
穀雨到來，萬物生長漸旺，天氣也漸熱，中午
氣溫較高，但早晚氣溫仍較低，若養生不當

或過度勞作，則容易引發外感、麻疹、肝炎等疾
病。與此同時，萬物生長，蒸蒸日上，空氣特別清
新，特別適合郊遊，但是花粉、柳絮一類等引起的
過敏性鼻炎、花粉症在這一時期也很常見。另外，
由於穀雨時節雨水較多，濕邪易侵入人體，出現肩
頸痛、關節疼痛、脘腹脹滿、不欲飲食等病症，皮
膚還容易出現濕疹症。
春季多風，風盛則動，中風與風及肝關係密切，

除外風侵襲經絡致中經絡者外，主要以外風引動內
風，風陽亢動，上擾於腦，或夾痰、夾瘀上壅於
頭，閉塞清竅，中風中臟腑等急重病症，亦易發於
春。《〈通緯〉孝經援神契》亦記載：「清明後十
五日，斗指辰，為穀雨，三月中，言雨生百穀清淨
明潔也。」穀雨時節，氣候溫暖，多雨潮濕，乃萬
物生長的好時機，故諺語亦云：「穀雨前後，種瓜
種豆」、「穀雨天氣晴，養蠶娘子要上繩」。

平補原則滋養肝脾
人與自然界是統一的

整體，一年四季的節氣
變化，隨時都影響人
體的身體機能、生理變
化，而為人體提供所需
營養的飲食又與人的五
臟六腑有密切的關
係。因此，中醫特別講
究人的飲食也必須順應
時節，符合節氣更替變
化的客觀規律，達到養
生和健康長壽的目的。
穀雨飲食原則方面重

在疏肝健脾，但以平補
為主，不可太過進補。
春應於肝，肝的生理特
性就像春天樹木生發那
樣，要舒展、順達。若
肝臟功能受損則導致周身氣血運行紊亂。而且，中
醫認為酸味入肝，若春季再攝入過量的酸味，則會
造成肝氣過旺，反而傷及脾胃，妨礙食物的消化吸
收。甘味入脾，最宜補益脾氣，脾健又輔助於肝
氣。故此時應少吃酸味多吃甘味的食物（不是指多
吃糖）以滋養肝脾兩臟，對防病保健大有裨益。
而性溫味甘的食物有︰穀類（黑米、糯米、粟

米、高粱、燕麥等）；蔬果類（菠菜、香椿、薺
菜、扁豆、眉豆、南瓜、核桃、紅棗、龍眼、栗子
等）；肉類（豬肚、牛肉、鯽魚、鱸魚、草魚、黃
鱔等），這些食物可使養肝與健脾相得益彰。
食物以外，此時亦可飲穀雨茶，安心益氣、清肝

明目。所謂穀雨茶，即在穀雨時節採製的茶葉，又
稱「雨前茶」，與明前茶一樣是茶中佳品，具有清
火、除濕氣的功效。至於消除口苦，需要瀉肝膽之
火熱，可以考慮菊花薏苡仁湯：取薏苡仁50克，
先以冷水浸泡1小時以上，以文火煎煮至熟軟時，
放入乾菊花3-5朵，再煮5分鐘即可。菊花性微
寒，可瀉肝火，清膽熱；薏苡仁性涼，具有健脾清
熱的作用。

順應春陽提振精神
春養肝，在春三月要

順應肝氣疏散生發的特
性加以調養。此時陽氣
漸長，陰氣漸消，要早
睡早起；飲食有節，多
甘少酸；和於術數，以
動養肝；不妄勞作，張
弛有度。肝喜條達，別
自找鬱悶，以防肝鬱氣
滯。保持心情舒暢、心
胸寬廣，聽音樂、釣

