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關德卿師傅的貼身愛徒、生意合夥人馬
雲叔（李世輝先生），將他自己數十年來收
藏的中醫和養生書籍，以及關德卿師傅生前
收藏這方面的書籍轉贈予我。
日前，馬雲叔親自送書來給我，中午我
們飲茶暢談。馬雲叔除了是著名的作家（曾
經是多份報紙的專欄作家、著作十多本小
說）；而且還是電台和電視台的著名編劇，
當年亞洲電視台超越無綫電視台的收視冠軍
劇集《大地恩情》就是改編自馬雲叔的小
說。
馬雲叔年逾八旬，身體健

康，一口整齊牙齒全部健在。
他還經常四處去找尋各種美食
來解饞。馬雲叔絕對是一個養
生達人，起居飲食都非常注重
養生保健。
馬雲叔每天起床前，必須先

按摩頭面部；提拉、按摩耳
朵，在床上練完一套導引功才
起床。馬雲叔頗有感受地對我說：「按摩耳
朵能消除身體的各種疼痛，有痛症按摩耳
朵，症狀立即消失了。」
耳朵不僅是我們的聽覺器官，也是全身

經絡的匯聚之處。早在長沙馬王堆出土的醫
書《陰陽十一脈灸經》中，就提到了與上
肢、眼、咽喉相聯繫的「耳脈」。我們的每
隻耳朵上，分佈91個穴位。
中醫認為「耳有宗脈之所聚」。清代的

《雜病源流犀燭》強調：「肺主氣，一身之
氣貫於耳。」人體的各個部位都可以在耳朵
上找到相應的位置。當身體出現問題時，耳
朵的相關區域也會出現反應。
古人將按摩耳朵作為重要的養生手段，

刺激相關耳穴可以通過各種傳遞途徑和調節

機能促進血液循環，調整細胞功能，提高機
體免疫力，使機體各項生理功能及內環境趨
於良性調節狀態，從而達到保健的目的。
耳朵是人體的縮影，十二經脈皆通過於
耳，所以人體某一臟腑和部位發生病變時，
可通過經絡反應到耳廓相應點上。經常按摩
耳部，能疏通經絡、運行氣血、調理臟腑，
防病治病。
小小的耳朵上有多個穴位與全身經絡聯

繫在一起，對耳朵施以柔和正確的按摩，手
法用搓、擦、提、壓、捏、捻
等都可以，強度要適當，只要
長期堅持，不僅能調節氣血，
還可以防病、保健、美容。
很多人按摩耳朵，往往會忽

略了耳尖這個重要穴位。耳尖
穴主要有退燒、消炎、鎮靜、
止痛、降壓、抗過敏、清腦明
目等作用以及調節臟腑機能、
增強免疫力和促進細胞代謝的

功能。
凡屬實熱之證、血瘀、邪實、熱盛等所

致的許多疾病均可採用耳尖刺血療法進行治
療和輔助治療。
提拉耳尖法：以拇食兩指向上提拉耳頂
端十餘次，能夠調節睡眠、血壓、情緒，有
清醒頭腦、明目、降壓功效。
耳尖穴自古以來便被視為防病治病一大

要穴，此穴涉及的病種十分廣泛，但是由於
一般的提拉效果不明顯，較少人堅持天天做
此動作。
我教大家一個妙招，用一粒紅豆，按在
耳尖穴上，按輕輕地打圈滾動，這樣刺激
的效果不亞於針刺。耳朵上的其他部位，也
可以用紅豆去按摩。
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香港註冊中醫師香港註冊中醫師 楊沃林楊沃林
一身之氣貫於耳

