
由香港復康聯會及香港社會服務聯會主
辦的四年一屆「香港展能節」，今年踏入
第十屆了，是為殘疾人士展現技能的競賽
活動。早前，香港歌影藝人黎瑞恩攜同好
友邵美琪出席展能節活動，與一眾香港參
賽者代表製作甜點，以及參觀賽事現場，
為參賽者打氣，同時鼓勵港人多關注殘疾
人士及復康人士的共融生活。
問及為何擔任第十屆的展能大使，黎瑞

恩表示：「復康及殘疾人士能夠全心全意
發展所長，是值得令人高興的事，希望能
夠透過自己的參與，將共融及關注的訊息
傳播至整個社會。」曾發現自身有胰臟瘤
因而情緒低落，黎分享道：「愉快心情是
康復的最佳良藥，定期唱歌令我心境保持
開朗，亦令我明白找到人生熱衷的事，才
是最重要。看到一眾參賽者在比賽的過程
中均能展露着笑臉，我相信他們也已找到
讓自己發光發熱的舞台，期待他們於賽事
上有驕人的成績。」
其實，展能節是復康界四年一度的國際

盛事， 目的是打破公眾對殘疾人士工作
技能的傳統看法，提升殘疾人士的就業機
會。 來自不同殘疾組別包括智障、肢體
傷殘、聽障、視障等參賽者，會比拚工作

及生活方面的技能，包括餐飲服務、曲奇
製作、創意攝影、房務及汽車美容等，讓
大眾認識他們的能力和才華。 所以，在
過程中，讓她體驗到殘疾人士也擁有工作
技能和不同的才華，例如在甜點的製作
上，就看得出他們的用心。
而好友邵美琪最近處於休息狀態，亦一

同參與此有意義的活動。她表示：「剛剛
與殘疾人士製作曲奇， 她們非常有耐
性，即使過程中有小意外，也能耐心引領
我完成每個步驟。」黎瑞恩再次藉此呼
籲：「社會未來可以加入更多共融的工作
空間，讓這班有心思、有能力的朋友亦能
夠在社會中發熱發亮。」 ●文︰Health

最近，我接診幾位氣血虧虛的女性，
我都推薦她們吃醪糟煮雞，這是老祖宗
留下來的好東西，喝它可以舒筋活絡，
大補氣血，讓關節炎患者不再懼怕過
冬。
醪糟，又叫酒釀、甜酒、酸酒。除此

之外，醪糟還有好幾個名稱：江米酒、
米酒、粩糟等，它是用糯米加酒麯釀製
而成，一般超市都可以買到。古人詩詞
裏常提到的濁酒跟它也有關係。「一壺
濁酒喜相逢，古今多少事，都付笑談
中。」喝的就是米酒。
醪糟是糯米製成的，是米之精華。糯

米是米類食品中最滋補的，能補虛、補
血、補脾肺。糯米跟粳米不一樣，粳米
比較平和，主要補脾胃，而糯米是溫性
的，還有溫腎的作用。老人晚上夜尿比
較多的，如果消化功能還行，可以晚飯
時吃一小碗湯圓，當天就能看到效果。
但是，糯米有個大毛病，就是黏膩，

不好消化，消化功能弱的人不能多吃。
糯米釀成醪糟以後就沒有這個毛病，不
但好消化，還增添了酒性。酒的最大特
點就是善於竄透，能走全身經絡，所以
醪糟的藥性歸經，是上走肺經，中走肝

經，下走腎經。
這種酒，它能補虛、補血、補脾肺，

能通肝、肺、腎經，尤其對於女人的養
生有莫大的幫助。
醪糟釀造歷史悠久，源於漢，盛於

清，有史記載，見於《大竹縣誌》，
「甜酒亦以糯米釀成，和糟食用，故名
醪糟，以大竹城北東柳橋所出為最。」
因為醪糟是糯米製成的，糯米能補虛

補血補脾肺。釀成醪糟後，增添了酒
性，善於竄透，能通肝、肺、腎經。
米酒（醪糟）入肺經，能補肺之虛

寒。肺主皮毛，故醪糟又能養顏，常吃
的人皮膚好。
米酒（醪糟）入肝經，能活血，散結

消腫，調經通乳。
米酒（醪糟）入腎經，能補腎虛，治

療虛勞洩瀉、腰疼。
米酒（醪糟）甘甜芳醇，能刺激消化

腺的分泌，增進食慾，有助消化。
經過釀製，糯米的營養成分更易於被

人體吸收，是中老年人、孕產婦和身體
虛弱者補氣養血的佳品。
醪糟的作用主要有：
一、對畏寒，血淤，缺奶，風濕性關節

炎，腰酸背痛及手足麻木等症，以
熱飲為好。

二、對神經衰弱，精神恍惚，抑鬱健忘
等症，加雞蛋同煮飲湯效果較佳。

三、醪糟能夠幫助血液循環，促進新陳
代謝，具有補血養顏，舒筋活絡，
強身健體和延年益壽的功效。

四、風濕性關節炎，跌打損傷，消化不
良，厭食煩躁，心跳過快，體質虛
衰，元氣降損，貧血等病症大有補
益和療效。
這是關節炎、畏寒，血淤的人必備良

藥。
直接食用：自製好米酒用勺取出直接

食用（也可以直接買製作好的），口感
細膩潤滑、醇香甜蜜。
作用：對畏寒、血淤、缺奶、風濕性

關節炎、腰酸背痛及手足麻木等症有療
效，以熱飲為好。
醪糟無論南北，都十分普遍，並為古

今人所喜愛。這都源於它對人體強大的
保健功效，是冬季人們的必備良藥，尤
其適合中老年朋友食用。
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第十屆香港展能節
關注復康共融生活 滋補「醪糟」

