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醫訊靚湯館

除了享受一個療養「身」、「心」的養生水療
之外，要達到淨化身心的目的，置身在一個襌意
門也是淨心的好法子。其實，在水療中心的設計
也能對淨化身心起作用，該中心以東方襌意引人
步入養生境界。水療中心外形以土樓作建築模
樣，以手工搭建翠竹為穹頂，整體設計以世界文
化遺產福建客家土樓為靈感，並以圓形為基礎，
取其天圓地方之說，方圓相濟，體現和階、共融
的理念。

水療中心大門則以五根石柱環繞——代表中國
傳統五行之「金、木、水、火、土」，寓意將每
一位到訪者正式帶入養生的五行之中，9根支撐
式柱躉象徵「長長久久」，雕有蝙蝠圖案的檀香
爐寓意「吉祥」「幸福」。

中心室內的每一個細節都體現㠥「健康與養
生」，分為三樓層，頂層代表與天相連的「氣」

（Energy）、中層代表與地相接的「土」（Earth），
底層代表地下提取的礦物資源「水」（Aqua）；
三大元素對應中式養生中的「精、氣、神」，希
望通過水療汲取大自然之精華，寧神順氣，達到
身心的淨化，而不同的理療區則以「安、寧、
康、諧」來命名令人心曠神怡。

何謂藥浴 藥浴，是指在浴水中加入藥物或直接用中藥蒸氣沐浴全身或熏洗患病部位，

達防病強身之功效。藥浴在中華民族由來已久，據紀錄下來的資料，早在周朝時代已流行香湯

浴，即用佩蘭煎湯潔身；到宋明朝時期，香湯浴進入民間，有「香水行」，且變為一個習俗。如

春節用五香湯（蘭香、荊芥頭、零陵香、白檀香、木香）沐浴；夏天用五枝湯（桂枝、槐技、

桃枝、柳枝、麻枝）洗浴等。到清代時代，藥浴不僅是健身延壽法子，更廣泛用於治療和康復

疾病。

白蘿蔔又名萊菔，屬十字花科蘿蔔屬，其性辛甘，性
涼，主入肺胃經，豐富的維生素C和微量元素鈣和鋅有助
於保護骨骼，增強肌體的免疫功能；蘿蔔中的芥子油能促
進胃腸蠕動，增加食慾；常食白蘿蔔不僅能夠護膚瘦身，
而且還能潤肺化痰、預防感冒，並能治療或輔助治療多種
疾病，本草綱目稱之為蔬中最有利者。

紫菜富含人體所需的多糖以及碘、鈣、鐵等礦物質，能
夠增強細胞的免疫力，抗病防癌，軟堅散結，清熱化痰，
促進人體的新陳代謝。

南瓜性溫、味甘，具有潤肺益氣、化痰解毒和健胃促消
化的功能。南瓜多糖是一種非特異性免疫增強劑，對免疫
系統發揮多方面的調節作用，還可降糖降脂，潤膚養顏。

紫菜蘿蔔絲湯
材料：

白蘿蔔（半個），南瓜，紫菜，生薑，鹽，蘑菇精，白胡椒粉，熱水，食用油

步驟：

1、蔬菜洗淨，白蘿蔔去皮切成絲，南瓜切成小條，生薑切片；

2、炒鍋放底油，油熱之後放入生薑片，煸至焦黃變軟，撈出，下白蘿蔔絲和南瓜條翻炒至軟熟；

3、倒入熱水，水沸之後煮上5分鐘，再放入紫菜（免洗），攪拌一下，撒上適量的鹽和蘑菇精，出鍋前再加入

一點白胡椒粉提味，即可盛碗食用了。

健康身體，健康人生，是每個人夢寐以求的東西。新
城財經台及新城數碼財經台主辦「健康．生活博覽
2013」，以「擁抱健康．發掘財富．觸動生活」為主
題，於6月14日至16日一連三天假香港會議展覽中心3G
展覽館舉行。