日前，中國蒸青針形綠茶恩施玉露品茗會在香港舉行，
這種恩施玉露具有悠久的歷史，也是日本玉露茶的起源。
據楊孫西會長接受採訪時說，今次在港舉辦的品茗會，中
國茶文化國際交流協會（中茶協）特別邀請湖北潤邦茶業
董事長張文旗為大家講述恩施玉露的故事，並簡述恩施玉
露的特徵︰形似松針、緊細挺直、乾茶翠綠，當沖泡後，
湯色青綠、葉底嫩綠。同時，在品茗會上，亦有茶藝師示
範恩施玉露沖泡及飲用方法，如蓋碗沖泡、玻璃杯沖泡及
冷泡。
中茶協於2008年成立，其創會目的是以茶會友，推進
國際茶文化交流。「我們坐落在中西文化融匯的香港，背
靠祖國，面向國際，傳播中國茶文化。近年來，中茶協積
極作為，創辦香港國際茶展、與國家漢辦、孔子學院合
作，展示中國優秀茶葉、編著中英雙語茶文化教材，全方
位推動茶文化傳播，推進茶文化可持續發展。」楊會長
說。
「以茶會友」是中茶協創會的主要目的，除了品茗會
外，中茶協也多次組織茶藝、評茶員培訓、茶文化講座、
青少年茶文化考察團等活動，致力於茶文化多元、廣泛傳
播。楊會長指出，他們的活動得到廣大茶友的歡迎，應茶
友要求，為進一步推廣茶文化、實現國茶文化交流與發
展，於是中國茶文化國際交流協會茶友會便於日前正式成
立，日後舉辦更多的與茶有關的品茗會，引入更多優質的
茶葉來港，如這次的恩施玉露，在香港還未有銷售渠道，
希望透過今次的茶茗會推廣開去，讓更多茶友認識。
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一．清淡飲食護腸胃
夏至時節氣候
炎熱，濕氣也較
重，人的消化功能
相對較弱，因此，
飲食宜清淡，不宜
肥甘厚味，助濕生
痰，損傷脾胃。也
要多食雜糧平和之
物讓身體以平為
期，不可過食熱性
食物，以免助熱生風，激發疔瘡之疾。除此
之外，還可適當吃些苦味類蔬菜，如苦瓜、
香菜等。因苦味食物具有除燥祛濕、清涼解
暑、利尿活血、解除勞乏、消炎退熱、清心
明目、促進食慾等作用。

二．冬至餃子夏至麵
民 間 的
百姓們在這
一天吃夏至
麵（冬至吃
餃子）。為
什麼同樣是
麵食，卻有
餃子和麵之
分？這些其
實也是有講究的。麵食是高熱量的，餃子用
麵包裹起來，這也就意味把熱量也包裹了
起來，這就符合冬至主藏的意思。而夏至節
氣，與冬至相反，要把陽氣放出來，同樣是
麵食，可麵切成條後，就意味把熱適當地
放出來了。另外，麵湯最好要放鹽，吃麵要
學會喝麵湯。中和熱量，有消食化滯的功
效。

三．衣居室夠通爽
夏季陽氣外散，故不要穿得太厚。很多年

輕人喜歡穿牛仔服飾，越窄感覺越能顯露身
段，其實夏季不適合穿這種衣物。衣服顏色
盡量以淺色為主，這樣才能少吸熱氣，另外
衣服的布料宜盡量選用棉質及亞麻，這樣容

易吸汗和透氣。
居室方面，亦宜清涼通爽，應

將門窗打開，通風換氣。陰涼的
環境，會使人心靜神安，不易煩
熱急躁。

四．夜食生冷是禁忌
炎炎夏日，當

然想吃些冰涼的
來過爽快。但要
知 道 ， 夏 季 夜
短，年事稍長之
人，或體質稍弱
者，腹中常冷，
小 腸 經 溫 度 不
夠，不易消化飲食、生菜、瓜類等，個別人
士應該少吃。夜間腸胃功能更低下，尤其要
注意食用此類食物。而且，晚上注意少吃
肉、油麵、生冷、黏膩之物，否則可見腹
脹、吐瀉交作等病症。

五．晚睡早起睡午覺
《黃帝內經》提示人們，起居調養應順應

自然界陽盛陰衰的變化，盛夏則不宜太早入
睡，但應早點起來，而老弱病者則例外，應
早睡早起，盡量保持每天7小時左右的睡眠
時間。重點應該留意，從夏至這天開始，一
定要睡午覺。夏至陰始生，在中醫理論中，
午覺（11:00-13:00）是以陽養陰，子覺
（23:00-01:00）是以陰養陽。午覺即使沒太
多時間，只要能闔上眼睛一會，就能達到很
好的養陰效果。

六．足夠水量防中暑
夏至時節，大多數

人會有全身困倦乏力
以及頭痛頭暈的症
狀，嚴重者可影響日
常生活和工作。究其
原因，首先是由於這
一時節氣溫高，人體
只能通過排汗來散熱，使人體內的水分大量
流失，此時若不及時補充水分，就會使人體

血容量減少，大腦會因此而供血不足，進而
造成頭痛頭暈。造成頭痛頭暈的另一種原因
是，人體出汗時體表血管會擴張，更多的血
液會流向體表，這種血液的再分配可使血壓
偏低的人血壓更低，從而發生頭痛頭暈。足
夠的水量（以自己口渴則喝水為度），有助
機體調控體溫，預防失水、頭暈，甚至中暑
等現象。

七．調息靜心火不盛
根據中醫五行理論，夏天屬心屬火，夏天

是養心的季節。養心學家認為，夏季炎熱，
更宜調息靜心，應「常如冰雪在心」，即
「心靜自然涼」。其中，聽柔和輕慢的音
樂，確實是一種調息的好方法。音樂中的音
符也含有陰陽五行的元素，和節奏快的音樂
能增強體內陽氣、助人興奮的效果。相反，
和緩音樂可以讓呼吸慢下來，讓身心得到休
息放鬆。