●●醪糟湯丸醪糟湯丸

●展能大使黎瑞恩聯同好友邵美琪與參
賽者落力合作製作曲奇餅。

冬日齊來曬太陽冬日齊來曬太陽
保暖防寒強骨骼保暖防寒強骨骼

現在，南方天氣已入冬季，氣候逐漸寒冷，室內外溫差明顯。冬日早

晨的陽光較為溫煦暖人，有機會在早上出門時曬曬太陽，成為人們不自

覺的喜愛動作，這其實也是暗示着身體所需。冬日的晨光可以曬走身上

附着的寒氣，以及袪除身上的濕氣，使人舒適暖和，更可使人心情舒

暢、朝氣蓬勃。加上，曬太陽可以幫助人體吸收維他命D，而維他命D

可幫助人體攝取和吸收鈣、磷，使人體骨骼健壯結實。

●文︰香港中醫學會 李振輝中醫師 圖︰李振輝、新華社、資料圖片

黑豆
黑豆具有豐富的蛋白質，它含有的脂肪主要是單不飽和脂肪酸和

多不飽和脂肪酸，其中人體需要的必需脂肪酸佔50%，還有磷脂、

大豆黃酮、生物素，所以吃黑豆沒有引起高血脂之虞，還有降低膽

固醇的作用。中醫認為，黑豆性平味甘，有潤腸補血的功能。

菠菜
菠菜味甘，性涼，利五臟，解酒毒，能潤燥滑腸，養血

止血，清熱除煩，生津止渴，養肝明目。另外，菠菜中還
含有豐富維生素E。維生素E是一種抗氧化劑，能阻止機
體內氧化過程，有助長壽，因此多吃菠菜對延緩衰老有不

可估量的作用。而且，小雪節氣多吃菠菜，對抵抗冬季抑鬱
有好處。

黑芝麻
芝麻味甘、性平，是屬於強壯滋養藥物，有潤膚、補血、明目、補益精血、潤燥滑腸、生津等作用。還可降低血糖，增加肝臟及肌糖元含量，也可降低血中膽固醇含量。同時，它還有滋潤皮膚的特點，特別適合乾燥的季節。

紅棗
紅棗味甘性溫、歸脾胃經，有補中益氣、養血安神、緩和藥

性的功能。紅棗富含鈣和鐵，是補鐵補血佳品。研究發現，增
加鐵的攝入，可以提高身體耐寒能力。冬季養生吃紅棗，不
但可以補益氣血，還能起到抗寒的功效。

羊肉
冬季以養「陰」及「藏」為主，腎主藏精、肝主藏血，這個時節，調養

肝腎很重要，所以宜吃像羊肉等溫補食品。冬季常吃羊肉，不僅可以增加

人體熱量，抵禦寒冷，還能增加消化酶，保護胃壁，修復胃黏膜，幫助脾

胃消化，起到抗衰老的作用。

黑米
黑米的顏色之所以與其他米不同，主要是因為它的外部皮層中含有抗衰老的花青素類

色素。米的顏色愈深，表皮色素抗衰老的效果則愈強。此外，這種色素中還富含黃酮類

活性物質，相當於白米的5倍之多，對預防動脈硬化大有裨益。長期食用黑米，不僅可

以促進睡眠，還可治療頭昏、目眩、貧血、白髮、眼疾和腰腿酸軟等症。

香蕉
香蕉是冬季食用的最佳水果，香蕉幾乎含有所有的維生素和礦物質，因此從中可以很容易地攝取

各種營養素。由於香蕉容易被吸收和消化，因此從小孩到老年人，都能安心地食用。香蕉能幫助大

腦製造一種化學成分——血清素，這種物質能刺激神經系統，給人帶來歡樂、平靜及瞌睡的信號，

甚至還有鎮痛的效應。同時，香蕉含有大量的熱量，可有效禦寒，但脾胃虛寒的人不宜多吃。

同時，枸杞、蜜棗、百合、
香菇等食材，都是冬季常可食用的食材。

中醫認為，頭
為「諸陽之

會」，是人體陽氣匯聚的地方。
頭部曬太陽可補充陽氣，使得氣血調

暢、百脈暢通；人體後背是督脈的循行之
處，被視為「陽脈之海」，督一身陽經，經
氣充足可禦外邪入侵，背部曬太陽有助陽經
之氣的補充。俗語有言︰「諸病從寒起，寒
從足下生」，「樹枯根先竭，人老腳先衰，
養生先養腳」。而陽光照射足部，可溫煦袪
寒、通利血脈，延緩腿腳退化，起到養生保
健作用，特別對中老年人的寒腿病更有獨特
的療效。所以，陽光是大自然給予所有生物
無限的饋贈，大家應該好好利用。
另外，冬季是呼吸道傳染高峰期，而陽光

