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在日常生活習慣上，飲食、運動和睡眠對
人的健康都很重要，尤其是睡眠差不多佔用
了人生三分一的時間，如長期使用太高或太
低的枕頭，不但導致不良睡姿，影響睡眠質
素，容易產生肩緊、頸痛、腰痛等情況，嚴
重時更加影響日常工作。雖然人在意識清醒
下可以控制動作，但睡眠時卻不能做到，不
是說想睡好就能睡得好，要配合其他辦法。
頸椎是人體自律神經系統的通道，有暢通
的通道才能夠紓緩頸椎疲勞，要頸椎健康就
必須令每天三分一睡眠時間變得更有效，所
以想擁有舒適安穩的睡眠，首先要確定枕頭
是否符合你的體型需要，所以一個適合自己
的枕頭都很重要。
早前，筆者在信興陳列室發現了來自日本
第一個量身定製枕頭my makura「我的枕
頭」，可供大家訂做一個只屬於自己的個人
枕頭，因應人體在仰臥及側臥時的後頭和肩
頸數據，分析出最適合的枕頭高度和承托
力，確保訂做好的枕頭能發揮全方位承托，
減輕睡眠時的負擔。另外度身訂做枕頭的其

中一個重點，是可以配合仰睡
和側睡時的不同高度需求，而
這點坊間大部分現成購買的枕
頭都沒有照顧到。
「我的枕頭」裡的物料很特

別，採用四種物料︰備長炭小
管、彈力橡膠小管、火山灰小
管及粉餅感觸粒綿，它們各有
特徵。備長炭小管，有一定的
消除異味的效果；彈力橡膠小
管，對面部的支撐非常適度，
避免了過度壓迫；火山灰小
管，3萬年前的火山灰的使用，
對於鞋襪中的惡臭元兇吉草酸
有減輕效果；以及粉餅感觸粒綿，適度的彈
性，粉餅一樣的觸覺保證了與肌膚接觸的舒
適性。其製作過程簡單快捷，專業服務員先
了解用家的睡眠習慣，由量度、製作至完成
只需約30分鐘，你就可以擁有一個屬於自
己，獨一無二的私家枕頭了。它備有八種顏
色選擇，以配合個人品味，售價HK$2,880

（包一個枕袋），你還可以另購其他顏色的
枕袋，以便替換。
由於頭部集中了視覺、味覺、嗅覺、觸覺
等重要器官，而且發汗性強和分泌物的原因
容易使與頭部接觸時間最長的枕頭遭到污
染。為了保證枕頭的衛生狀態，「我的枕
頭」採用了通氣性好，可以清洗的材料，並

且清洗過後不容易發生變形。所以，在日常
保養方面，枕頭用久了便會有濕氣、異味，
建議每4個月清洗私家枕頭一次，只要把整
個枕頭放進網狀洗衣袋，直接用洗衣機洗濯
便可以。
此外，品牌考慮到各人床墊硬度不同、人

的體型經年改變、枕頭每天使用頻率，都會

令枕頭出現變形、高度不再適合的情況。因
應以上的情況，大家可享有3年無限次免費
調整服務，希望能夠通過改善睡眠品質，提
升大家身體的健康。如大家發現自己睡眠質
素差，不妨到銅鑼灣崇光、尖沙咀人氣電器
店及陳列室體驗一下，現時上海及北京亦將
設有陳列室。

我經常用糙米煲米湯喝，晚上用電子瓦罉
煲，早上起床後就有濃稠的米湯喝，加點
鹽補腎滋養、潤物無聲。
陸師傅每年都送我很多自種的黃豆和黑

豆，給我榨豆漿的，看見冰箱放滿了黃豆
（黑豆送給朋友製黑髮藥材豆），怎麼消耗
呢？後來我想到一個一舉兩得的方法：用豆
漿煮米湯，將黃豆消耗掉。
豆漿煮米湯，竟然令食物的營養價值大大

地提高。米是穀物，豆漿是豆類食品，這兩
類食物雖然營養都很豐富，但各有缺陷。比
如穀類中的賴氨酸較少，而豆類中較多；穀
類中的蛋氨酸較多，豆類中較少。單吃一
樣，它們的蛋白質都不是很好吸收，但是一
搭配，就發生了「互補作用」。真是無心插
柳柳成蔭。
糙米中增加了優質蛋白、多不飽和脂肪

