酸和甜的食物來化
生陰精。酸味食物有：用醋烹調的食
品，以及一些晚春水果，如草莓、青
梅、杏、李、桑葚、櫻桃等，甘味食
物有大棗、山藥、蜂蜜等。蜂蜜味

甘，入脾胃二經，能補中益氣、潤腸
通便、清肺解毒，能增強人體免疫
力，是春季最理想的滋補品。草莓有
去火、解毒、清熱的作用，春季人的
肝火往往比較旺盛，吃點草莓可以起
到抑制肝火的作用。
另外，中醫認為：「肝主青色」，

應多吃一些青色的食物來養肝。春天
綠色時令蔬菜有青菜、菠菜、春筍、
萵筍、豆苗、蒜苗等，這些都有清養
肝臟的作用。春天養肝的目的在於協
調肝的陰陽平衡，春季不應過量飲
酒，同時要少吃辛辣食品，因為酒會
傷肝腸，辛辣食品傷肝陰。

保健防病 防舊病復發
春分交節的這幾天，天氣變化劇

烈，溫度與濕度往往相差很大，氣候
的驟變會導致人體的陰陽平衡被打
破，再加上內在體質虛弱的因素，所
以在這個季節，體弱者容易生病，舊
病者容易復發，尤其是與肝關係密切
的疾病，如高血壓、月經失調、眩
暈、精神病、過敏性疾病等都容易在
這個季節發作。
中醫預防這些疾病的復發可從兩方

面手：一是增強體質，二是祛除邪
氣。因春天對應的臟腑是肝，所以要
增強體質，調補肝臟是關鍵。由於肝
與脾腎關係密切，也要兼顧調理脾
腎。可以尋求中醫師開一些補肝脾腎
的中藥，也可食療，這裏介紹一款枸
杞黑豆烏雞湯。

材料：枸杞子20克、黑豆30克、生
薑6片、烏雞半隻，鹽、花雕
酒各適量。

方法：將枸杞子、黑豆和烏雞洗淨後
同入鍋中，加適量清水，先用
大火煲滾，再加酒、鹽、薑等

調料，改用小火慢煲一小時即
可。烏雞亦可用豬骨代替。

方解：黑豆有強肝補腎，解毒明目之
功效。最好選擇皮黑肉青綠的
那種黑豆。中醫認為，色青入
肝，色黑入腎，故以「青仁黑
豆」補肝腎最佳。枸杞子滋養
肝腎、明目養顏、延緩衰老，
還有明顯的降血脂、調節脂類
代謝功能，對預防心血管疾病
具有很好的作用。烏雞性平味
甘，具有補肝益腎、滋陰清
熱、健脾止瀉等作用，可提高
抵抗外邪的能力、延緩衰老、
強筋健骨，對防治骨質疏鬆、
佝僂病、婦女缺鐵性貧血症等
有明顯功效。

服法：每周兩至三次。
祛除外邪，重點是祛風散寒，祛除

已經在冬天伏藏的寒邪，或防止在春
天感受新的風邪。如果天氣潮濕，也
可再加祛濕之品。祛風散寒的中藥常
用荊芥、防風、白芷、辛夷花、麻
黃、桂枝、蒼耳子等。食療可考慮用
肉桂、生薑、紅糖焗水飲用。祛濕可
用冬瓜皮、白扁豆、赤小豆、玉米鬚
煲水飲用。
肝的疏洩功能失調，易導致精神情

志的異常，故精神分裂症在春季高
發。對於有精神病史的患者，保持情
緒穩定比什麼都重要。同時，還應注
意不要勞神過度，可按摩太沖穴，來
解除壓力，清除肝火，預防精神病的
發作。太沖穴位於足背側，第一、二
蹠骨結合部之前凹陷處。
按摩方法：用拇指腹按壓太沖穴，以

有酸脹感為佳，時間約2~
3分鐘即可，雙腳交替按
摩，早晚各一次。

人生一世，草木一秋。人在大自然
面前總是渺小的，要珍惜當下，保重
自己！最後，謹以陶淵明的一首詩共
勉：「盛年不重來，一日難再晨。及
時當勉勵，歲月不待人」。

養生重在氣血陰陽平衡

四季依序、榮枯有時，又到春分時節。在這風和日麗、草長鶯飛、鳥語花香的陽春三月，讓我們來談談如何養生。春分，是農曆二十

四節氣中的第四個節氣，字面上理解就是把春天一分為二的意思。古時把立春至立夏這段時期定為春季，春分正當春季三個月之中，恰

好平分了春季。春分也意味一天時間平分，白天黑夜各為12小時，春分以後則晝長夜短。古籍記載這一天「寒暑平，陰陽相半」，意

即氣溫不冷不熱，陰陽平衡。總體理解，在春分這個節氣，無論是晝夜、寒溫、陰陽，所有的一切都應該是均分的和平衡的。中醫認

為：人與自然是相應的，人體只有順應大自然的規律，才能保持身心的健康。所以，春分的養生重點應該是維護人體氣血陰陽各方面的

平衡。 文︰香港中醫學會副會長 繆江霞 圖︰繆江霞、資料圖片

春分節氣膳食宜不寒不燥

●●香港春天繁花盛開香港春天繁花盛開，，但濕但濕
氣偏重氣偏重，，至春分時節晝夜平至春分時節晝夜平
分分，，氣溫不冷不熱氣溫不冷不熱。。

●●全新健康烘焙系列全新健康烘焙系列

●●巴斯克焦香芝士蛋糕巴斯克焦香芝士蛋糕

●●煲湯材料︰枸杞子煲湯材料︰枸杞子、、黑豆黑豆、、生薑生薑

●●按壓太沖穴按壓太沖穴

●●繆江霞繆江霞

●●烹調寒性食物時烹調寒性食物時，，可可
佐以薑佐以薑、、葱葱、、蒜蒜，，以防以防
止菜餚性寒偏涼止菜餚性寒偏涼。。

太沖太沖

●●煲雞湯宜冷水放雞入煲煲雞湯宜冷水放雞入煲。。


