
副刊養生坊7 東南亞版2021年6月14日（星期一）●責任編輯：吳綺雯 ●版面設計：謝錦輝

最近，有些朋友出現目紅眼
赤、咽喉乾痛、鼻腔熱烘、口乾
口臭等症狀，這就是「上火」
了。
夏主心，因此夏天心火會旺。

如果舌尖紅，伴有煩躁、口乾、
口舌生瘡、睡眠不好做噩夢、手
足心熱、盜汗小便赤熱發黃、大
便乾硬等症狀，就可能是心火。
心開竅於舌。舌頭像火苗一樣，心主火。所以口腔潰
瘍，舌尖紅紅的，或者急性咽喉炎，吞咽不利的，咽
喉腫痛說話聲音沙啞。
肝火目赤，凡是熬夜看手機、電腦，看到眼睛發紅

發痛發脹，有肝火時，舌質也是紅的，但主要集中在
舌的兩側，此外還有：性急易怒、失眠、頭暈目眩、
面紅眼赤、口苦口乾、耳聾耳鳴、舌苔黃薄、胸脅
痛、大便乾結。
不管是什麼器官上火，都要多喝水，晚上泡泡腳，

搓雙腳底各100下，點按湧泉穴，這樣可以起到心腎
相交、陰陽平衡的作用。
液門穴消炎解毒效果非常好，平時容易上火，可以

經常揉按液門穴。
液門，顧名思義：液體之門。人身的血液、精液、

津液、關節液、小便，包括痰液、唾液都是液體，液
體屬性為陰，液體在人身經絡脈管之中循經而行，各
行其道，液通氣行，相安無事。
液門穴確實是疏通液體運行的一個關健穴位，消炎

的效果確實不錯，液門穴就是一個消炎的藥庫，如果
我們能善用它，很多疾病能當下見效。
液門穴在手背部，手握拳找到無名指和小指指關節

最高處，靠近指縫的位置尋找一點和兩個最高點形成
一個等邊三角形，此點即為液門穴。
液門穴功能：降濁升清。
液門穴具有清火散熱的特殊功能，如果感冒或上火

了，喉嚨腫痛，液門穴可以消除。此穴位是自古以來
治療咽喉痛的一個要穴，按揉液門穴，穴裏的清涼之
氣有如和煦的春風，讓咽喉腫痛頓消。
出現頭面烘熱、頭痛目赤、齒齦腫痛、耳鳴耳聾等

上火症狀時，按揉液門穴都非常管用。跟它所在的這
條三焦經的性質有關，三焦經是排氣的，人氣了會上
火，按揉液門穴可以祛除三焦經上的邪火，火氣消
了，上火症狀自然就會無影無蹤了。
天氣炎熱或氣候乾燥的時候，本來就陰虛的人，內

熱外熱互相結合，對身體內的津液消耗較重，就會導
致體內水火平衡失調。便沒有過多的津液滋潤皮膚，
「灌溉」我們的身體，於是就會出現皮膚乾燥和口
乾、眼乾等症狀了。
乾燥症雖不是什麼毛病，但是如果不及時治療，也

會加重病情，也就是說陰虛內熱的乾燥症就會愈加嚴
重，出現頭昏目澀、口苦咽乾、皮膚乾裂、臉色晦
暗、腰膝酸軟等症狀，此時就要及時找液門穴來解
決，可以每天早晚按揉液門穴3至5分鐘。
液門穴還是幫助我們恢復體力的穴位。勞累了，白

天眼皮老覺得沉，腿也酸，渾身感到沒勁，這時候揉
揉液門穴，精力會得到大大的恢復。用指尖或者指甲
尖垂直掐按穴位，有酸脹的感覺，先左後右，每天早
晚兩側穴位各掐按1次，每次掐按1至3分鐘。

生活講求探索，不少人重身心靈健康，會以不同
的興趣發掘生活樂趣，連帶消費都以治癒為首要考
慮。有見及此，朗豪坊由即日起至7月4日，在4樓
開設Green Therapy日常療癒所，除了提供一系列獎
賞換領，更設多個療癒拍照區，線上線下、由商場手
機APP內至外全方位迎合顧客的喜好。
Green Therapy日常療癒所特別找來台灣人氣文青插

畫家WHOSMiNG創作出四種喜好日常的插畫，包括
#美食日常、#樂活日常、#玩物日常以及#運動日常，
同時大家可在療癒所內找到對應自己的療癒角落打卡。
而且，商場亦特別聯乘香港有機治療師品牌SOVOS
Aromatherapy及有機農場植物店LAI FARM（黎曾米
有機農場），分別推出專屬味道的卡片式便攜有機殺菌
噴霧，以及特別挑選的小物盆栽盲盒。
商場精心為各種興趣的代表搭配了四款專屬味道的有

機殺菌噴霧，如西柚、薰衣草、白蘭花及檸檬草，各有
不同療效，消毒之餘亦可療癒嗅覺，放鬆神經。而每個
盲盒內均備有種子（羅勒、向日葵、貓草及薄荷四款，
其中一款）、花盆、栽培土及種植教學，讓大家在家裏
輕鬆種植，是今個夏天的療癒提案必備小物。