是次展覽共邀得百間醫療及健康產品機構參與，展出
過百種嶄新的健康產品、醫療專科服務等。大會更首次
集合一眾大型醫療及體適能機構，於展會合力推出超過
4,500個免費健康檢查名額，讓入場人士全方位測試身
體狀態。免費健康檢查包括：心臟健康檢查及心臟年齡
測試（1200個名額）、腸部檢查、乙型肝炎表面抗原檢
查、骨質疏鬆及體內重金屬殘留檢測（各300個名額）
及認知障礙初步評估（60個名額）等。大會每天更會舉
行「消費超級大賞」，送出24K包金金龍魚及iPad mini等
獎品。免費身體檢查服務受條款及細則約束，數量有
限，先到先得。

大會更邀來10位專科醫生及顧問教授包括：眼科專科
醫生吳永浩、糖尿及內分泌科專科醫生唐俊業、外科專
科顧問醫生郭寶賢、耳鼻喉專科何峰、香港心臟專科學
院院長王國耀、婦科專科醫生林兆強、兒科專科醫生林
蕙芬、牙科醫生王承恩、養和醫院眼科手術中心主任曾
雁、養和醫院骨科專科醫生鄧偉文主持多場醫學講座及

健康工作坊。
博覽開幕第一日，便有醫生為大家講解「青光眼與飛

蚊症」，和解構「糖尿病不是惡魔」等都市病患。第二
天亦有不少與生活息息相關的健康講座，如：「腸癌治
療新趨勢」、「拆解鼻鼾炸彈」等。而閉幕當天，醫生
則會教大眾如何預防疾病，包括：「中醫教您抗氧化飲
食活得年輕」、「氣功如何改善都市慢性病？」。除此之
外，尚有其他豐富的節目內容，如「腰背自我康復
法」、「改善姿勢可增高？」等講座，詳情請參閱大會
時間表。

夏日潤燥湯 健康解碼「健康．生活博覽2013」

身心淨化 養生水療
都市人工作繁忙，有形無形壓力來自四面八方，令身心俱疲，不少人想方設法

找尋療養「身」、「心」的良方妙法。其實，漢傳和藏傳醫典所提及的「藥浴」，

亦即現代人所說的「養生水療」正正是妙方。透過在浸浴水中加入藥物的煎湯或

浸液，或直接用中藥蒸氣沐浴全身，達到舒通經絡，淨化身體內外的目的。

圖／文：何莉莉

「觀瀾湖．海口國際度假區」水療中心現時
提供一個「反傳統」兼「專業化」的養生水療
專項。一切專項皆由合專業資格的中醫師把脈
診斷後，按個人身體狀況度身訂造合適的養生
Spa療程，還有保健飲品，與一般按摩水療中
心的「自選」模式大不同。

首先有駐場中醫師透過問卷諮詢和穴位測試
去了解體質。大多數人都知道人體穴位和經絡
能對應人體內的五臟六腑和重要器官，通過對
經絡和穴位的探測就可以了解到近期身體狀
況。初步的體質諮詢結束後，醫師便會根據結
果設計合適的養生療程。

「養生水療」融合中西養生理念，從蒸浴、
沐足、浸浴到身體磨砂、身體按摩，各式不同
的經典理療完美的結合，利用本土材料，如珍
珠、海貝、火山石、香荔、中藥材等做各項
treatment。再加上中西結合的身體按摩，有針
對性地對身體各個部位進行。再配合理療房淡
淡的香薰氣味，獨有的香味令人心曠神怡，身

體「外部」得以舒緩與放鬆。
與此同時，通過「食療」進行「內在」的調

理，並準備適合個人體質的茶飲、湯水，藉此
內養外調，達到調理身體的效用。中式養生中
的「精、氣、神」實實在在通過傳統式水療，
讓身心達到由內至外平衡，寧神順氣，身心得
到淨化及舒緩。

