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中國名畫家吉人大師擅長青綠山水
畫，他的作品構圖絢麗、色彩繽紛；頗
有宮廷畫家的風格，盡顯金壁輝煌、皇
家氣派。吉人是書畫雙絕的大師，他的
書法遒媚勁健、自然精妙，高雅雄秀。
吉人大師在微信朋友圈轉發了這篇文

章：《警惕「文化小革命」毀掉中華民
族傳承千年的店招文化》，摘錄如下：
在當代，不知從什麼時候起，原來琳

琅滿目的店招突然變得整齊劃一，讓人連一點逛
的慾望都沒有了。沒了煙火氣，也就沒了靈魂。
「淨化、美化城市環境，提升城市品位」所以

旅遊城市的「老街」、「古城」首當其衝被整
改。
招牌的文字被統一規劃成電腦字體，書法的招
牌難得一見。書法藝術的街頭景色沒有了。觀
字、學習書法的機會少了。
觀字、學習書法是一種非常好的「修心養性」

的養生方法。中國書法是格調高雅的藝術，源遠
流長。觀賞書法是中國人傳統的「養心」方法。
清朝康熙皇帝說；「寬懷只有數行字。」一語

道出書法字體的功效。欣賞出神入化的名家書
法，感受高雅藝術的無窮魅力。靜心觀賞書法，
有安定情緒，舒暢氣機的功效。
《臨池管見》說：「作書能養氣，亦能助氣。
靜望作楷數十字或數百字，便覺矜躁俱平，若行
草，任意揮墨至痛快淋漓之處，又覺是靈心煥
發。」靜心凝神，觀摩欣賞書法，使情緒處於有
利身心的良好狀態，忘掉一切煩惱，是有益的養
生方法。
古今書法家多長壽，如久負盛名的顏、柳、

歐、趙四大家，其中
三位都年逾古稀。顏
真卿壽至76歲，柳
公權87歲，歐陽詢
84歲，明代書法家
文徵明壽至89歲，
清代書法家梁同書壽
至92歲，現代書法
家孫墨佛壽至 100

歲，舒同93歲，蘇局仙110歲，董壽平94歲。
書法不僅是一門藝術，也是一種養生之道。書

法與中醫養生有很大的淵源。書法內涵「精、
氣、神」，外斂「慾、浮、邪。」這與《黃帝內
經》中提到的「恬淡虛無，真氣從之，精神內
守，病安從來。」是契合的。
寫書法時神氣貫注全息動，賞心悅目樂無窮。

調整心緒，排除雜念，收腹暢氣，書法的過程中
貫穿了氣機的調節、意念的運用和情志的駕馭，
最終達到忘我的境界。
練習書法就是一個練氣的過程。在書寫前準備

時就要放鬆身體，調節呼吸，納新氣，吐濁氣，
平靜呼吸。在書寫的過程中亦是行正氣，驅邪
氣，調理陰陽五行之氣。隨書寫節奏的變化，
輕重緩急躍然紙上，亦自然地對人體氣機進行
調節。使體內陰陽得以平衡，五行得以正常循
行，肺得以宣發肅降，脾胃得以升清降濁，心腎
得以相交相濟，臟腑經絡得以正常運行。
觀字有獨特的高雅情趣，予人以美的享受，一

撇一捺的藝術魅力中，可使人達到「忘我」境
界，可以擺脫不良心理狀態的影響，對養生有莫
大的裨益。

黃大仙中心毗鄰香港其中
一個最具代表性的旅遊熱點
嗇色園黃大仙祠，新春期間
更是遊客及港人必到景點之
一，商場特別舉行一連串新
春活動，讓大家於祈福後可
於場內辦年貨或選購禮品，
與親朋好友分享喜悅。
今次，商場特別設有「祝
福你」貼紙QR code，顧客
集齊指定數量祝福貼紙即可
換領獎品，更有機會贏取
999 足金，人人開心過肥
年。同時，場內不同位置更
會派發「紅包」，利用微信
手機程式即可搖出紅包度新
歲，活動更與微信支付攜手
合作推出多個甜心驚喜換領
優惠，齊齊開心辦年貨迎新

春！
為迎合新春佳節，商場北

館全新裝潢的祝福閣，引入
剪裁舒適的中國服飾供一家
大小租借作「全家福」攝影
體驗，由即日起至 3月 31
日，顧客於商場即日電子消
費滿HK$500或以上，並出
示該商場之不同商戶發出之
機印發票正本最多3張，即
可參加「全家福」攝影體驗
1次及附送相片兩張，每次
最多4位參加者可免費借用
中國服飾。另外，活動期間
更推出「美麗的確幸」雙人
旗袍婚嫁輕攝影，記錄甜蜜
一刻，顧客更可於場內的
「雙喜閣」拍照，相聚時光
永久珍藏。