八．溫水沐浴應提倡
夏日炎炎，很多人喜歡洗冷水澡，其實長

期反而增加心臟負擔。而每日溫水洗澡才是
值得提倡的健身措施，不僅可以洗掉汗水、
污垢，使皮膚清潔涼爽消暑防病，而且能起
到鍛煉身體的目的。因為，用溫水洗澡，可
使神經系統興奮性降低，體表血管擴張，加
快血液迴圈，加強排走體內堆積的病理產
物，同時改善肌膚和組織的營養，降低肌肉
張力，消除疲勞，改善睡眠，增強抵抗力。

九．夜臥貪涼是大忌
睡覺時穿衣過於單薄，加上整夜開空調冷

氣，這種習慣很易損傷陽氣，增加外感傷
風、關節疼痛、腹痛腹瀉，甚至面癱的風
險，對身體的損傷尤為嚴重。對於小兒，由

於抵抗力還沒建立完善，加上「肝常有餘，
脾常不足」的生理特點，千萬不要在其睡
之後扇風取涼，否則，很易罹患手足抽搐、
口噤不開、風痹等風邪病症，家長們卻往往
不知其害，所謂愛之深，則害之甚，故此必
須警惕注意。諺語亦有「避風如避箭，避色
如避亂，加減逐時衣，少餐申後飯」的養生
口訣，均可以理解為夏季的養生要求。

十．綠豆勝冰消暑煩
中國人在夏天的

時候喜歡喝傳承了
成百上千年的綠豆
沙，那就是一劑消
暑的好方。綠豆性
甘寒，能入心經和
胃經。夏天身體煩
熱，小便黃赤，唇
色紅紅的時候，喝
起來效果最佳。很
多人不知道煮綠豆的時候要不要把豆衣去
掉，其實綠豆衣也是一味中藥，藥效跟綠豆
一樣，只是稍弱而已。所以作為一般清熱消
暑之品的話，不用特意將豆衣去掉。喜歡吃
甜的人還可以加些紅糖，保護脾胃不至過於
寒涼，而且糖是天然消炎劑，與綠豆配搭，
對熱毒的癰腫也有很好的效果。

十一．適當鍛煉身體好
鍛煉四時都十分重

要，至於盛夏時分，
鍛煉的時間最好選擇
在清晨或傍晚天氣較
為涼爽的時候進行，
場地可選擇在河湖水
邊、公園庭院等空氣
清新的地方，鍛煉的
項目以散步、打太極拳、做有氧體操為
好，劇烈的運動就不宜多做了。

十二．冬病夏治三伏貼
三伏天灸是古人的智慧，是「冬病夏治」

的一種中醫時間醫學療法，對於冬季易發的
呼吸系統疾病和骨關節病效果不錯。根據中
醫學天人相應理論，夏至是人體陽氣最旺的
時候，因此夏至的養生要注意保護陽氣，天
灸則有效調整人體與天地的感應和適應力，讓
身體從偏頗拉回「以平為期」，的理想狀態。

前天是夏至節氣，過了夏至，就到了一年天氣最熱的時候—三

伏天。由於夏至之後是一年中陽氣最旺的時節，所謂陽極生陰，

因此，夏至時節的養生保健尤為關鍵，重點在於要順應夏季陽盛

於外，陰居於內的特點，注意保護陽氣。那麼，夏至養生該如何

實踐呢？今期筆者教你夏至養生的12個小妙法！

文︰香港中醫學會常務副會長 鄒嘉宏

圖︰鄒嘉宏、新華社、中新社、資料圖片

海帶冬瓜瘦肉湯原料：海帶30克，冬瓜 250克，瘦肉50克，香菇15克，精鹽、麻油各適量。
做法︰
1. 將海帶用冷水浸泡2小時(其間可換水數次)，洗淨後切成菱形片，備用。
2. 香菇用溫開水浸泡，切成兩半，與瘦肉剁碎，同放入碗中，待用。
3. 將冬瓜去子，切去外皮，洗淨後剖切成冬瓜塊，待用。4. 燒鍋置火上，加精製油燒至六成熱，加入冬瓜塊煸炒片刻，再加入瘦肉碎、香菇、海帶菱形片及清水(或清湯)適量，大火煮沸，改用小火煨煮10分鐘，加調味料，再煮至沸，淋入麻油即成。

夏至養生有妙法
顧護陽氣是關鍵

養生食療

■■鄒嘉宏鄒嘉宏

■■海帶冬瓜瘦肉湯
海帶冬瓜瘦肉湯

■■天灸天灸

■冷飲

■■散步散步

■■夜臥切忌貪涼夜臥切忌貪涼

■■多喝水多喝水

■■適當吃些苦味類蔬菜適當吃些苦味類蔬菜

■■麵食麵食

■■綠豆綠豆