酸、膳食纖維、鈣、異黃酮、低聚糖、卵磷
脂、甾醇、皂苷等，營養素種類更全面。大
豆蛋白和穀類蛋白還可以發揮互補作用，大
大提高了蛋白質的吸收，跟肉的蛋白質一樣
了。
很多人因為有三高問題，或是宗教信仰，

都不吃肉了。但是不吃肉可能出現營養不良
的情況，豆漿米湯能很好地解決這個問題，
而且比吃肉更安全、更營養。既能防治糖尿
病、高血壓、冠心病、中風、癌症，還能抗
衰老、防老年痴呆、便秘、肥胖。
豆漿能很好地保留黃豆的水溶性有益成

分，如水蘇糖、棉子糖、大豆異黃酮、大豆
皂甙、卵磷脂等。
煮豆漿米湯，豆漿的量要多，即多水少

米，以喝湯為主。
市面上賣的大米，多為深度加工後的精白

大米，雖然口感更加細膩柔軟，但這種大米
澱粉含量高、升糖快。精白米被反覆脫殼去
除了大米的榖皮、胚芽等部位，也造成了大
米營養的大量流失。我們吃到的只是大量的
碳水化合物，80%對身體有益的微量元素都
白白流失了。
比起「晶瑩剔透」的精白米，糙米的顏值

就遜色多了。但是卻保留了那一層微黃的穀
皮、胚芽和糊粉層，糙米就富含多種膳食纖
維和礦物質，能夠幫助消化，減少糖分的轉
化，而且更能增加飽腹感。
我在《現代人的營養不良》—書中闡述

了大米的好處：「人體在運動時如果得不到
充足的碳水化合物供應，將導致肌肉出現疲
乏無力。運動與膳食營養補給中，除了適量
的蛋白質、脂肪和水之外，最重要就是碳水
化合物的補充，世界衛生組織推薦的適宜膳
食能量構成是：來自碳水化合物的能量為
55%-65%；來自脂肪的能量為20%-30%；
來自蛋白質的能量為11%-15%。運動時機
體主要依靠碳水化合物來參與供給能量、維
持運動強度，為肌肉和大腦提供能量。與蛋
白質和脂肪不同，身體中的碳水化合物貯備
非常有限，如運動時人體得不到充足的碳水
化合物供應，將導致肌肉出現疲乏而無動
力。不僅如此，如果膳食中長期缺乏主食
（米、麵類）還會導致血糖過低，產生頭
暈、心悸、腦功能障礙等問題，嚴重者會導
致低血糖昏迷。美國一項醫學研究指出，女
性如果不攝取碳水化合物食品，可能會造成
失憶。國際上權威癌症學報《癌症研究》公
佈研究人員的研究結果，糙米或糠可以減低
患子宮頸癌的幾率。」
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量身定製枕頭 改善睡眠質素文、圖︰雨文

■■量度︰量度︰以電腦感應帶以電腦感應帶，，配合電腦程式量度頭至背部的線條及形狀配合電腦程式量度頭至背部的線條及形狀，，並作並作
壓力檢測壓力檢測。。

■■枕頭內有枕頭內有1414個白布袋個白布袋，，因應數據因應數據，，把四把四
種物料放入枕頭內種物料放入枕頭內。。

■■四種物料四種物料，，左至右︰彈性橡膠管子左至右︰彈性橡膠管子、、
火山灰管子火山灰管子、、備長炭管子及粒綿備長炭管子及粒綿。。

■■製作︰製作︰按照所得數據按照所得數據，，放進不同比放進不同比
例與分量的物料例與分量的物料。。

■■完成︰完成︰製作完成後製作完成後，，由用家即時使用並按需要作出調整由用家即時使用並按需要作出調整。（。（左左：：仰睡仰睡；；右右：：側睡側睡）） ■■my makuramy makura「「我的枕頭我的枕頭」」，，有不同顏色選擇有不同顏色選擇。。

豆漿糙米湯

天人相應 作息有序
立春以後日照漸長，在起居方面也應順應日照變

化，充足的睡眠有益於養肝，宜參照日照的長短，適
時入睡並早一點起床，以利陽氣的生發與運行，配合
「日出而作、日入而息」這個規律。
運動方面，人體氣血與自然界的變化相呼應，立春

