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幾年前，我與譚兆昌博士去北
京醫治一位罹患肺癌晚期的好
友，當時好友病情嚴重，身體十
分虛弱。我除了用藥和發功為他
提升正氣，增強免疫力，還派給
譚博士一個任務：每天幫好友艾
灸膏肓穴。數天後，好友的身體
狀況恢復得很好，能參加宴席，
活動自如。
當形容一個人病無可治時，人

們常會使用「病入膏肓」這個成
語，但大多數人都不知道，膏肓
其實是人體上一對重要的穴位。
大家都聽說過「病入膏肓」這

個成語，它源於《左傳》中的一
段典故。晉景公患了病，太醫經
過診斷，對景公說：「病入膏
肓，藥物已無濟於事，無法治
了。」後來景公不治而亡。於是
後人常用「病入膏肓」來指病重
難治。
藥王孫思邈後來評論時說：

「時人拙，不能求得此穴，所以
宿疾難譴，若能用心方便，求得
灸之，無疾不愈矣。」孫思邈所
指的「此穴」就是膏肓穴。藥王
孫思邈的意思是：這些人醫術
低，只要找到膏盲穴，並灸它，
任何病都會好！
藥王孫思邈在《千金方．雜病

論》中說：膏肓穴無所不治。
「膏肓能主治虛羸瘦損、五勞七

傷及夢失精、上氣咳
逆、痰火發狂、健
忘、胎前產後等，百
病無所不療」。
歷代醫家多認為，膏肓穴有補

益虛損、養肺調心的作用，臨床
上多用於治療肺氣虛弱所致的咳
嗽、氣喘、骨蒸盜汗、肺癆等病
症；心氣不足、心火上擾所致的
癲狂、健忘、遺精等病症，以及
各種原因所致的羸瘦虛損。
膏肓這個穴位比較隱蔽，針不

方便扎進去，手也難以按到，想
要活動膏肓，最好的方法就是通
過艾灸和自我鍛煉。
取穴方法：膏肓穴是人體膀胱

經上的一個大穴，在後背肩胛骨
旁。取穴時，病人坐位，雙手交
叉緊抱雙肩，肘關節貼近胸前，
將肩胛骨打開，從大椎穴向下找
到第四胸椎棘突下，再旁開三寸
處。
艾灸膏肓穴，可以把最深層的

風寒濕毒瘀血灸出來。艾灸膏肓
穴的療效很明顯，也會讓人很願
意去做：艾灸三兩天肚子會咕咕
響，氣很足；體質偏寒的，可能
有排寒反應，比如肚子或腿發
涼。還有的可能會發汗或嗝氣。
如果灸一個星期，一點動靜都沒
用，說明身體很乾淨。
當然，打開膏肓穴的方法不只

有艾灸，平時的自我鍛煉很重
要。
一、雙肩旋轉法：
兩手自然下垂，中指貼住大腿

兩側的「風市穴」，以肩為軸，
雙肩一起往前轉動10次，這就是
在「開膏肓」；然後，仍舊以肩
為軸，兩肩往後轉動10次，這就
是在「合膏肓」。
這個動作可以把膏肓活動開，

充分鬆開肩背部，長期練習，能
有效解決肩背痛的問題；而反覆
的前後拉伸又能使胸腔得到擴
張，這也能有效防治心、肺疾
病。
二、擴胸後拉法：
兩腳平行站立，兩膝微曲，腰

直，胸平，兩手握拳，兩臂緩緩
抬起到胸前與肩平，然後用力向
後拉至極限，使肩胛骨盡量向脊
柱靠攏，擠壓兩側膏肓穴，略停
1至2秒鐘，再恢復原姿態。
後拉時深吸氣，回收時呼氣，

