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據報道，台灣中醫師林煥欽示範中醫保健「十巧手」，10種招
式做按摩復健，幫助血液循環順暢，中風患者、低頭族都適用。
林煥欽指，中風病友常因單側肢體無力行動不便，然而，十巧手
坐着也能做，病友可用一邊有力量的手去帶動另一邊無力的手，
自己「練功」做復健，一套只需3到5分鐘，即能達到按摩效果。

第一巧：虎口相互拍擊，碰撞「合谷穴」，這是「大腸經」的筋
絡，用來預防顏面部位的疾病。

第二巧：掌心向上，兩手平行互擊，主要打擊的穴位是「後溪
穴」和「手太陽小腸經」，可放鬆頸項肌肉預防骨刺頷
骨頭退化。

第三巧：手腕相對互擊，打擊的穴位是「大陵穴」，以及「心包
經」，主要針對心臟疾病以及紓解胸悶和緊張情緒。

第四及第五巧：左右手虎口交叉互碰，第五巧手掌打開手指交叉
互碰，這兩招都是針對「八邪穴」，有助於改善
末梢血液循環預防手麻腳麻等問題。

第六及第七巧：左手握拳擊右掌，第七巧，左右互換，這是刺激
「勞宮穴」，有消除疲勞提神作用。

第八巧：手背互拍，拍打「陽池穴」，順着手臂從下臂往上臂拍
打「三焦經」，可調整內臟機能，增強免疫力。

第九巧：拇指食指拉耳垂，有助於顏面腦部循環。
第十巧：掌心摩擦到微熱，蓋在眼睛上輕揉，反覆數次。

第一到第八巧做下來掌心已經發熱，血液循環通暢。第九和第
十巧揉捏耳朵按摩眼睛，都有熱敷的效果，不但中風患者適用，
更可以推廣到低頭族，在看電視廣告空檔都能夠保健養生。

文：Kat

一日之計在於晨，早餐當然亦十分
重要。台灣營養基金會執行長吳映蓉
近日指，市民若未慎選飲料，可能會
有攝取過多精緻糖類的健康風險。她
說，含糖飲料空有熱量卻沒有營養，
喝多了只會沒精神，還會出現「彌補
心理」，中午可能有想要吃更多的衝
動，或攝取更多高熱量零食的機率大
增，長期下來也增加罹患代謝症候群
風險。營養師李婉萍亦指，不健康的
含糖飲料也與身體中不好的膽固醇有關，容易攝取過多脂肪，喝
奶茶就形同吃肥肉，但市民沒有自覺，無形中犧牲健康。李婉萍
表示，優質早餐飲料應掌握幾個原則，包含低糖、有優質蛋白
質、多重營養且安全衛生，建議可選擇富含蛋白質的牛乳、豆
漿，有些人早上喝鮮奶可能會拉肚子，也可用乳酪取代。至於很
多市民習慣早餐配咖啡，吳映蓉說，黑咖啡對健康有幫助，不過
缺乏蛋白質，建議可加入牛奶，或早餐吃完1、2個小時後再喝。

文：Kat

金錢草為報春花科多年生蔓生草本
植 物 過 路 黃 Lysimachia christinae
Hance的乾燥全草。花、葉對生，葉
圓似銅錢，又名神仙對坐草、地蜈
蚣、銅錢草、大金錢草、一串錢、大
連錢草等，主產於四川、江蘇、廣東、廣西等地。金錢草長20至
60厘米，灰綠色，下部結節常有不定根。葉對生，葉片卵圓形、
近圓形，稍肉質，透光可見密佈的透明線條。5至7月開黃色花，
6至8月結球形蒴果，有稀疏黃色線
條。

成分藥理：含黃酮類、氨基酸、多糖
等成分。具有排石、抗
炎、利尿等藥理作用。

藥性功用：味甘、鹹，性微寒。歸
肝、膽、腎、膀胱經。功
能清熱利濕、通淋、消腫、排石、解毒。用治黃疸尿
赤、熱淋、砂淋、尿澀疼痛、腎炎水腫、癰腫疔瘡、
毒蛇咬傷，肝、膽、尿路結石。

用法用量：煎湯內服，每劑15至60克；鮮品加倍。外用，搗敷。
簡 易 方：
1. 治急性黃疸型肝炎。金錢草60克、茵陳30克、板藍根15克。
水煎加糖適量，每日分3次服，連服10劑。