護理結束之後，更會有一本度身定制的「養
生生活指南」，其中不僅有依據個人身體狀況
來設計的浸浴貼士和養生餐單，還有十二時辰
養生法等日常養身小貼士，讓客人把整套護理
之道帶回家， 讓養生融
入生活中。難怪除吸引
來度假的華人外，十分
受前來打高爾夫球的外
國人歡迎。相信與有中
醫學理和專業按摩師技
術 結 合 ， 令 人 增 加 信
心。

印花送禮
新城電台特別送出200張「健康•生活博覽

2013」入場券（$20）給本報讀者。如有興趣的

讀者，請剪下此文匯報印花貼於封面背面，連同

HK$1.4回郵信封郵寄至香港仔田灣海旁道7號興

偉中心3樓副刊養生版收，封面請註明「健康•

生活博覽2013」，先到先得，送完即止。

體質熱的建議養生專案（理療時間：165分鐘）

第一步驟：免費體質諮詢 ——由專業的中醫師把脈辨別個人體質屬性，

然後度身訂造療程。
清心解毒蒸浴：
材料：野菊花、香附、白芷
功效：明目清肝、清心解毒、利尿消腫

第二步驟：進行15分鐘蒸浴後，開始10分鐘沐足禮 ，技師用火山石替客

人按摩腳部穴位

第三步驟：15至20分鐘 養生藥浴泡浸，浸完後讓身體完全放鬆；養生中

藥浸浴；泡浸金銀花丹參健脾浴（水溫: 39℃-43℃）
材料：夏枯草、金銀花、香附、丹參、陳皮、白芷
功效：調理腸胃、化濕消脂

第四步驟：磨砂 30分鐘 排毒磨砂（蘆薈舒緩磨砂）
功效：身體磨砂是全身按摩之前奏，技師替客人全身磨砂去除硬

化、角化的角質層、還可以治療皮膚炎症，對粉刺、使皮膚
收斂、柔軟、保濕、消炎、美白的作用。

第五步驟： 磨砂完再沖洗身體之後進行全身按摩， 90分鐘 特色身體按摩

（人蔘按摩油）
功效：滋補養生，扶正固本，增強人體免疫力，解除疲勞，增強體

力。其間技師在按摩完經絡位後會用養生中藥替客人熱敷經
絡。使用綠豆野菊花排毒中藥熱敷包，明目清肝、清心解
毒、利尿消腫。完成Spa後，送上個人專屬養生茶1壺及一本
度身定制的「養生生活指南」

建議養生茶飲：薏米蒲公英茶、決明枸杞茶、金銀花綠茶、花旗參杞子麥

冬茶、南北杏雪梨水、花旗參羅漢果保健茶、羅漢果金錢

草茶

體質寒的養生Spa程序同上，所用材料不同而已；

行氣活血蒸浴：
材料：當歸、肉桂、玫瑰花
功效：加強血氣、驅寒氣

生薑肉桂行氣活血浸浴：
材料：枇杷、玫瑰、生薑、肉桂、杜仲、川芎
功效：行氣溫血、疏通經絡、強壯筋骨

特色身體按摩（老薑按摩油），祛除濕寒，對手腳冰冷、痛風、風

濕關節炎、有助於改善體內濕氣，增進發汗，對肌肉酸痛及關節疼

痛，胃腸不適有較好療效。

中藥熱敷包用的材料是：老薑、當歸、天麻、川芎，加強血氣、驅

寒氣

建議養生茶飲：花旗參羅漢果保健茶、生薑紅茶、桂圓肉紅棗茶、無花果

百合蘋果水、玫瑰蜜棗茶 、當歸丹參茶

養生專案

襌文化充滿水療中心

身心淨化 養生水療

■沐浴前技師

會替客人按摩

腳部穴位。

■林祖輝、姚嘉妮夫婦亦前來體驗中醫水療。

■中藥浸浴令全身放鬆。

■spa完成，會收到客人的專屬養生茶。
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■理療前寧醫師

將把脈斷症。

■度假區的水療中心是客
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