中的紫外光線是一種天然的消毒劑，它能殺
死多種呼吸道傳染病的病原體，如流感病
毒、麻疹病毒、腦膜炎雙球菌等。所以，適
當地曬太陽可以有效地阻止病毒和細菌的傳
播。因此，冬日曬太陽最好在1小時左右，
氣溫低，曬的時間可長一點；氣溫高，曬的
時間要短一些，最佳時間段在早上8時至11
時，中午11點至下午3點紫外光線較強，比
較不適合長時間曬太陽。

天氣漸冷適當做運動
時入冬季，香港天氣逐漸轉涼，氣溫舒

適，每到假期，到郊野公園運動人士愈來愈
多，一家大小其樂融融，出名的旅遊區，更
是人山人海，經過近兩年的疫情困擾，多數
市民對行山運動產生了濃烈的興趣。大家都
普遍認識，運動可以強身壯體，使身心舒
暢，更能提高對疾病的抵抗力，但凡事有雙
面性，有些人在運動的過程中往往忽
略了冬季運動的一些注意事項而致感
冒或受傷。
近日天氣變冷，人體的新陳代謝相

對減緩。中醫季節養生有言：「春生
夏長，秋收冬藏。春夏養陽，秋冬養
陰」。冬季是萬物收藏的季節，陰寒
盛極，此時養生應以養藏為先，斂陽
護陰，閉藏陽氣於內。因此，在做運
動時，應與時節相應，收放有度，減
少較劇烈的運動，又可強壯身體而抵
抗寒風邪氣入侵而受病。
而且，冬季運動時，應以微微出汗

為度，而汗後應及時更換內衣，並及時穿衣
服保暖，防止着涼受病；冬季寒涼，全身
肌肉相對平時緊張，運動前應比平時多些
時間做預熱運動，以防肌腱關節拉傷；
運動環境應避開陰冷之地，應選擇較通
風而空氣新鮮之地；運動後補充溫
水，忌飲寒涼。

養情志溫關元暖四肢
至於在情志方面，中醫講究入冬

後，情緒要恬淡安靜、寡欲少求，這
樣可以使得神氣內收，利於養藏。入冬
後，晝漸短，夜漸長，陽氣潛藏，陰氣漸
盛，氣溫降低，天氣時常陰冷晦暗，寒
風落葉，植物凋謝，人們的心情很容易受到
影響，引起心理上的一些感傷，尤其是一些
老年人和慢性疾病患者，甚至會導致抑鬱症
狀的發生。此時，應調節自己的心態，注意
精神的調養，保持樂觀精神，少看不樂觀新
聞，多聽聽輕音樂，使情志得以舒暢。平時
多參加娛樂活動，早上曬曬太陽，做適量的
運動，以激起對生活的熱情和嚮往。
關元穴，肚臍下三吋處，為人體元氣之所

在，古有人體丹田之說。《針灸資生經》：
「亦名大中極，言取人身之上下四向最為中
也。」溫敷關元穴，具有固本培元、補益下
焦、補益腎氣、溫養四肢、調節回陽之功
效。許多人在寒冷天時四肢冰冷不覺溫，通

過熱敷該穴可以使四肢回溫，消減身體的
冰冷感覺。一般可選擇用熱水袋、電熱氈
或醫用TDP照關元穴30分鐘，溫度在40°C
左右，不宜太熱而灼傷皮膚，可以隔衣或毛
巾進行溫敷。

冬季吃溫熱食物養腎
中醫認為，腎為先天之本，腎氣虧虛則陽

氣虛弱，腰膝無力，容易生病。腎臟功能正
常可調節身體適應氣候變化，有效抵禦疾病
發生。冬季養生重在養腎，腎喜溫，飲食忌
生冷、黏硬之物，以免脾胃之陽受損。
《飲膳正要》記載︰「冬氣寒，宜食以熱
性治其寒。」主張進熱食，溫補陽氣，多
選用栗子、核挑、枸杞子、羊肉、蛋
類、黑芝麻、龍圓等溫性食物。
然而，冬季並非人人皆需進補，年
輕體壯無病者，對寒冷有良好適應力
者，不用進補。如果進補不當，反
受其害。若脾胃虛弱者進補，可
先服用調理脾胃的中藥，如黨
參、白朮、茯苓、薏仁、陳
皮、白扁豆等，使脾胃功能
正常，再由少漸多進受補
藥，才能有效發揮補
藥功效。

●李振輝
中醫師

●冬日做運動要適宜。 中新社

冬季好食物
冬季好食物

●溫敷關元穴

●●冬日早晨陽光溫煦暖冬日早晨陽光溫煦暖
人人，，適宜出外曬太陽適宜出外曬太陽。。
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