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香港生活緊張，精神健康與每個人息息相
關，情緒困擾與我們距離不遠，根據本地近
年有關精神健康研究顯示，每六至七個香港
人當中就有一人患上情緒病，常見的情緒病
包括抑鬱症、焦慮症、躁狂症、驚恐症、強
迫症等。精神健康議題日漸受關注，世界心

理衛生聯盟與超過150個國家的機構合作，
推廣全世界的心理健康教育。
香港在不同社區提供多項服務，其中在柴

灣區分別設有綜合職業復康服務「新翠實業
社」、住宿訓練服務「環翠之家」以及精神
健康綜合社區中心——友樂坊（港島東）
等，以共融理念，連接社區，全方位支援精
神健康服務。現在，利民會「即時通」精神
健康守護同行計劃提供全年無休、24小時的
免費精神健康熱線電話服務。
另外，家屬照顧者往往因擔心家人病情，
與復元人士的相處問題，以及受社會對精神
病污名化的影響而產生沉重壓力。他們更需
照顧家中復元人士而影響個人社交生活，缺
乏喘息機會，因此，「即時通」在2017年開
始成立家屬支援專線，由家屬朋輩支援員負
責接聽電話，希望以同路人身份為復元人士
家屬擴闊支援網絡。 文︰雨文

我上幾期「美女撒嬌導引術」的文章
在專欄發表後，有些朋友打電話來詢問
關於導引術種種問題，他們大多數都認
同我在文章中敘述的導引術：導引術源
於上古的舞蹈動作，「導」體內的氣、
「引」身體的血。導引術是通過經絡的
傳導來產生局部或全身性的反應，使人
體內部的各種生理機能受到刺激而逐漸
回復正常，從而達到疏通經絡、暢達氣
血、消除疲勞、增強體質、預防疾病、
延年益壽的養生方法。這段文字太簡
單，不能從中真正了解導引術。
歷代的仙家道家都將打通全身經絡奉

為通神、修仙之根本所在。養生之道、
健康之法就是疏通全身經絡。疏通經絡
是增強代謝功能、促進血液循環、保持
人體健康的重要手段，是受益一生的健
康法寶。
經絡是人體內的氣血運行的通道，內

屬於臟腑，外佈於全身，將各組織器官
聯結成一個有機的整體。人體的五臟六
腑全在經絡的掌控之下，經絡氣通血
順，身體就健康。
明代道教的紫凝道長將疏通經絡的導

引術編著成《易筋經》。古本的《易筋
經》總論指出：「骨節之處，肌肉之
內，無處非筋，無處非絡，聯絡周身，

通行血脈而為精神之外輔。如人肩
能負，手之能攝，足之能履，通身
之活潑靈通者，皆筋之挺然者
也。」
導引術就是運用動靜結合、剛柔

相濟的特別肢體動作來鍛煉，要求
用「暗勁做動作，靜止性用力」。
通過伸展鍛煉身體筋絡，使弱者變
強，攣者變舒。
古人說的「筋」不是單指韌帶的
筋，而是「筋骨肌肉」和經絡。「伸筋
活絡」就是拉伸筋骨肌肉、疏通激活經
絡，身體就會因此氣血循環暢通，從而
渾身舒泰、精力充沛。
導引包括「導氣」和「引體」兩個方

面，所謂「導氣令和，引體令柔」。導
引術除了「屈伸之法」、「俯仰之術」
的肢體運動，還包括呼吸運動（即吐納
法或行氣），自我按摩也是導引術的一
部分。
人的身體是形氣神統一的有機整體，

精神對人體有着巨大作用。導引術即通
過對意識的運用，來使身心健康達到優
化自我的鍛煉方法，調動和增強人體各
部分機能，激發人體的固有潛力，從而
使人體身心機能得到加強，達到除病、
變強、緩老的功效。

導引術以循經導引、行意相隨為主要
特點，圍繞肢體開合起落、旋轉屈伸、
抻筋拔骨進行動作設計，簡單易學，安
全可靠，具有祛病強身、延年益壽的功
效。
導引術是通過肢體的運動，有意識地