2. 治膽囊炎。金錢草45克、虎杖根15克，水煎服。
3. 治膽結石。金錢草60克、雞內金18克。研細末，分3次開水沖
服。

4. 治腎炎水腫。金錢草60克、海金沙30克、青魚膽草15克。水
煎，分3次服。

5. 治濕疹、膿疱瘡、稻田皮炎。鮮金錢草、野菊花各250克。加
水煮，乘熱反覆擦洗患處（挑破膿瘡），再用痱子粉撒佈。

6. 治急性腮腺炎。鮮金錢草適量，加鹽少許，搗爛敷腫處，兩側
同時敷藥。

使用注意：脾虛洩瀉者忌搗汁生服。

香港文匯報訊（記者李嘉嘉）近年不時傳出歌手失聲的報
道，每每都令患者感到沮喪及焦慮，皆因對歌手而言，最重
要的資產就是其聲線。除了歌手外，亦有不少行業是靠把聲
「搵食」，例如老師、售貨員及唱片騎師等。然而，作為歌
手的吳業坤（坤哥），又如何保養其聲線呢？他坦言：「又
沒有特別太多保養，我會在重要的演出前提醒自己不要飲凍
嘢及奶類飲品，改飲檸檬水及羅漢果水養聲。」
做藝人除了食無定時，作息時間都不如「常人」，容易

「捱殘」，坤哥又如何調理身體，令自己無時無刻都可以最
佳狀態示人呢？他直言做運動很重要，「每日盡量抽30分鐘
跑步，我喜歡晚上跑步，因為比較安靜。」不僅要勤做運動，還要配合飲食，坤哥表示要食得健康，「盡
量不吃過多煎炸食物，我會有節制，若昨日吃了，今日便不吃。」此外，坤哥還透露自己會飲媽媽煲的愛
心湯水，「除了袪濕湯水，亦會飲涼茶。」他又強調睡眠要充足兼早睡，盡量不「通頂」，才可保持精神
爽利，因為即使睡足8小時，但十分晚睡的話，都是沒有意思的。

星之保養星之保養

金錢草

健康小百科：

早餐飲料怎麼選？
營養師建議多攝取蛋白質

「十巧手」助血液循環

吳業坤
飲羅漢果水養聲

冬病夏治的方法很多，主要包括：內服中
藥、穴位敷貼(天灸)、艾灸、拔罐等溫性療

法。原理是在夏天陽氣旺盛的季節把陽氣注入身
體，從而治療虛寒性疾病，改善體質。對於有容
易感冒、咳嗽、哮喘、腸胃病、痛經、慢性關節
痛等或經常怕凍、手腳冰冷的虛寒性體質者都可
以通過溫補陽氣去增強體質，改善臟腑缺乏陽氣
的狀況，從而減少疾病發生。天灸及艾灸是其中
兩個比較簡單、經濟、有效的養生保健方法。

陽虛主要症狀
畏寒怕冷、四肢不溫、背脊寒冷，這都是陽虛
的主要症狀。陽氣猶如自然界的太陽照耀我們，
供應能量，當陽氣不足，則內環境就會處於一種
「寒冷」狀態。當陽氣不足時，身體能量及動力
便會不足，生命活動衰退，表現為萎靡懶動、動
力不足、疲倦。陽虛體質的人，第一道防線都比
較弱，容易患上感冒。當虛損及脾胃的時候，便
會令到大便不成形，古人對此現象的產生有一個
形象的比喻，叫大便「完穀不化」。食物中夾雜
未消化食物，胃就好像煮飯的鍋子，而陽氣就好
比煮飯用的火，陽氣不足時，進入胃中的食物也
就無法很好地消化，而直接從腸道排出。陽氣不
足時，身體新陳代謝率會下降，容易水腫、肥
胖。體內水分的消耗與代謝，取決於陽氣的蒸騰
作用，如果陽氣衰弱，水液的代謝、流動力及蒸
騰作用便會不足，則多餘水分、濕氣會蓄積體
內。當陽虛影響膀胱及腎臟時便會出現腰酸、尿
頻、性慾減退。女士便會出現痛經、月經不調，
甚至不孕。

天灸療法
天灸療法乃根據中醫學的「冬病夏治」及「春
夏養陽」的理論，以經絡穴位及中醫時間學為基
礎，選用辛溫之品研末調製，在每年特定的「三
伏天」日子，在穴位敷貼藥物去改善陽虛體質，
尤其適合哮喘、鼻敏感、慢性咳嗽或經常感冒的
人。天灸療法既具有穴位調節作用，又可通過特
定藥物在特定部位吸收，發揮明顯的藥理作用，
且加以結合時間治療學為特色，在三伏天期間進
行治療，以達到祛除寒邪、提升人體正氣之功
效，以消除病根，恢復人體正常的功能。治療當
日應戒口及避免冷水浴，而孕婦、皮膚過敏、發
熱等都不適合天灸療法。中藥用白芥子、甘遂、
細辛、元胡等散寒、祛濕、通絡的中藥研成細