動作在水平面緩慢進行，動作到
位，使背後有酸脹、出汗的感
覺。
這個動作可打開和擠壓膏肓，

做完幾次後，人會感覺周身清
爽，肩背疼痛明顯減輕。

中秋，是團圓相聚的美好時光，
亦是大家吃月餅的時候，加上今年
疫情嚴重，大家都特別注重健康，
況且香港人一向講究飲食，除了色
香味之外，也講求食材選料的創
新、多元化及健康養生。
奇華餅家繼去年熱賣乳酪奶皇月
後，今年有新創作，特別選用有
「生命之果」之稱的無花果和多款
營養價值極高的果仁和果肉，製成
果香滿溢的「迷你無花果果仁

月」，嚴選來自土耳其的無花果
乾，甘甜中帶有一絲微酸，入口滋
味甜而不膩，再混合椰棗、杏脯、
腰果及選自美國的合桃、杏仁和小
紅莓等，含豐富蛋白質的同時，口
感層次更形豐富。無花果具有潤肺
理氣等功效，同時含有多種維他
命、膳食纖維等幫助消化的元素，
讓大家安在家中亦可度過一個滋味
有「營」的中秋佳節。
美心月餅今年更推出全港獨家首創

的「拔絲蓮蓉月餅」，加入獨創的拔
絲效果，有別於傳統，專業研發團隊
歷經一年的反覆測試及篩選食材，創
造出獨一無二，可以在室温及保質期
內保持拔絲效果的拔絲蓮蓉月餅，而
且無需在食用前加熱，便能夠拉出一
條條幼滑的鹹蛋黃絲。其外層可口，

內層煙韌感十足，雙重口感滋味獨
特，為你今個中秋帶來新食法，
「拉」出新玩法。
信和酒店旗下中菜廳「粵」推

出的「馥郁系列」月餅禮盒中，盛
載三款小巧精緻並富東方特色口味
的迷你月餅，分別為斑蘭蛋黃月
餅、奶黃月餅及薑汁蓮蓉蛋黃月
餅，當中的薑汁蓮蓉蛋黃月餅創新
地以薑汁融入鹹蛋黃白蓮蓉月餅之
中，為傳統口味注入創意，微辛的
薑汁味道能喚醒味蕾，為月餅增添
多重層次的豐富口感。
另外，La Manna今年特別推出

全港首創羽衣甘藍月餅，一盒有六
個月餅，包羅了三個有機羽衣甘藍
紅豆蓉月餅及三個有機無花果五仁
月餅，滿足大家對健康的追求。
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膏肓穴無所不治

滋味創新有「營」月餅迎中秋

■■「「馥郁系列馥郁系列」」月餅禮盒月餅禮盒

■■拔絲蓮蓉月餅拔絲蓮蓉月餅

■■迷你無花果迷你無花果
果仁月果仁月

■■餡料︰果仁醬餡料︰果仁醬（（合桃碎合桃碎、、腰果腰果、、杏仁碎粒杏仁碎粒）、）、小紅小紅
莓莓、、椰棗椰棗、、杏脯杏脯、、無花果乾無花果乾。。

■■奇華餅家師傅示範迷你無花果奇華餅家師傅示範迷你無花果
果仁月的製作方法果仁月的製作方法

■■羽衣甘藍五仁月餅羽衣甘藍五仁月餅

秋分後，氣候由熱轉涼，陽氣漸
收，陰氣漸長，自然界由生長

開始向收藏轉變，而人體氣血也開
始逐漸內收。根據中醫順應四時養
生原則，秋冬養生，凡精神情志、
飲食起居、運動鍛煉，皆以「養
收」為原則，宜注意顧護脾胃，同
時飲食少辛增酸以養陰潤肺；適度
增加運動，注意早晚防寒；早臥早
起，多做深呼吸，放鬆心情，排解
憂鬱。秋分一般都在中秋節附近，
喜慶之時容易多吃肥膩厚甘之品而
損傷脾胃，故需要多加注意以護中
焦。