香港註冊中醫師 楊沃林

養生
攻略 觀賞練習書法養生

新春巡禮新春巡禮

黃大仙中心「賞紅包．送足金」
文︰雨文

黃大仙中
心特別為香
港文匯報讀
者送出新春
禮品，禮品
為 「 全 家
福」攝影體
驗，名額共
10位。如有
興 趣 的 讀
者，請剪下此文匯報印花，貼於信封背面，連
同HK$2郵資的回郵信封郵寄至香港仔田灣海
旁道7號興偉中心3樓副刊時尚版收，封面請註
明「黃大仙中心新春送禮」，截止日期︰2月
10日，先到先得，送完即止。

■商場內設有不同祝福QR code，顧客收集
祝福貼紙，集齊指定數量即可換領獎品。

■「雙喜閣」
主題拍照區

■祝福閣改頭換面迎接新一年，以全新新春喜
感佈置為主題，為旗袍體驗時添上新氣象。

立春宜養陽氣立春宜養陽氣
晨起午睡防春困晨起午睡防春困
明天明天（（22月月44日日））就是立春日就是立春日，，立春是一年中二十四節氣中的第一個節氣立春是一年中二十四節氣中的第一個節氣，，立立

者者，，始建也始建也。。春氣始而建立春氣始而建立，，標誌春季的開始標誌春季的開始。。隨立春的到來隨立春的到來，，氣溫氣溫、、日日

照照、、降雨量降雨量、、空氣濕度逐步上升和增多空氣濕度逐步上升和增多，，我們可以察覺白天漸長我們可以察覺白天漸長，，太陽暖和太陽暖和，，

自然界生機勃勃自然界生機勃勃，，萬物欣欣向榮萬物欣欣向榮。。立春養生立春養生，，眼於一個眼於一個「「生生」」字字，，即順應春即順應春

天陽氣生發天陽氣生發、、萬物始生的特點萬物始生的特點，，無時無刻總要注意如何保護自身的陽氣無時無刻總要注意如何保護自身的陽氣。。

文文：：藍永豪博士藍永豪博士（（香港中醫學會教務長香港中醫學會教務長））

圖︰藍永豪博士圖︰藍永豪博士、、新華社新華社、、中新社中新社、、資料圖片資料圖片

《《黃黃帝內經帝內經》》曰曰：「：「春三月春三月，，此為發此為發
陳陳，，天地俱生天地俱生，，萬物以榮萬物以榮，，夜臥早夜臥早

起起，，廣步於庭廣步於庭，，披髮緩形披髮緩形，，以使志生以使志生，，此春氣此春氣
之應之應，，養生之道也養生之道也。」。」意思是春季陽氣生發意思是春季陽氣生發、、
萬物始生萬物始生，，我們可以借陽氣上升我們可以借陽氣上升、、人體陽氣萌人體陽氣萌
發的時機發的時機，，通過適當的養生方式通過適當的養生方式，，例如順應自例如順應自
然界生機勃發之際然界生機勃發之際，，早睡早起早睡早起，，晨起散步晨起散步，，使使

形體舒展形體舒展、、精神愉悅精神愉悅、、胸懷開暢胸懷開暢，，好好適應大好好適應大
自然自然，，為一整年的健康打下基礎為一整年的健康打下基礎。。
中醫講求中醫講求「「天人合一天人合一」，」，人生於自然人生於自然，，自當自當

順應自然規律順應自然規律。。一年四季有一年四季有「「春生春生、、夏長夏長、、秋秋
收收、、冬藏冬藏」」的特點的特點，，因此因此，，要讓要讓「「冬藏冬藏」」狀態狀態
開始適應春天的到來開始適應春天的到來，，使自己的精神情志與大使自己的精神情志與大
自然相適應自然相適應，，力求身心和諧力求身心和諧，，精力充沛精力充沛。。

在精神方面，要避免暴怒，切忌憂
鬱消沉，謹記心胸開闊，樂觀積極，
保持心境正面而恬適，靜心養性。新
春期間，參與家庭聚會及拜年，樂於
社交，多找朋友傾訴，一起娛樂，結
伴春遊或一同運動，都有裨益。
在起居方面，注意居室開窗通風，
最好能形成空氣對流，使室內空氣流
通，保持空氣清新。衣服和被褥要保
持乾燥透氣，穿暖穿夠，務求衣鬆
身不緊束。
同時，做到睡足早起，起床時不急

於梳洗整理，悠閒地舒展身體，掃除
倦懶思睡的狀態。閒適和緩地緩慢步
行，是順應春季的保健方式之一：清
晨早起，可信步庭院、公園、運動
場，散步宜緩不宜急，手臂自然擺
動，手腳合拍，調節呼吸，步伐不
拘，全身放鬆，以勞而不倦、微微出
汗為度，達到心曠神怡的狀態。
午間小休片刻，讓頭腦清醒，恢復

疲勞便可；不宜長時間或伏案而眠，
這樣反而易造成頭昏腦脹，肢體不
適。

進入春季應加強鍛煉，增強身
質，提高身體抗病能力。要逐漸增
加戶外活動的時間，促進氣血運
行，適量做舒緩運動，如瑜伽、慢
跑、散步、太極拳等，散步時不妨
配合摩擦雙手、輕輕捶打腰背、拍
打全身以疏通氣血，並多進行戶外
活動，健身練功，散步賞花，舒展
身心，不要選擇潮濕陰冷的地方進
行運動鍛煉，特別是運動出汗後要
及時擦乾，避免涼。
在飲食調養方面，立春後的飲食
應配合立春陽氣初生，因人制宜、
因地制宜、因時制宜，選擇滋陰補
氣、疏通氣機兼以升發陽氣的食物