香港註冊中醫師香港註冊中醫師 楊沃林楊沃林
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按穴位清熱消炎

日常療癒所放鬆身心

●按揉液門穴有
助消炎解毒。

●●Green TherapyGreen Therapy日常療癒所日常療癒所

●卡片式便攜有機
殺菌噴霧

明天是端午節，食粽是自古以來的
傳統習俗，家家戶戶都準備粽子過
節，親友間還相互饋贈，近年更注重
起健康，不少品牌推出素粽及養生
粽，讓大家在節日吃粽也吃得健康。
例如，奇華餅家除了有用料豐富上
乘的「雙黃金華火腿瑤柱裹蒸粽」、
人氣經典口味的「陳皮豆沙梘水
粽」、甘香惹味的「極上珠姐XO醬
五花腩肉粽」等外，今年更推出新研
製以經典食材入饌的「栗子東坡肉
粽」，以及新配方、美味健康兼備的
「八寶粽」，這新配方的「八寶
粽」，加入含豐富膳食纖維、完整蛋
白質等，並有超級食物之稱的藜麥，
與同樣營養價值高，有益氣健胃、養
心安神、消暑除熱之效的麥米，再混
和集合補脾、清心養神、清熱、明目
降壓、增強抵抗力、促進血液循環等
功效的蓮子、綠豆、紅豆、栗子、珠
豆花生、銀杏等食材而製成。至於以
經典養生食材健脾益胃的紅豆和生津
止渴的陳皮配搭製成的「陳皮豆沙梘
水粽」一直備受推崇，其金黃煙韌的
糯米外層包裹混和甘香醇厚老陳皮
的綿軟幼滑紅豆沙，細嚼後帶有獨特
的清甜回甘。
而恆香百年工藝，堅持香港製造，
嚴選上乘材料以傳統手工包製，注入
師傅獨家秘製配方，秉承傳統風味，
如「金腿蛋黃鹹肉粽」、「恆香白蓮
蓉梘水粽」及「陳皮紅豆沙梘水粽」

三款家鄉粽子，更專為素食人士設計
的「養生十穀素粽」及濃郁惹味的馬
拉口味「風味娘惹粽」，當中「養生
十穀素粽」主打優質頂級十穀米巧製
而成，十穀米含有糙米、黑米、小
米、燕麥、蕎麥、黑大麥、梗米、白
高粱、紅高粱、紅米，具豐富膳食纖
維，營養價值高，並配合極品花菇、
清甜栗子及酥脆腰果，既軟又脆的口
感。
另外，今年IKEA全新推出輕食素

食粽，喜歡甜食的素食者可嘗試「紅
果子豆沙粽」，平日用於瑞典肉丸調
味的紅果子醬搖身一變，破格成為粽
子內的特別餡料，配搭口感綿密濃稠
的豆沙。而「素肉丸猴頭菇金栗素
粽」，則採用了由品牌親自開發的植
物素肉丸，以豌豆蛋白、燕麥、薯
仔、洋葱和蘋果製成，並以蘑菇、番
茄、烤蔬菜製成的粉末增添鮮味。
東海繼續堅持香港新鮮人手製作所

有粽品，不添加防腐劑，以日本瑤柱
及十勝紅豆等優質材料入饌，當中全
新的「金桂十勝紅豆粽 」，大廚採用
來自北海道的十勝紅豆配上上等陳
皮，再以桂花入饌，甫入口淡淡的桂
花清香伴隨綿密的陳皮紅豆蓉。來
自十勝的紅豆，豆芯起沙，豆香清
甜，亦具有降低血壓、強健脾胃及去
水腫的功效，是不少女士們的恩物，
讓今個節日吃得開心又健康。