魚、春遊、散步等都能陶冶性情。切忌遇事憂愁焦
慮，甚至動肝火。怒傷肝，萬一生氣動怒後，宜盡
快解開心結，不妨打太極，練瑜伽，做導引，有助
回歸平和。
在穀雨時，萬物依靠雨水生長，人體的津液也充

足，如果出汗過度，會影響夏季時氣血的健康。所
以，運動應遵循「懶散形骸，勿大汗，以養臟氣」
的原則，可以選擇慢跑等強度較低的運動，以活動
筋骨、疏通氣血；或參與郊遊、賞花等戶外活動，
調暢情志、怡養心神。
衣服穿方面，宜以寬鬆為主，以利氣血流通。

早晚時要適當加穿衣服，尤其要注意切勿大汗後吹
風，以防感冒；過敏體質的人外出時，建議佩戴口
罩，預防花粉過敏、過敏性鼻炎、過敏性哮喘等的
發作。另外，多用一些香品，也可緩解鼻炎的症
狀。

吐納導引按摩小腹
早晨是採納自然之氣的好時機，可自行

練習一些吐納導引之法，如按摩小腹可強
健膀胱，雙手搓腰可溫腎陽；老年人可選
擇靜中有動的太極拳或五禽戲。
穀雨導引術練習之時，手臂側伸當力達

指尖，手臂上舉力達掌根，依次立掌、托
舉、轉頭、伸臂，下落手掌放鬆，依次轉
頭、舒腕、伸指、鬆肩、兩臂下落動作次
序分明，不可顛倒。通過肢體的屈伸、扭
轉、鬆緊、轉側，採用層層遞進的方式引
導並控制體內氣血的運行，尤其是頭部的
轉側、手掌在乳下穴位的熨燙與按壓，都
是非常巧妙而有效的導引方法。
針對春季流感高發期，揉搓迎香穴對預

防感冒及消除症狀皆有一定的作用。迎香
穴位於人體的面部，在鼻翼旁開約1厘米

皺紋中，為治風要穴。經常按摩可以祛頭面之風，
散巔頂之寒，從而增強防禦外邪入侵的能力。其按
摩方法，是用兩手的食指按住鼻翼兩側的迎香穴，
並且按照順時針和逆時針的方向各搓摩36次，會
有酸脹感向額面放射。

利用艾灸培補陽氣
四月陽氣已經升發，是培補陽氣的好時機，但是

不少人由於冬季保暖不當，耗損了陽氣，這個時候
要充分利用艾灸來幫個忙，驅除體內的虛寒之邪。
而且，艾灸可以溫補氣血，又可以疏通氣機，使

得氣血調和以達到養生保健的目的。方法是:用點
燃的艾條來熏神闕穴(肚臍)。神闕穴是連接每個人
先天與後天的一個穴位，也是根本要穴。艾灸可以
調動體內的陽氣，對身體是很有好處的。但經期、
孕期婦女不宜使用此法來保健。如果你有其他疾病

不知是否可
行，可以向中
醫諮詢後再決
定如何使用。

一年四季有不同的美景，
也有不同的飲食原則。俗話
說得好，春吃芽、夏吃瓜、
秋吃果、冬吃根。春生萬
物，氣溫由寒轉暖，這個季
節，芽類蔬菜肥碩鮮嫩，可
以促進升發，應順應時令，
多吃黃豆芽。
高血壓的朋友可以常吃些黃豆芽，能降低血壓，黃豆芽中大

量的維生素礦物質能保護血管，使血流更順暢。黃豆芽生長過
程中合成了大量維生素C，能增強免疫力、預防感冒。
黃豆芽養氣補血，發芽過程中產生的天門冬氨酸還能減少體

內乳酸堆積，消除疲勞感。黃豆芽富含維生素E，能抑制黑色
素產生，有很好的淡斑效果。同時，維生素E還能有效殺死自
由基，提高細胞活性，減緩衰老。
說到有保護心腦血管、化血栓等保健、治療功效的東西，大