疏導氣血沿經絡順暢地運行，從而達到
舒筋、活血、養氣。
導引術中雖然有意念、呼吸等方面的

內容，但不過分注重意念和呼吸，不刻
意講究怎麼引導內氣沿經絡行走，而是
注重順其自然，通過活動肢體使氣血按
自然規律沿本身該走的路線自然走通。
導引術就是按照一定規律和方法進行

肢體運動及呼吸吐納和自我按摩，以達
到防病健身的方法。
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社區推服務關注精神健康問題
再談導引術

製法︰
1. 大葱斜切；
2. 燒熱鑊，下油，將調味加入鑊中爆香；
3. 薄切牛肉加入鑊中爆炒至肉色轉白，牛肉
熟，取出盛碟即成。

**牛肉是高蛋白質食材，能補脾胃，益氣血，
而大葱可以散寒通陽。

吃藥食同源健康餐、泡中藥溫泉浴、
參觀中醫博物館和傳統製藥流程……中
醫藥健康旅遊正成為一些地區旅遊的人
氣之選。
中醫藥健康旅遊產業是中醫藥健康服

務業與旅遊業深度有機融合，以提供中
醫藥健康服務為主題的休閒遊新業態。
我國是國際遊客的熱門目的地之一，
2016年中國入境旅遊人數達1.38億人
次。數目龐大的外國客源和豐富的旅遊
資源，給中醫藥健康旅遊帶來巨大的發
展空間。
近年來，我國推動中醫藥健康旅遊發

展的步伐加快。國家旅遊局、國家中醫
藥管理局2016年聯合發文提出，用3年
左右時間，在全國建成10個國家中醫
藥健康旅遊示範區，100個國家中醫藥
健康旅遊示範基地，1000個國家中醫
藥健康旅遊示範項目。目前，我國已確
定首批15個國家中醫藥健康旅遊示範
區和72個示範基地創建單位。
早在2011年，北京市就開始着手構
建中醫藥健康旅遊產品體系，先後評選
出35家中醫藥文化旅遊示範基地、設
計出13條中醫藥養生旅遊線路。涵蓋
失眠中醫綜合治療、頭痛針灸綜合治療
等內容的首批30個北京中醫藥國際醫
療旅遊服務包項目，亮相2017北京國
際服務貿易交易會。
國際旅遊島海南也走在了中醫藥健康

旅遊發展的前列。除了推進博鰲樂城國
際醫療旅遊先行區和41個中醫藥健康
旅遊項目建設，海南省還發佈了《中醫
藥服務貿易服務規範》和《中醫藥健康
旅遊與服務貿易示範基地建設規範》，
為行業健康發展打下基礎。
「跨境醫療健康旅遊方興未艾。」國

家中醫藥管理局傳統醫藥國際交流中心
常務副主任厲將斌說，要讓中醫藥這一
中國傳統文化瑰寶走出國門、走近各國
百姓，中醫藥健康旅遊是一個很好的途
徑。北京中醫藥大學黨委書記谷曉紅認
為，伴隨着不斷的政策利好和廣闊的市
場需求，中醫藥健康旅遊業正迎來發展
的黃金期。
作為新興融合業態，中醫藥健康旅遊

發展也面臨諸多挑戰。清華大學社科學
院健康產業與管理研究中心副主任侯勝
田認為，目前，中醫藥和旅遊融合度不
高，存在「兩張皮」現象，中醫藥健康
旅遊入境外國遊客規模還比較有限。而
在谷曉紅看來，中醫藥健康旅遊在管理
機制、人才培養及儲備、內涵服務質量
及標準等方面還存在不足。
如何才能讓中醫藥和旅遊真正「聯

姻」？中國中醫科學院教授盧祥之建
議，中醫藥健康旅遊發展應「保健為
主」、「藥醫並舉」，通過傳播中醫藥
養生、膳食、修心等文化，使中醫健康
理念深入人們旅遊生活細節；整合一個
地方的優勢旅遊資源和特色養生保健資
源，開闢健康養老、醫療旅遊養老、康
養等多樣化健康服務。 文︰新華社