為主。
飲食方面，宜選辛甘發散的食
物，如韭菜、白蘿蔔、葱等，均有
利於陽氣的生發和肝氣的疏洩；不
宜進食酸收之味，降低陽氣升發的
阻力。口味宜清淡可口，忌食油
膩、生冷的食物，以養脾氣；多吃
水果和蔬菜如春筍、菠菜、芽菜、
櫻桃等，另可徵詢註冊中醫的建
議，適當選用以下藥食兩用的材料
調養身體，如疏肝理氣的玫瑰花、
養肝明目的枸杞子、養肝滋脾的大
棗、健脾化濕的山藥、薏苡仁、芡
實、黃芪、黨參，以及補腎潤腸的
黑芝麻、核桃仁、松子仁等。

近年盛行盆菜宴，是團年飯及開年飯
常見的菜式，通常會加入不少調味料，
倘若醬油太多，太濃太鹹的話，對健康
不利。
此外，春節過年，「髮菜蠔豉」乃常

見菜餚，取其諧音「發財好市」，過去
是傳統年夜飯必備菜式。髮菜屬藻類，
性寒味甘，能清熱散結；冬菇性平味
辛，能健脾益氣；蠔豉性平味甘鹹，能滋陰
養血，軟堅消腫；海參性溫味鹹，補腎益
精，養血潤燥；花膠性平味甘，能滋陰、養

血益精；鮑魚性溫味鹹，能
養血柔肝、滋陰清熱、益精
明目。
然而，蠔豉、海參、花

膠、鮑魚均較難消化，淺嚐
即可，洩瀉、消化不良屬脾虛痰濕內盛的人
不宜。同時，謹記節日期間避免大魚大肉，
切忌貪杯飲酒過量。

「一年之計在於春」，立春前後，風邪
乘虛而入，各種身體不適也隨之而來。春季
多風，中醫認為風性輕揚開洩，為百病之
長，具有升發、向上、向外的特點。風邪侵
犯人體，頭部口鼻最先受犯，可引起頭痛、
發熱、怕風、咳嗽氣喘等病徵；風邪善行數
變，遊走不定，來去迅速，變化多端，可致
關節痛、風疹等。
立春前後的氣候變化較大，時而乍暖還

寒，日夜溫差較大，白天陽光和煦，早晚卻
可寒風刺骨。雖然氣溫不如大寒嚴寒，但是
春天多風，吹來仍然寒冷。因此不宜驟減衣
被，避免受涼受風，切勿汗出當風，尤其是
長者及嬰孩，抵抗力較差，受涼後容易誘發
感冒或咳喘等宿疾，要注重保暖，注意保暖
禦寒，可按「下厚上薄」的穿方法逐步調
適，以保養陽氣。

因此，慎避外
邪，預防春季傳
染病至關重要。
年老體弱者和嬰
兒孩童，尤須倍
加留神。謹記頭
為諸陽之會，每
天多梳頭有利於
宣行鬱滯，疏利氣血，通達陽氣。春日梳頭
以早晨為最佳，以通達陽氣，幫助氣血流
通，清利頭目，防止春困。
近日，本地季節性流感活躍程度可能在

未來一段時間繼續攀升，預計市民對醫療服
務需求將會增加。部分中醫診所於農曆新年
公眾假期間及假期後一周（5/2/2019至15/
2/2019）將增設及延長應診時間，市民可
到醫院管理局的網站查閱有關連結。

避免暴怒 靜心養性

加強鍛煉加強鍛煉 適量運動適量運動

髮菜蠔豉 淺嚐即可

防病保健 慎避外邪

■■立春時節宜加強鍛煉立春時節宜加強鍛煉，，增強身質增強身質，，清清
晨早起晨早起，，可信步公園可信步公園、、海旁海旁，，達到心曠達到心曠
神怡的狀態神怡的狀態。。

■■盆菜宴盆菜宴，，倘若醬油太多倘若醬油太多，，
太濃太鹹的話太濃太鹹的話，，對健康不對健康不
利利。。

■■忌生冷及凍忌生冷及凍
飲飲，，以養脾氣以養脾氣。。

■■立春時節立春時節，，早睡早早睡早
起起，，適應大自然適應大自然，，為一為一
整年的健康打下基礎整年的健康打下基礎。。

■■藍永豪博士藍永豪博士

■■練瑜伽練瑜伽，，有助身心有助身心健康健康。。

■■立春天氣乍暖立春天氣乍暖
還寒還寒，，大家仍要大家仍要
注意保暖注意保暖。。

■■打開窗戶打開窗戶，，保持室內空氣流通保持室內空氣流通。。

■■頭為諸陽之會頭為諸陽之會，，梳梳
頭可幫助清陽上升頭可幫助清陽上升，，
促進頭部血液循環促進頭部血液循環。。

■書法有助養生

黃大仙中心新春送禮