精神調養宜清淨樂觀
秋季宜保持清淨樂觀之心，要做
到「口中言少，心中事少，腹中食
少」，達至清心寡慾、心境淡泊寧
靜，抱平常心看待事物，這樣便
有利於神志安寧，收斂神氣；總要
使心情舒暢，切忌久久沉溺於悲憂
傷感之中。具體而言，多增加室內
陽光照射，以日光消除陰翳，減輕
抑鬱情緒；適當喝點花茶、吃精美
甜點及少量香蕉，以改善心境；培
養興趣愛好，如專注於琴棋書畫等
即可轉移注意力，又能陶冶性情。

起居調養宜早臥早起
天高氣爽之時，不宜熬夜和貪睡

賴床，宜「早臥早起，與雞俱
興」。早臥以順應陽氣之收斂，清

晨到室外呼吸新鮮空氣，為的是使
肺氣得以宣發。位居南方的香港天
氣還感濕熱，時而颱風驟至，但天
氣變幻無常，即使在同一地區也可
能出現「一天有四季，十里不同
天」的情況，因而要注意衣厚薄
適中，避免影響人體對氣候轉冷的
適應能力，提防受涼感冒。

運動調養應循序漸進
踏入秋季，天氣逐漸涼爽，人體

陰精陽氣正處在收斂內養時期，故
運動也要順應這一原則，運動量應
由小到大，循序漸進，鍛煉以身體
發熱，微微汗出，鍛煉後以感到舒
適為標準，可根據自己的具體情況
選擇不同的運動方案，選擇適合自
己的體育鍛煉，如打太極拳、瑜
伽，八段錦、戶外散步登高、慢
跑、跳社交舞、短程旅遊等以增強
抵抗能力。老年人、體質虛弱者要
注意運動適度，提防運動後出汗過
多讓邪氣趁虛而入之餘，亦不宜選
擇運動量大而身體不勝負荷的運
動，避免誘發或加重心腦血管疾
病。

飲食調養宜滋陰潤肺
秋分後燥氣當令，燥邪易傷肺，

飲食應以滋陰潤肺為宜，可適當食
用滋潤的食物，如燕窩、梨、川

貝、杏仁等，並益胃生津的芝
麻、百合、糯米、粳米、蜂
蜜、枇杷、鳳梨等柔潤食
物。燥邪易使腸燥，讓人
有排便問題，中藥芝麻以
成熟種子入藥，性平味
甘，能補益肝腎，養血益精，潤腸
通便。飲食中加少量的芝麻油，用
芝麻做菜、做粥等，有利改善腸燥
便秘。
其次，所謂「秋天宜收不宜散」，
所以要盡量少吃葱、薑、蒜、韭菜、
辣椒等辛辣食物，適當多食橘子、檸
檬、葡萄、蘋果、石榴、楊梅、柚子
等味酸生津的果蔬。

秋季包括立秋、處暑、白露、秋分、寒露和霜降共六個節氣，特點是

由熱轉寒、陽消陰長。今年，秋分剛過，這是24節氣中的第16個節氣，

時間一般為每年的西曆9月23日前後，正屬秋季中間，晝夜等長。秋分，

從字面之意即為秋天之半也，在四季不明顯的亞熱帶氣候不一定能感到秋天已

過半，但天氣卻變得愈來愈乾燥。初秋餘熱與燥邪相合便成「溫燥」；當踏入深

秋，氣溫轉涼，與燥邪結合則成「涼燥」。燥邪最容易侵犯肺與大腸，令人出現皮

膚乾燥、兩眼乾澀、鼻癢咽燥、口乾舌燥等情況。

文：藍永豪博士（香港中醫學會教務長）圖：藍永豪資料圖片

材料（4人份量）：秋梨2個、甜杏仁30 g 、玉竹60g、百合 60g、紅蘿
蔔 200g、鵪鶉1隻、陳皮 1塊、生薑2至3片。

做法：玉竹、百合及陳皮用清水洗淨，浸泡約半小時，陳皮刮去內囊；紅
蘿蔔用清水洗淨，切成塊件，鵪鶉宰好後洗乾淨內臟，然後剁成
塊，放入熱水中焯幾分鐘後撈起，連同備好的材料放入煲中，加入
適量清水，武火煲沸後，改為文火煲約1至2個小時，最後加入適
量食鹽調味。