●文︰雨文
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●奇華餅家陳皮豆沙梘水粽

●奇華餅家八寶粽

●恆香養生十穀素粽及風味
娘惹粽

● IKEA 素肉丸
猴頭菇金栗素粽

●IKEA紅果子豆沙粽

●東海金桂十勝紅豆粽及瑤柱綠豆粽

製法︰
1. 菊苣葉洗淨，2片切碎、2片保留原片
放入盛麵碗內備用；

2. 明太子以小匙從薄膜內挖出，將挖出來
的明太子魚卵與沙律及切碎菊苣拌勻成
明太子菊苣麵醬；

3. 綠茶茶包以80度溫水半杯浸泡3分鐘
後取出茶包，加入白醬油拌勻成綠茶麵
汁備用；

4. 燒沸水一鍋，按包裝上建議的烚煮時間
減一分鐘將蕎麥麵烚軟，取出以冰水沖
洗後瀝乾放入備有菊苣片的盛麵碗內；

5. 將綠茶麵汁注入麵碗內，明太子麵醬置
在蕎麥麵上，吃時拌勻即可。

端午粽清香養生端午粽清香養生

菊苣菊苣性涼味微苦鹹性涼味微苦鹹
清肝利膽清肝利膽 健胃消食健胃消食

菊苣菊苣，，又稱苦苣又稱苦苣、、苦菜苦菜，，

是一種灌木叢生的多年生草是一種灌木叢生的多年生草

本植物本植物，，長出藍色或薰衣草長出藍色或薰衣草

色的小花色的小花，，其性涼其性涼，，味微味微

苦苦、、鹹鹹，，歸脾歸脾、、肝肝、、膀胱經膀胱經，，

有清肝利膽有清肝利膽，，健胃消食健胃消食，，利尿利尿

消腫等功效消腫等功效，，對於濕熱對於濕熱、、胃脘脹胃脘脹

痛及食欲不振有效用痛及食欲不振有效用。。菊苣低熱量菊苣低熱量

高纖維高纖維，，其本身所含的多種營養成其本身所含的多種營養成

分分，，使得它具有調節腸胃功能使得它具有調節腸胃功能、、清清

腸通便腸通便、、降火潤燥降火潤燥、、纖體護膚纖體護膚、、增增

強人體免疫力等多重保健功效強人體免疫力等多重保健功效。。菊菊

苣在西菜中是常用材料苣在西菜中是常用材料，，一般用一般用

作配菜作配菜，，今期以菊苣做主角今期以菊苣做主角，，為為

大家烹調三道東方口味的養生大家烹調三道東方口味的養生

菜菜。。

●●文文、、攝︰小松本太太攝︰小松本太太

菊苣原產於地中海、中亞及北非，輾
轉流入歐洲各地，多於天氣較冷地

區種植，據說在1850年，比利時布魯塞
爾的植物園，一名園藝師把菊苣的根
莖帶到地下室種植，發現長出了白色
帶淡黃色的苞芽葉，這種蔬菜名字
多，不同地方有不同叫法，常見的菊
苣有多個名稱，如blue sailors、
succory、coffeeweed等，中文
的稱謂亦繁多，如野生苔苣、
法國苦苣、比利時苦苣等，但其
實它們並不指同一品種。
而且，菊苣是其中一種最早有
文學作品記錄的植物，2000多年
前，古羅馬詩人賀拉斯在一篇記
述自己飲食的文中寫下「橄欖、
菊苣及冬葵是我的糧食。」菊苣
當中含較高量的維他命A及K，
前者有助抗氧化，後者有助傷口
凝血，惟對腎功能較弱人士來
說，應注意鉀的吸取量，另外維
他命A因為是脂溶性，所以菊苣
需要配合適量的油分食用，並且提
醒一下正服用薄血藥人士，食用菊
苣時必須注意分量，因為菊苣含有維
他命K不宜多吃。

製法︰
1. 菊苣洗淨，逐片撕
出備用；鰹魚碎片放
入茶袋內，包妥備
用；

2. 海鰻魚片放大碗
內，注入料理酒沖洗後，以廚房用
紙吸乾水分；

3. 將海鰻魚片切成約5厘米段，灑上
薄力小麥粉沾均勻備用；

4. 燒熱炸油至170度，將沾妥薄力小
麥粉的海鰻魚片放入炸至微黃取出

放在鋼盤上靜置1分鐘降溫；
5. 將炸油加熱至180度，將已降溫的
海鰻魚片投入翻炸至微脆，取出瀝
油備用；

6. 將菊苣片，去根日本豆苗及炸妥海
鰻魚片盛盤；

7. 用小鍋燒沸水3/4杯，熄火，將包
妥茶袋的備用鰹魚碎片放入沸水內
靜置5分鐘做成出汁；

8. 從小鍋取出鰹魚片茶袋，將出汁加
熱至沸騰淋入盤內菊苣上，加入日
本梅子醬即成。

海鰻出汁浸菊苣

材料︰海鰻魚片150克、薄
力小麥粉2湯匙、炸
油1杯、鰹魚碎片5
克、菊苣1個、去根
日本豆苗適量、日
本梅子醬

油煎菊苣
材料︰菊苣 2

個、鹽昆
布 1 茶
匙、麻油1
湯匙、料理
酒 3 湯匙、
七味粉適量

製法︰
1. 菊苣洗淨，縱切成4件，在葉片間塞
入鹽昆布；

2. 燒熱鑊、下麻油，將塞妥鹽昆布的菊苣
排入鑊內；

3. 注入料理酒，燒沸、蓋上鑊蓋，轉中火煎
焗至菊苣熟軟，取出盛盤，灑上七味粉即

明太子菊苣蕎麥麵
材料︰菊苣葉4片、明太子50克、沙

律醬2湯匙、綠茶茶包1個，白
醬油2湯匙、蕎麥麵1束

●海鰻出汁浸菊苣

●油煎菊苣

●明太子菊苣蕎麥麵

2

4

2

1 3

7

（出汁=日式高湯） ●●比利時菊苣比利時菊苣（（芽苣芽苣））

掃碼看影片

●文、圖︰雨文

●●小物盆栽盲盒小物盆栽盲盒


