
疫情雖日漸放緩，但近日有報

道指「廢口罩令後合胞病毒個案

急增」，讓人關注如何有效提升

免疫力，好讓自己免受各類細菌

病毒的侵襲。所謂免疫力，一般

是指個人抵禦感染的能力。事實

上，免疫力會隨年齡增長而逐漸

下降。部分長者的免疫系統的功

能可能會因糖尿病等慢性疾病或

有關治療而進一步被削弱。除了

呼吸道感染，長者、孕婦、幼童

及嬰兒一旦感染常見的食源性致

病菌，與身體健康的成年人比

較，可能不只是出現腹瀉和嘔吐

等輕微症狀，而是會出現較嚴重

病徵。

◆文：藍永豪博士
（香港中醫學會教務長）

圖︰藍永豪博士、資料圖片

春季養生務要調養脾胃

藉扶養正氣提升免疫力

從中醫角度而言，人體正氣是抵禦
外邪、防病健身和促進人體康復

的最根本的要素，正氣充盛，可保持體
內陰陽平衡，更好地適應外在變化。也
就是說，「正氣」是維護人體健康的臟
腑生理功能的動力和抵抗病邪的抗病能
力，包括了人體衛外功能、免疫功能、
調節功能以及各種代償功能等。而「疾
病的過程」就是「正氣」和「邪氣」相
互作用的結果，由此可見，「正氣不
足」是人體功能失調產生疾病的根本原
因。
中醫養生，重未病先防，既眼於

增強人體抗病能力的同時，也講求積極
防範病邪的侵害。若論到面對病邪而會
否得病，《素問遺篇．刺法論》就指
出：「正氣存內，邪不可干，避其毒
氣。」意思是指如果體內正氣充沛，並
且切實執行適當的防護措施，病邪不可
能也不大會干犯人體而發病。
中醫學早有「預防勝於治療、病向淺

中醫」的洞見。《素問四氣調神大論》
提及到：「是故聖人不治已病治未病，
不治已亂治未亂，此之謂也。夫病已成
而後藥之，亂已成而後治之，譬猶渴而
穿井，鬥而鑄錐，不亦晚乎。」從養生
角度而言，中醫奉行心理調適、運動健
體、睡眠養身、藥浴強身和調養脾胃來
提高自身的免疫力。

心理調適
生活在繁囂的香港，孩童忙學業，成人營役工

作，長者諸事憂心。人世滄桑，世局紛擾；喜怒哀
樂，變幻無常。對於任何重大變故，宜保持穩定的心
理狀態，透過觀察自身的細微變化，例如靜觀自己呼
吸的節律、心跳的變化，從而放鬆肢體，保持心情愉
快，解除憂思焦慮，最終達到心理調適的狀態。

一．四君子湯由人參、白朮、茯苓、炙甘草組

成，具益氣健脾作用。常用於面色蒼白，語

聲低微，氣短乏力，食少便溏屬「脾胃氣虛

證」。

二．補中益氣湯由黃芪、炙甘草、人參、當歸、

陳皮、升麻、柴胡、白朮組成，具補中益

氣，升陽舉陷作用。常用於飲食減少，體倦

肢軟，少氣懶言，面色萎黃，大便稀溏屬

「脾虛氣陷證」；或身熱，自汗，渴喜熱

飲，氣短乏力屬「氣虛發熱證」。

三．參苓白朮散由蓮子、薏苡仁、砂仁、桔梗、

白扁豆、人參、茯苓、甘草、白朮、山藥組

成，具益氣健脾、滲濕止瀉作用。常用於飲

食不化，胸脘痞悶，腸鳴泄瀉，四肢乏力，

形體消瘦，面色萎黃屬「脾虛濕盛證」。

四．健脾丸由白朮、木香、黃連、甘草、茯苓、

人參、神曲、陳皮、砂仁、麥芽、山楂、山

藥、肉豆蔻組成，具健脾和胃、消食止瀉作

用。常用於食少難消，脘腹痞悶，大便溏薄

屬「脾虛食積證」。

五．理中丸由人參、乾薑、炙甘草、白朮組成，

具溫中祛寒，補氣健脾作用。常用於脘腹綿

綿作痛，喜溫喜按，嘔吐，大便稀溏，脘痞

食少，畏寒肢冷屬「脾胃虛寒證」。

六．生脈散由人參、麥冬、五味子組成，具益氣

生津，斂陰止汗作用。常用於汗多神疲，體

倦乏力，氣短懶言，咽乾口渴屬「溫熱」、

「暑熱」、「耗氣傷陰」證；或用於乾咳少

痰，短氣自汗，口乾舌燥屬「久咳傷肺，氣

陰兩虛證」。

七．八珍湯由人參、白朮、茯苓、當歸、川芎、

白芍、熟地黃、炙甘草組成，具益氣補血作

用。常用於面色蒼白或萎黃，頭暈目眩，四

肢倦怠，氣短懶言，心悸怔忡，飲食減少屬

「氣血兩虛證」。

八．歸脾湯由白朮、當歸、茯苓、黃芪、遠志、

龍眼肉、酸棗仁、人參、木香、炙甘草組

成，具益氣補血，健脾養心作用。常用於心

悸怔仲，健忘失眠，盜汗虛熱，體倦食少，

面色萎黃屬「心脾氣血兩虛證」；或是婦女

崩漏，月經超前，量多色淡，或淋漓不止屬

「脾不統血證」。

健脾方劑舉例

調養脾胃
脾胃是後天之本，氣血生化之源，歷代醫家和養生家都一致重視脾胃的護
養。因春季陽氣初生，不宜過度進補，滋膩礙胃的補品要少食。食肥甘厚膩，
務要淺嘗即止，宜少食生冷、寒涼、醃製、濃味、煎炸、辛辣、刺激性的食
品，以防脾胃受損。
春季飲食養生重於疏肝健脾、保護脾胃。宜選性溫味辛少酸的食材，如韮
菜、洋葱、生薑、豆豉等；建議選食新鮮蔬菜，如
菠菜、豆芽等；春季煲湯以清淡味鮮為主要考慮，
常選紅蘿蔔、白蘿蔔、海帶、番茄為主要材
料，配以雞肝、豬肝、瘦肉等，並以胡荽、
生薑絲為調味。保健湯水仍需考慮個人體
質，即便是時令湯水也宜適可而止，一周一
至兩次即可。