功效：梨性涼味甘、微酸，歸肺、胃經，能清熱、降火、生津、潤燥、化
痰、止咳、潤肺；甜杏仁性微溫味微苦，歸肺、大腸經，能潤肺、
平喘、止咳、潤腸；玉竹性平味甘，入肺、胃經，能補陰潤燥、生
津止渴，能治肺胃陰虛燥熱之症；百合性微寒，味甘、淡，入肺、
心經，具潤肺止咳，清心安神之功。兩藥合之能滋補心肺，預防燥
邪傷津；鵪鶉性平味甘，歸脾、肺、肝、腎經，能健脾、消積、滋
補肝腎、止瀉；陳皮性溫味苦、辛，能理氣健脾，燥濕化痰；生薑
性微溫味辛，能發汗解表，溫中止嘔，溫肺止咳，解魚蟹毒，解藥
毒。另外，紅蘿蔔能滋陰養顏，下氣調中，若節日飲食太過，可以
用白蘿蔔取代紅蘿蔔以增強消食化滯之效。

注意：紅蘿蔔具利腸作用，食後能潤腸通便，脾虛洩瀉者宜慎食或少食。

秋分燥邪易傷肺秋分燥邪易傷肺
宜顧護脾胃滋陰潤燥宜顧護脾胃滋陰潤燥

秋分後食療取散寒滋陰
適合在秋季食用的食譜有很
多，一般具有滋陰潤燥、健脾
祛濕作用，常見的秋季食療
包括生地粥、蓮子百合
湯、雪梨銀耳湯、冰
糖梨子川貝湯等。
當中的生地黃性寒
味甘，能清熱涼血，

養陰生津；蓮子性平味甘、澀，能
補脾止瀉，益腎澀精，養心安神；
百合性寒味甘，能養陰潤肺，清心
安神；銀耳性平味甘、淡，能滋

補、潤肺、養胃、生津；冰糖養陰
生津、潤肺止咳，梨性涼味甘、微
酸，能清熱、降火、生津、潤燥、
化痰、止咳、潤肺，川貝母性微寒
味甘、苦，能清熱潤肺，化痰止
咳。
秋分前除了要滋陰防燥外，還需

要慎防中暑等熱證；相反，秋分後
則以散寒滋陰為主，因為秋分為陰
陽各半，故筆者介紹「秋梨杏仁玉
竹百合鵪鶉湯」，能夠適合不同體
質的人士滋陰潤燥之用。

■■梨性涼味甘梨性涼味甘、、微酸微酸，，
歸肺歸肺、、胃經胃經，，能清熱能清熱、、
降火降火、、生津生津、、潤燥潤燥、、化化
痰痰、、止咳止咳、、潤肺潤肺。。

■■甜杏仁性微溫味微苦甜杏仁性微溫味微苦，，
歸肺歸肺、、大腸經大腸經，，能潤肺能潤肺、、
平喘平喘、、止咳止咳、、潤腸潤腸。。

■■鵪鶉性平味甘鵪鶉性平味甘，，歸脾歸脾、、
肺肺、、肝肝、、腎經腎經，，能健脾能健脾、、
消積消積、、滋補肝腎滋補肝腎、、止瀉止瀉。。

■■紅蘿蔔能滋陰養紅蘿蔔能滋陰養
顏顏，，下氣調中下氣調中。。

■■秋季時節秋季時節，，不宜貪睡賴床不宜貪睡賴床。。

■■秋季宜保持清淨樂觀之心秋季宜保持清淨樂觀之心

■■藍永豪中醫藍永豪中醫