末，加上薑汁調成泥狀，根據病情選取不同穴位
貼敷。貼時取直徑1厘米左右，用膠布貼在穴位
上。常用的穴位有肺俞、定喘、膏盲、腎俞等。

艾灸療法
艾灸以艾葉為原料，做成艾絨、艾柱和艾條，
用艾絨或其他藥物放置體表的穴位或經絡。借灸
熱之力及藥物作用，通過經絡的傳導，以温通經
脈、協調陰陽、調和氣血、扶正祛邪。
艾灸「關元穴」：關元穴位於小腹丹田處，又
名下丹田，在臍下3
寸，為一身元氣所
在，生化氣血之源，
男子藏精、女子藏血
之處，故為全身養生
保健強壯要穴。長期
施灸可使人元氣充
足，延年益壽。每天
大概半小時，便可以
保持精力旺盛，充滿
正能量。
艾灸「足三里穴」：足三里穴是中醫常用的保

健穴位。常在家裡做艾灸，可以起到保養陽氣的
作用。足三里乃足太陰脾經合穴，此穴位多氣多
血，長期艾灸可強身健體，它位於小腿前外側，

外膝眼下3吋，
脛骨前脊外側一
橫指處，手持艾
條相隔皮膚約 1
至 2吋，感到溫
暖即可，不需過
熱，養生保健可
每天艾灸一次，
每次20分鐘。自
己在家中進行穴

位艾灸，要選擇品質好的艾條，施灸時把點燃的
艾條適當靠近穴位皮膚，要感覺微溫不燙為宜。

夏月吃薑
中國人有句諺語：「冬吃蘿蔔夏吃薑，不勞醫
生開藥方。」現代人夏天過於貪涼，食飯經常配
冷飲，辦公室內冷氣總是開着，運動少又不出
汗，同時又吃大量冰涼或生冷食物，這樣會直接
損害人體的陽氣，身體沒法得以平衡。所以，我
們可以透過吃薑來驅走寒氣，薑是辛溫的，入腸

胃經，有溫胃化濕之功效，使人體恢復活力。另
外，薑有發汗之功效，微微汗出，可以把體內的
濕邪濁氣排出來。如果人體脾胃虛弱，濕邪濁毒
會累積在體內。如果適當吃一些薑可以增加腸胃
的運化功能，這時候出的汗，能刺激人體進行徹
底的排清濕毒。
在起居飲食上，人們順應自然，夏季晝長夜

短，可晚睡早起，但不能超過晚上11時才上床，
中午可配合半小時的午睡(在中午11至1時進行)，
讓身體和心理都得到充分的休息。飲食宜溫和而
清淡，要飲食有節，不可吃過多生冷食物。食物
本來是營養人體的，如果飲食不節便會適得其
反，傷害人體的內臟。《飲膳正要》中說：「晚
飯不可多食，晚飯少一口，活到九十九。」原因
是晚上時間人體新陳代謝速度較慢，晚飯吃得過
多就會在體內轉化為脂肪使人發胖，晚間應該是
以休息為主，晚飯吃得過飽或過於油膩會增加脾
胃的負擔，出現肚脹、胃脹等，並會影響睡眠質
素，即「胃不和，臥不安」。《孫真人衛生歌註
釋》說：「盛暑之時，伏陰在內，腐化稍遲，瓜
果園蔬，多將生痰，冰水桂漿，生冷相值，克化
尤難。」即是夏天天氣炎熱，身體陽氣宣散外
面，陰氣反容易被鬱於體內，如果過食生冷的瓜
果蔬菜，就會使體內寒濕加重，傷害脾胃功能。
所以三餐一定要定時，晚上不能過飽，做到飲食
有節，才能使形神相一致，便可頤養天年。

冬病夏治是我國傳統中醫藥療法中的冬病夏治是我國傳統中醫藥療法中的

特色療法特色療法，，它是根據它是根據《《素問素問··四氣調神四氣調神

論論》》中中「「春夏養陽春夏養陽」」的原則的原則，，以鼓舞正以鼓舞正

氣氣，，增加抗病能力增加抗病能力，，從而達到防治疾病從而達到防治疾病

的目的的目的。。

文文：：鍾啟福鍾啟福（（香港中醫學會副主席香港中醫學會副主席））

生薑紅糖茶
材料：生薑3片、紅糖10克、陳皮3克
煮法：以上材料放於杯中，泡熱水10分鐘，紅糖溶解後即可飲用。
用法：每星期2至3次，每次1杯，早上飲用。
功效：溫陽行氣祛濕

■■生薑紅糖茶生薑紅糖茶

■■吃薑能驅走寒氣
吃薑能驅走寒氣。。

■關元穴位於小腹丹
田處，又名下丹田。

■足三里穴是中醫常用
的保健穴位。

■■吳業坤飲羅漢果水保養聲線吳業坤飲羅漢果水保養聲線。。

■■吳業坤吳業坤

■■金錢草金錢草

■■金錢草藥材金錢草藥材

■十巧手

■■牛奶含豐富蛋白質牛奶含豐富蛋白質。。

■■艾灸可溫通經脈艾灸可溫通經脈、、協調陰協調陰
陽陽、、調和氣血調和氣血、、扶正祛邪扶正祛邪。。

冬病冬病
夏治夏治

■元胡

關元穴