過後，氣血最宜舒展暢達，應當適時早起，預留時間
於室外散步，並因應自身體質狀況，進行適量的運
動，選擇拉筋、平衡、闊步慢走、慢跑、太極拳、瑜
伽等鍛煉項目，以微微有汗為適量的鍛煉程度，從而
舒展形體筋骨，暢通血脈，這樣對養生十分有利。
《養生論》說：「春三月，每朝梳頭一二百下」。

春天是自然陽氣萌生升發的季節，人體的陽氣也順應
自然，有向上向外升發的規律，所謂「頭為諸陽之
會」，早上陽氣勃發，因此，習慣早上梳頭，具宣暢
陽氣、疏通氣血的作用，是順應自然之舉，是一個不
錯的養生保健方法。

順時調攝 疏肝健脾
《黃帝內經》說：「春三月，此謂發陳，天地俱

生，萬物以榮，夜臥早起，廣步於庭，被髮緩形，以
使志生，生而勿殺，予而勿奪，賞而勿罰，此春氣之
應，養生之道也。逆之則傷肝……」意思是說，立春
開始後，大自然生機蓬勃，萬物欣欣向榮，養生應當
順應自然界生機勃發的景象，早睡早起，早晨闊步走
走，放鬆身體，使情志順春天生發之氣而加以調
暢，這便是順應春天的順時養生法則。違背了這個養
生規律，就會損傷肝。
春季養生要注意保衛體內的陽氣，凡有耗傷陽氣及

阻礙陽氣的情況皆應避免，倘若立春時分，出現焦
慮、抑鬱、憤怒、頭暈、頭痛、眼澀、疲倦、口苦、
口乾、打嗝、胃痛、胃口差等症狀，可能與氣血逆
亂、肝氣鬱結、肝脾不和相關，例如，兩脅脹痛、易
煩悶、失眠是肝氣鬱結的徵兆；胃脹、反酸、打嗝是
脾胃受損的表現，必要時宜向註冊中醫求診。

立春養生立春養生重護肝養陽重護肝養陽
順天時變順天時變化化「「未病先防未病先防」」
春三月是指立春春三月是指立春、、雨水雨水、、驚蟄驚蟄、、春分春分、、清明清明、、榖雨榖雨

六個節氣六個節氣。。22月月44日便是立春日便是立春，，立春帶來春天的景象立春帶來春天的景象，，

此時春陽處處此時春陽處處，，萬物復甦萬物復甦。。立春養生立春養生，，謹記謹記「「順時護順時護

肝肝、、舒暢情緒舒暢情緒、、飲食得宜飲食得宜、、防寒保暖防寒保暖、、運動助陽運動助陽、、適適

時睡眠時睡眠」，」，現在是時候順應天時變化現在是時候順應天時變化，，在起居在起居、、情情

緒緒、、飲食等方面作好準備飲食等方面作好準備，，做到做到「「未病先防未病先防」。」。

文文、、圖圖（（部分部分））：：藍永豪博藍永豪博士士（（香港香港中醫學會教務中醫學會教務長長））

立春陽氣初生，不宜過度進補，滋膩礙胃
的補品要少食。臨近新年，是團年飯聚的高
峰，務要淺嚐即止，切忌過量進食，或是過
度食肥甘厚膩。倘若調理不周，肝氣過盛，
或會傷及脾胃，影響脾的運化吸收，因此宜
少食生冷、寒涼、醃製、濃味、煎炸、辛
辣、刺激性的食品，以防脾胃受損；甜品、
糕點等滋膩食品對濕重的人尤其不利健康，
也應少吃。
因此，疏肝健脾、保護脾胃是立春養生的

原則。飲食上，宜選性溫味辛少酸的食材，
皆因酸味收斂而入肝，食物的味道過酸的
話，則不利於陽氣的生發，有礙肝氣的疏
泄，宜少吃酸味食物，多吃辛甘發散之品，
如香菜、韭菜、洋葱、生薑、豆豉等；建議
選食新鮮蔬菜，如菠菜、豆芽等。春季煲湯
以清淡味鮮為主要考慮，常選紅蘿蔔、白蘿
蔔、海帶、番茄為主要材料，配以雞肝、豬
肝、瘦肉等，並以胡荽、生薑絲為調味。
藥膳方面，立春時節最宜食用具有滋陰補