藥浴強身
藥浴是傳統中醫的一種古
老的外治方法，是根據中醫
辨證，將選擇的中草藥煎成
湯液，稀釋後進行沐浴的一
種水療方法。常見的藥浴種
類主要分為三類，包括：全
身浴、坐浴、足浴，把藥液
傾入調好水温和水量的浴盆或浴桶中，然後把身
體浸泡其中。藥浴洗浴，可起到疏通經絡、調整
陰陽、協調臟腑、通行氣血等養生功效。

睡眠養生
現 代 研 究 指
出，當人的睡眠時
間越少，人體的免
疫功能會逐步下
降，繼而誘發疾
病。人的一生有三分之一的時間是在睡眠中度
過，優質的睡眠具有消除疲勞、促進發育、延緩
衰老、美容強身的好處。失眠催人早衰短壽，與
許多慢性病互為因果，因此，防治失眠、提升睡
眠質量對防病養生至關重要。養成良好的生活習
慣，睡前不進食、不飲濃茶、咖啡和抽煙、不言
語；睡臥不張口、不掩面。按時睡覺，按時起
床，不熬夜；把握節日長假修心養性、補充睡
眠，忌挑燈夜戰，日夜顛倒。

運動健體
運動能提高人體的抵抗

力。運動量應由小到大，循
序漸進，鍛煉以身體發熱，
微微汗出，鍛煉後以感到舒
適為標準。具體而言，可根
據自己的身體情況選擇適合
的運動，如打太極拳、八段
錦、瑜伽、郊遊、散步、慢跑、跳社交舞等，強化心
肺之氣，從而增強抵抗能力。尤須注意的是，老年人
體質虛弱者，宜適度運動，提防運動後出汗當風因而
讓邪氣乘虛而入，不宜進行令身體不勝負荷的運動，
避免誘發痼疾。

◆春季煲湯以清淡味鮮為主材
料，如紅蘿蔔、番茄等。

◆新鮮蔬菜如菠菜、豆芽等。

◆性溫味辛少酸的食
材，如洋葱、生薑等。

◆足浴是藥浴其
中一種。

◆優質的睡眠很重要。

◆大家可根據自己的
身體情況選擇適合的
運動，如打太極拳。

◆
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◆因春季陽氣初
生，不宜過度進
補，食肥甘厚膩，
務要淺嘗即止。

◆選擇一項自己感興趣的活動，
琴棋書畫均可以調適身心。

紅菜苔，外形似油菜花，紫紅色的莖部，有輕微的嚼勁，味道有點似蘆

筍。紅菜苔含有花青素、胡蘿蔔素、鉀、鈣、鎂、磷、鐵等礦物質，花青素

是多酚的一種，有保護視力的效果，並且能預防眼睛疲勞，同時多酚有強烈

的抗氧化作用，能將活性氧等有害物質轉化，有助於預防動脈硬化等生活習

慣病。人以天地之氣生，四時之法成，按自然界的春生、夏長、秋收、冬藏

的特點，所以有「春吃花、夏吃葉、秋吃果、冬吃根」這個養生之說，今期

就為大家以菜花類蔬菜紅菜苔來做養生菜。 ◆文、攝︰小松本太太

菜花類蔬菜紅菜苔

其實，菜花類蔬菜中都含有豐富的胡蘿蔔
素，胡蘿蔔素具有抗氧化作用，可以保

護身體增強免疫力，並且抗衰老，而且胡蘿
蔔素在體內吸收後會轉化為維生素A，有維

持頭髮健康、維持皮膚美肌健康、保護呼吸
系統的作用，而鉀和鈣，以及鎂、磷、鐵等
礦物質是骨骼生長和保持身體健康而不可缺
少的營養素。

護眼抗氧強身體
製法︰
1. 紅菜苔洗淨、瀝乾，將菜花剪出盛起備用；
2. 將紅菜苔菜莖切碎放入大碗內，加入鹽昆布拌勻靜置5分鐘；
3. 山藥洗淨、去皮、用磨蓉板磨成山藥泥放入大碗內與切碎紅菜苔及鹽
昆布拌勻；

4. 將薄力小麥粉加入大碗內與山藥泥、
切碎紅菜苔及鹽昆布拌勻，然後加入
天婦羅碎拌勻成煎餅胚；

5. 燒熱鑊、下油、用匙羹將煎餅胚勺成
小份放入鑊內，在每小份煎餅胚上置
上紅菜苔花，以中火煎至兩面金黃熟
透即成。

掃碼看片

紅菜苔山藥煎餅

材料︰紅菜苔70克、山藥100克、鹽昆布8克、薄力小麥粉3湯匙、天
婦羅碎10克、油1湯匙
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◆紅菜苔山藥煎餅

◆厚揚炒紅菜苔

◆紅菜苔銀魚湯

6 養 生 坊
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