多數人首先會想到的是田七。《本草綱目》中記載，田七「能
治一切血病」，田七在這方面的保健和治療作用確實不容質
疑。
但是有一種菜不一樣，它適應的環境廣，哪裏產的藥效都不

差，關鍵還很便宜。這種蔬菜也是中藥，像葱不是葱、像蒜也
不是蒜，味道微辣，就是薤白，廣東人叫「蕎頭」。
這個薤白自古就是用於胸痹心痛等血管問題的要藥，光在張

仲景的《傷寒雜病論》裏邊就有三個治療心臟病、心血管病的
方子。薤白在臨床又是一味辛溫的藥。辛就是能夠發散、走
竄，因此能夠理氣、寬胸、通陽。中醫認為，它有「理氣、通
陽、寬胸」的功效，醫聖張仲景就是用它來治療由心陽虛引起
的冠心病。
薤白對心臟更有效，血液靠心氣和心陽才能在體內如環無端

地運行，如果心陽不足，就容易產生寒，容易蜷縮。內臟血管
也如此，遇到寒冷就收縮，嚴重的話就痙攣。
由於血管的收縮，血液運行緩慢，容易凝固，就容易引起胸

痹、心痛，即我們現在說的冠心病、心絞痛。心陽虛造成的心
臟不舒服的表現為手腳涼，尤其是背涼。疼痛的時候，胸痛徹
背，胸疼的同時背就疼。遇到寒冷，狀況就會加重。有的人胸
悶能當天氣預報使，每逢陰天雨雪的時候，就會出現胸悶的感
覺。
據觀察，天氣預報型胸悶的朋友，體形偏胖的佔多數，並且

多屬於痰濕體質。而造成痰
濕體質的原因通常是因脾胃
運化功能減弱。中醫認為，
濕會聚成痰，痰濕特別愛阻
滯在胸口，因此會有胸悶的
感覺。如果是這種情況，就
可以用《金匱要略》中的瓜
蔞薤白半夏湯。

專注於推廣經絡養
生及學員技術培訓的
中式健康養生公司福
然堂，最近迎來開業
兩周歲，日前其公司
於沙田龍華酒店舉行
周年慶祝宴會，邀得
中華出入口商會會董
歐艷龍、跨媒體創作
人黎文卓和亞姐陳綺明等人到場支持，創辦人伍艷玲在宴會致
辭上指，雖然公司開業時便遇上疫情，但她仍以信念和發揚中
醫學養生概念的使命克服疫境。
面對疫情蕭條的經濟，她表示不少人重於眼前，若宏觀去

看整個中式健康養生市場，信任自己的眼光，疫情下發展養生
市場無疑是個很好的機會，「我知道疫情下對於公司的發展是
個機會，我便好好把握，疫情下公司業務難以向國際發展，既
然走不出香港，我就必須做好香港市場。」她強調生意發展上
點、線、面的重要，要使業務能順利發展，必須歸於基本步，
做好每個「點」，伍艷玲憶述在初有創業理念時，正值新春，
於是她便趁拜年的機會和朋友們介紹創業理念，「我要找出
一個點去發展我所推廣的養生概念，在朋友們的協助下，順利
成立了觀塘店。」
在疫情中生意要突圍而出非易事，作為生意人的伍艷玲對於

創業者所遇到的困難亦感同身受，「一路走過來，我看到市場
上有堅持下來的人，有人在懷疑的過程中便放棄，但我相信堅
持下來的都有感恩的心。」公司自家研發脈衝經穴激活器材以
改善都市人亞健康問題，伍艷玲表示，她們在下月更會與工聯
會合作舉辦課程，以宏揚中醫文化理念，使更多有亞健康問題
的人能改善身體狀況，提升免疫力。同時，伍艷玲透露她們還
會與中華出入口商會會董歐艷龍一齊合作推動經絡養生。