血、養肝健脾的枸杞、大棗，健脾補益的山
藥也是個不錯的選擇，例如食用山藥大棗陳
皮粥能益氣養血。然而，對於胃病、陰虛或
陽盛體質的人，一般需要考慮額外的配搭和
食量，選食前宜諮詢註冊中醫的意見。
茶療方面，早上沖泡具理氣疏肝、調經解

鬱的玫瑰花茶也是一件賞心樂事，為早上預
備好心情。

立春養生，以護肝養陽為先。肝在春季萌發、生長，在五行中屬木，為陰中之陽，與自然界的春
氣相通相應。春季初臨，人的肝氣亦開始生發蓬勃，此時正是調養肝臟的最佳時機。人與自然

是一個整體，應順應自然規律，「順時養生」是中醫養生的一大特色，所謂「春生、夏長、秋收、冬
藏」，因此，立春時分，當注重並顧護初生之陽氣。

禦寒保暖防舊病萌發
所謂「百草回芽，舊病萌

發」，是指春季百草發芽時，人
體的舊病最易復發。春季是疾病
多發的季節，從現代醫學角度來
看，香港的春季往往溫差大且天
氣潮濕，特別有利細菌病毒滋
生，肺炎、肝炎、流感、麻疹、
腮腺炎、過敏性鼻炎、哮喘等患
者尤須注意。春季多風，風邪是
春季外感疾病致病的主要病因，
體弱多病者以及老人和小孩，舊
病容易復發，或是病情加重，防
寒保暖是立春養生的重點。
立春時節陽氣漸生，而冬天的
陰寒未散，正處於陰消陽長、寒
去暖來的過渡期。由於初春氣溫
還未轉暖，氣溫變化又大，此時
人體對寒邪的抵禦能力較為薄
弱，倘若穿不夠暖，一旦受風
受涼，容易感冒風寒，或引發各
種呼吸系統疾病和冬春傳染性疾
病。因此，謹記不要過早減掉冬
衣，建議下厚上薄，以利體內陽

氣的保存與宣發。

舒展陽氣 調暢情緒
春季常有乍暖還寒、煙雨朦朧

的天氣，容易誘發兩種消極的情
緒，一是春季陽氣升發過度，肝
氣未能有效舒展而鬱結於體內，
很容易出現情緒不穩定，易於激
動，「大動肝火」，動不動大發
脾氣；另一種是看春季潮濕多
雨、灰濛濛的天氣，容易導致情
緒低落，多愁善感。所謂「肝主
疏泄」、「怒傷肝」，是以養肝
的秘訣不外是保持心情舒暢，戒
暴怒，避免心情抑鬱。
若要防範不良情緒的產生及影

響，適量的運動也有助舒展陽
氣，提升好心情；要做到心胸開
闊、樂觀向上，保持心情開朗，
平時可以聽聽抒情柔和的音樂，
不妨多與親朋好友傾心交談，遇
到難題要找合適可信任的人，尋
求援助；天氣好的時候，多走進
大自然中，享受大自然的美好與
寧謐。

立春養生的飲食宜忌

■■充足睡眠有助養肝充足睡眠有助養肝

■■藍永豪藍永豪

■■少食生冷少食生冷、、寒涼寒涼、、醃製醃製、、濃味濃味、、煎炸煎炸、、
辛辣辛辣、、刺激性的食品刺激性的食品。。

■■甜品甜品、、糕糕
點等滋膩食點等滋膩食
品對濕重的品對濕重的
人尤其不利人尤其不利
健康健康，，也應也應
少吃少吃。。

■■立春陽氣初生立春陽氣初生，，不宜過度進補不宜過度進補，，滋膩礙滋膩礙
胃的補品要少食胃的補品要少食。。

■■春季潮濕多雨春季潮濕多雨，，灰濛濛的天灰濛濛的天
氣氣，，容易導致情緒低落容易導致情緒低落，，多愁善多愁善
感感。。

■■天氣好的時候天氣好的時候，，多走進大自然多走進大自然
中中，，享受大自然的美好與寧謐享受大自然的美好與寧謐。。

■■養生應當順應自然界生機勃發的景養生應當順應自然界生機勃發的景
象象，，立春過後立春過後，，氣血最宜舒展暢達氣血最宜舒展暢達，，應應
當適時早起當適時早起，，預留時間於室外散步預留時間於室外散步。。


