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心田園地

親愛的朋友,大家好!


雨後泥土中冒出點點綠芽,帶來了春天的信息,經過冬天的沉寂,草木已準備萌芽.『一年之計在於春』想必您也是蓄意待發,準備好好衝刺一番了. 有健康的身體才能實現您的計劃,為您的健康著想,「心田園地」將按四時節氣,分別為您介紹中醫的養生之道. 讓您能在一年中隨著節氣作適度的保養與調理,身心保持最佳狀況以實現您的夢想.


身心靈活動看板


1. 健康烹飪教室2-12-06已開班.  2. 長青班於2-26-06(日)將開班


3. 中國結第一;二期開班			(以上詳情請洽心田餐廳: (909)468-5155


4. 橙縣教室將於2-26-06(日)有新佛學研討班, 及在3-8-06(三)有佛學研討班說明會, 詳情請電橙縣教室 (714)-545-4679


5.心田素食將於3/5/06(日)2:00pm-4:00pm於橙縣Yorba Linda City舉辦健康講座,


  『如何吃出健康』歡迎您一起來關心健康, 詳情請電(909)-595-6545





春季養生之道


有健康,幸福才有保障;常見有人受病魔糾纏,四處求醫而無效,不但個人身心俱疲,也讓身邊的親人一起受苦,所以平時的保健是不可或缺的.中醫保健是從四季的變化再配合精神,防病,生活起居,飲食,運動這五大方面以達到初步的保養原則.


以五行來講,春天的氣通到肝臟,而肝臟所表現出來的是七情(喜、怒、憂、思、悲、恐、驚)中的怒,所以在春天肝氣會較旺,只要稍受刺激就比較容易動怒,因此在情緒上宜調柔,保持開闊樂觀的心情.


春季剛從寒冬轉暖,還夾有乍暖還寒、忽冷忽熱的情況,預防風寒的保暖就特別重要.


春天的氣跟同時期的植物一樣百芽待發,氣會走到身體的表面,為了讓氣血舒展順暢,衣著不要太緊繃,儘量寬鬆以減少對身體的壓迫. 此季節的代謝也比較強,所以在飲食方面,可以吃一些稍微辛的、比較乾溫、清淡的食物即可,補養藥膳通常在春季比較少用.


春季是養生最好的時機,也是運肝的時節. 脾、肝、腎經就在腿部、腳部的內側,所以運動方面可以偏重在走路、登山、慢跑、打太極拳等緩和性的運動,對肝臟比較有幫助, 運動時間不宜太早,以能見到日光的時候到戶外運動為宜. 運動中一有流汗要馬上擦乾,春天氣候多變化,出汗後,吹風很容易感冒.因為正在運肝氣,風邪容易侵犯到肝臟.


肝經是走晚上十一點至一點,半夜是血液回歸到肝臟的時辰,讓它的循環做一個階段性的安養,所以要善用這段時間睡眠勿熬夜.俗語:「子時睡得好,比吃補還好.」





食譜: 花開富貴


材料: 香菇十朵、荸薺、豆腐、紅蘿蔔各一百克、黑芝麻、鹽、糖、麻油、太白粉少許


作法: 1.香菇泡軟備用. 2.將豆腐捏碎. 3. 荸薺、紅蘿蔔切碎擠掉水份與豆腐太白粉及調味攪拌均勻鑲上香菇,灑芝麻,蒸六分鐘即可.


說明:  豆腐及荸薺具有補中益氣,生津清熱解毒的功效.








新產品介紹: 有機麵茶粉


『麵茶,燒ㄟ麵茶!』熟悉的叫喚聲,劃過寒冬的夜空, 我不由自主的衝出去, 吸一口散發著麵茶香味的冷空氣.,慢慢的嗍著麵茶,讓在味蕾上跳動的香氣隨著暖意逐漸滑下胃. 啊! 兒時的記憶是如此的鮮明.


現在心田素食為您提供客家有機擂茶,讓您再圓兒時的夢.


成份:有機(綠茶,黑芝麻,白芝麻,黑豆,紅豆,黃豆,蕎麥,埃及豆,糖,燕麥,小米.等)





 








