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親愛的朋友們,  大家好!
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度過了暑熱難挨的盛夏，時下已經漸漸轉入秋天。秋令如何養生？如何正確養生？關心健康的朋友們當然需要提前知道。此月「心田園地」特別為您介紹: 秋季養生。
秋天的氣候是由熱轉涼，俗稱「秋老虎」。所謂「秋老虎」就是夏天的炎 熱尚未清除，而又間雜東北季風帶來的寒濕，尤其在白露的節氣，雨水較少氣候較乾燥，寒熱的變化大，所以這時候容易傷風感冒，也容易引發舊疾，所以有句話 說：「多事之秋」就是這樣來的，因此秋季的保養就很重要。

　　春生、夏長、秋收、冬藏，秋天就開始要收歛了，應避免過於激烈,過多體力耗散的運動要開始收斂了。


　 　秋天比較乾燥，所以皮膚比較容易乾、裂，或者是口乾喉嚨燥，那該怎麼辦呢？可以吃一些百合、芝麻，如果手掌乾 裂的話，可以擦一般的橄欖油或凡士林這些都很好用，但是根本的問題是要強化肺臟。肺通於皮毛，肺臟強，皮毛代謝能力就正常，就不會有皮膚乾裂 等狀況。

　　秋天須要收斂，儘量不要吃辛辣的東西，但可吃一些帶酸的東西如：烏梅、檸檬或中藥的五味子等較收歛的食物。而芝麻、核桃、糯米、蜂蜜也都不錯，藥膳方面，可以吃一些百合粥（百合熬稀飯）。身体虛弱和肺機能較差者，可以煮稀飯放一些黑棗，黑棗是顧脾胃的，但對肺部也有很大的幫助。呼吸系統強的話，免疫系統就會很好。

常言道“禦寒鍛鍊自秋始”，秋季裏，為了抵禦更加寒冷的冬天的到來，適應嚴寒氣候的侵襲，就應該不斷提高自己身體的抗寒能力，不要過早地“多穿衣”，注意耐寒鍛煉。
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有機蔬果配銷時間更改:


自2006年10月起心田有機蔬果時間改為每月第一和第三個星期六發放. 請參考下列時間表:


2006年10月7日& 21日. 11月4日& 18日. 12月2日 &16日.


2007年1月6日 & 20日……





心田月餅禮盒:


每逢佳節倍思親,想要對親人,朋友,同事….等表達您的關懷與感恩嗎? 心田素食為您準備4種月餅禮盒供您挑選.每盒$9元,內含6個小酥餅.9/26至10/5之間供應,


數量有限請早預訂, 請洽心田素食 909-468-5155


身心靈活動看板


Labor Day長周末,心田素食員工們與福友們共157人一起到Sedona & Grand Canyon 旅遊,共渡3天美好的時光, 不僅共賞大自然的美景,也拉近了彼此的心靈,大家相約下次知性之旅再共遊.知性之旅MTV將會在中秋聯誼播放.





中秋聯誼晚會將於9月30日(星期六))晚上6:00pm 假Pitzer College (Claremont) 舉行,心田備有精美素食晚餐供應,歡迎大家攜眷參加,共度佳節.報名請洽心田素食.





廣論佛學初級班9月27日(Wednesday) 9:30am將有說明會


聯絡電話: 909-595-6545 黃春玲 地址: 20290 Carry Road Walnut   





心田食譜  特別推薦:里仁辣豆瓣醬-非基因改造,不含人工甘味劑,防腐劑與色素,半年以上純釀造.





麻婆豆腐


材料: Soft豆腐1盒, 素碎末 3T , 薑末 2T,花椒粉少許,太白粉水少許.


調味料: 油 2T , 辣豆瓣醬1T, 醬油2T,糖1t, 素高湯或水1碗


作法: 1. 鍋燒熱入油先爆香薑末放入素碎末炒香 倒入調味料燒開.


2. 放豆腐丁燒開轉小火燜燒至湯快乾時勾芡洒上芹菜末及花椒粉即成.





素肉燥


材料:  泡好素碎肉 1.5碗, 香菇末 1碗,  烤麩或麵筋切末1碗, 油半碗 ,香油半碗, 香椿2T, 薑末2T


調味料: 里仁辣豆瓣醬2T,醬油膏3T,鹽0.5T,冰糖0.5碗,水3碗


作法: 1.鍋放油半碗,麻油半碗加熱,爆香薑末及香椿,加入調味料燒開


      2.小火慢熬約半小時即可.


      3.澆飯或拌麵兩相宜