中醫藥健康旅遊
迎來發展黃金期

大葱又叫做葱、青葱、四季葱，是一種很常見的蔬菜類食物，

一般作調味使用，同時也是一味具有眾多祛病養生功效的中藥。

大葱味辛，性微溫，具有通陽解毒調味的作用。加上，大葱對風

寒感冒有一定的幫助，現在正是天氣變化、容易風寒感冒的時

候，如果出現症狀，吃些大葱也是有作用的，特別是因風寒引起

的頭痛，可以在做菜的時候多放點大葱，多吃有助緩解頭痛。今

期，以大葱入饌，製作三款養生菜。 文、圖︰小松本太太

大葱可以通陽活血，讓身體保持健康的狀
態，讓血液保持活力，大葱還可以發熱解

表，對於身體不適，需要發熱的朋友，多吃大
葱效果也是不錯的。而且，胃腸道不好的人也
可以吃大葱，生葱像洋葱一樣，含烯丙基硫
醚，對胃腸道有利，這種物質會刺激胃液的分
泌，且有助於食慾的增進，與含維生素B1含量
較多的食物一起攝取時，會促進食物的澱粉及
糖質變為熱量，更可以緩解疲勞。
大葱富含維生素A、B、C，葱葉部分比葱
白部分含有更多的維生素A、C及鈣，大葱含
有揮發油，油中的主要成分為蒜素，草酸鈣。

另外，還含有脂肪、糖類、胡
蘿蔔素等，以及煙酸、鈣、
鎂、鐵等成分，有舒張小血
管，促進血液循環的作用，
可預防血壓升高所致的頭
暈，使大腦保持靈活，並
預防腦退化。
大葱的揮發油和辣素，能祛除腥膻等油膩厚

味菜餚中的異味，產生特殊香氣，如果與蘑菇
同食，還可以起到促進血液迴圈的作用。大葱
可降低壞膽固醇的堆積，經常吃葱，可以降低
體胖脂多，從而加強體質。

製法︰
1. 蝦乾輕輕沖洗，加水1杯浸軟備
用；

2. 瀝乾浸軟蝦乾，放入鑊中，以
中火烘乾；（保留浸汁備用）

3. 蝦乾烘乾後，注入橄欖油將蝦乾爆炒；
4. 將切碎大葱加入鑊內與蝦乾一起爆香；
5. 天使麵拆斷放入鑊內，將蝦乾浸汁及水加入鑊內，蓋上
鑊蓋，按麵條包裝上的烚煮建議時間提前1分鐘熄火，
加入半乾白飯魚拌勻即成。

**留意各個品牌的烚煮建議時間，例如：建議時間是5分
鐘，這食譜的烚煮時間就是4分鐘。

製法︰
1. 芝士刨碎；
2. 取5片餃子皮，半邊交疊排列在砧板；
3. 將芝士碎及切碎大葱置在餃子皮中央；
4. 將餃子皮邊緣向上對摺成半圓長條狀；
5. 掃上麻酒，將餃子皮邊緣向下對摺成長條狀；
6. 從一端捲起成花朵狀，灑上黑芝麻；
7. 將捲妥的花朵狀餃子皮，放在砧板上，用手壓平；（餘下材料
作同樣處理）

8. 燒熱易潔鑊，下油，將壓平餃子皮以中火煎至兩面金黃即成。

大葱味辛性微溫大葱味辛性微溫
多吃解毒緩頭痛多吃解毒緩頭痛

葱爆牛肉

材料︰
薄切牛肉 200克
大葱 2條
油 適量

調味︰
豆瓣醬 1湯匙
甜麵醬 1湯匙

大葱芝士煎餅大葱芝士煎餅
材料︰
餃子皮 20片
芝士 50克
切碎大葱 3湯匙
黑芝麻 1湯匙
麻油 2湯匙

大葱天使麵大葱天使麵
材料︰
切碎大葱 3湯匙
蝦乾 20克
半乾白飯魚 20克
天使麵 150克
橄欖油 2湯匙
水 1杯
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■■「「即時通即時通」」2424小時精神健康熱線小時精神健康熱線■■義工訓練延伸關懷義工訓練延伸關懷

■■精神健康推廣活動精神健康推廣活動

■■吐納健身法吐納健身法

■■大葱入饌的大葱入饌的
三款養生菜三款養生菜。。