疫下經絡養生業務難拓海外
伍艷玲先做好香港市場

●●中華出入口商會會中華出入口商會會
董歐艷龍董歐艷龍、、伍艷玲及伍艷玲及
兒子容志怡兒子容志怡、、創作人創作人
黎文卓黎文卓、、亞姐陳綺明亞姐陳綺明
等出席福然堂兩周年等出席福然堂兩周年
慶祝活動慶祝活動。。

●●老闆與員工一齊切蛋糕慶祝老闆與員工一齊切蛋糕慶祝。。

香港註冊中醫師香港註冊中醫師 楊沃林楊沃林

養生
攻略

春天吃一芽一菜

薤白瓜蔞半夏湯
【出自】張仲景《金匱要略》
【組方】全瓜蔞24克（化痰，開胸暢氣）、薤白9克（通

陽）、薑半夏9克（燥濕化痰）
【用法】三味藥放一起熬半個小時即可。
此配方為一天的量，一天2次，見效快，立竿見影，建議喝

3天就可以。

●●黃豆芽黃豆芽

●●薤白薤白

穀雨萬物生長好時機穀雨萬物生長好時機

養生重在疏肝健脾養生重在疏肝健脾

●●菊花菊花

●●薏苡仁薏苡仁

●●如敏感的話如敏感的話，，建議佩建議佩
戴口罩戴口罩。。

●●搓揉迎香穴搓揉迎香穴

●●艾灸艾灸

●●吐納吐納

●●萬帥章博士萬帥章博士

下星期就是穀雨了下星期就是穀雨了，，是春季的最是春季的最

後一個節氣後一個節氣。。白居易詩云︰白居易詩云︰「「人間人間

四月芳菲盡四月芳菲盡，，山寺桃花始盛開山寺桃花始盛開。」。」

詩中描繪的是農曆四月的景色詩中描繪的是農曆四月的景色，，而而

穀雨就在這段時間附近穀雨就在這段時間附近，，花木正花木正

盛盛。。醫易同源醫易同源，，從易學角度來看從易學角度來看，，

穀雨對應大壯卦穀雨對應大壯卦，，震卦在上震卦在上，，乾卦乾卦

在下在下。。雷動於天雷動於天，，震而動起出震而動起出，，萬萬

物生機盎然物生機盎然。。大壯卦六爻之中四陽大壯卦六爻之中四陽

二陰二陰，，較之泰卦多出一陽爻較之泰卦多出一陽爻，，少一少一

陰爻陰爻，，呈陰消陽長之態呈陰消陽長之態。。陽氣增陽氣增，，

溫化作用變強溫化作用變強，，氣候漸暖氣候漸暖，，地下濕地下濕

潤之氣隨雷而出潤之氣隨雷而出，，雨量開始增多雨量開始增多，，

空氣濕度加大空氣濕度加大，，穀類作物能夠茁壯穀類作物能夠茁壯

生長生長，，故穀雨有故穀雨有「「雨生百穀雨生百穀」」之之

意意。。穀雨期間穀雨期間，，許多人總感覺到口許多人總感覺到口

中發苦中發苦，，又沒有吃任何苦味的東又沒有吃任何苦味的東

西西，，連續很多天不能緩解連續很多天不能緩解，，此為春此為春

應於肝應於肝，，肝氣太旺所致肝氣太旺所致。《。《黃帝內黃帝內

經經》》記載︰記載︰「「肝氣熱肝氣熱，，則膽泄口則膽泄口

苦苦。」。」所以所以，，穀雨時節養生重在疏穀雨時節養生重在疏

肝健脾肝健脾。。

文︰香港中醫學會文︰香港中醫學會 萬帥章博士萬帥章博士

圖︰香港浸會大學圖︰香港浸會大學、、

中藥材圖像資料庫中藥材圖像資料庫、、資料圖片資料圖片

●●榖雨時節榖雨時節，，是萬是萬
物生長的好時機物生長的好時機。。

文、攝：姜亭
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