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有朋友問：中醫為什麼總是說陰陽平衡？中醫養生
學從陰陽對立統一、相互依存的觀點出發，認為臟
腑、經絡、氣血津液等，必須保持相對穩定和協調，
才能維持「陰平陽秘」的正常生理狀態，從而保證機
體的生存。無論精神、飲食、起居的調攝，還是自我
保健或藥物的使用，都離不開陰陽協調平衡，以平為
期的宗旨。
人體生命運動的過程也就是新陳代謝的過程，在這

個過程中，人體內的多種多樣的新陳代謝，都是通過
陰陽協調完成的。體內的各種矛盾，諸如吸收與排
泄、同化與異化、酶的生成與滅活、酸鹼的產生和排
泄等，都在對立統一的運動中保持相對協調平衡，而
且貫穿生命運動過程的始終，從而使體溫、血糖、血
脂、血中ph值等內在環境因素都相對穩定在一定的
生理範圍內，保持人體本身陰陽動態平衡。
與此同時，人體通過陰陽消長運動和大自然進行物

質交換，攝取周圍環境的物質，水、空氣、食物等供
應機體需要；又把機體所產生的廢物排出體外，維持
人與大自然的協調平衡。所以，人體就是一個陰陽運
動協調平衡的統一整體，人生歷程就是一個陰陽運動
平衡的過程。
掌握生命活動的規律，圍繞燮理陰陽進行養生保

健，使其達到陰陽平衡，乃是中醫養生理論的關鍵所
在。
中國古代的五行學說認為，世界上的一切事物都是

由木、火、土、金、水五種基本物質之間的運動變化
而生成的，而且在五行之間存在相生和相剋的「生
剋制化」的聯繫，從而維持大自然的生態平衡和人
體生理的協調平衡。
人類要健康長壽，就必須遵循物質交換的平衡協調

的規律。現代醫學研究證明：人的生命活動過程中，
由於新陳代謝的不協調，可使體內某些元素積累過
多，或某些元素不足，出現元素平衡失調，導致疾病
和早衰。當前很多非感染性疾病，大多與元素平衡失
調有關。
例如，危害人類健康最大的心血管病和癌症的產

生，與體內物質交換平衡失調密切相關。生命經常處
於對稱、協調、動態、穩定、平衡狀態，人體的對稱
失調、失衡、失穩是導致人體生理功能低下和早衰、
疾病的重要原因。
因此，健康活力獲得的關鍵，在於調節和調動自身

生產的積極因素，克服對稱失調，達到協調平衡，就
能增進健康和長壽。根據相對醫學的研究，有的學者
提出交替運動鍛煉保健法。此法是一種使人體各系統
生理功能內部或生理功能之間交替進行鍛煉以克服偏
用偏廢，達到自身協調平衡的健身運動方式。
例如，「體腦交替」，它既可使體力增進不衰，又
可使腦力健旺；「動靜交替」，它可有效地調節人的
全身臟器活動恢復正常平衡；「上下交替」，可以增
強機體的機敏性、靈活性、反應性，減少腦血管疾病
的發生；「左右交替」，可以調節失衡的機體的生理
功能，「前後交替」，可以預防和治療某些腰腿病，
避免老年人下肢活動不靈，行走不穩。
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眼鏡界品牌Ray-Ban向來重產品質素，今
年 繼 續 更 上 一 層 樓 ， 推 出 全 新
「EVERGLASSES」眼鏡系列，多款多功能
眼鏡面世，新產品主要分為透明過濾藍光膜層
鏡片、變色過濾藍光膜層鏡片，每款鏡片設計
都各有優勢，附帶光學鏡片技術，有助解決戶
外、室內光線變化的問題，滿足在不同場合不
同需要的你。除了鏡片技術外，眼鏡的外形、
設計及配件也作更新，可以保護眼睛、達到防
護效果之餘，同時盡顯時尚美態。而且，現於

OPTICAL 88購買任何
Ray-Ban眼鏡，亦可

獲贈Ray-Ban
限量版口罩
乙個。

香港註冊中醫師香港註冊中醫師 楊沃林楊沃林
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今年疫情持續反覆，令口罩需求不減，大家外出都
必須戴上口罩，成為每天不可或缺的裝束之一。最
近，不少品牌加入設計口罩的行業，如韓國
Copperline銅線口罩，有三層紡織結構，接觸面部的
口罩內層及口罩中層加入22%密度的離子銅線，其銅
線口罩除了抗病毒外，經測試具抗菌和除臭功能，有
效消除口腔細菌令口罩產生的異味。
同時，它亦能達到高效紫外線防護及釋放遠紅外

線，幫助血液循環，促進肌膚健康，其人體工學設計
亦令用家佩戴時更加舒適，這由韓國製造，備有大、
中、細及加細四個尺碼，具多款時尚顏色：黑色、炭
灰色、海軍藍色、淺灰色、墨綠色、粉紅色、珊瑚粉
紅色、天藍色和芥末黃色。

順應「冬藏」原則
立冬禁忌不容忽視

今個星期六就是立冬了今個星期六就是立冬了，，立冬是二十四節氣中的第立冬是二十四節氣中的第

十九個節氣十九個節氣，，從字面上解釋從字面上解釋，，就是代表冬季的來臨就是代表冬季的來臨。。

從傳統曆法上從傳統曆法上，，立冬還有另一層意義立冬還有另一層意義，，就如就如《《月令七月令七

十二候集解十二候集解》》所述所述：「：「立立，，建始也建始也，，冬冬，，終也終也，，萬物萬物

收藏也收藏也。」。」意思是立冬既是冬季的開始意思是立冬既是冬季的開始，，也是農耕季也是農耕季

節的終結節的終結，，是時候準備將農作物收藏入庫是時候準備將農作物收藏入庫，，迎接寒迎接寒

冬冬。。在立冬時節在立冬時節，，人體陽氣潛藏人體陽氣潛藏，，陰氣漸盛陰氣漸盛，，我們也我們也

要順應人體的自然變化要順應人體的自然變化，，來制定合適的飲食和作息原來制定合適的飲食和作息原

則則，，並且要注意冬季時的一些生活禁忌並且要注意冬季時的一些生活禁忌。。
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由於「立冬」只是冬季的開始，實際上並
不寒冷，反而是氣候和暖，讓人感到舒

適的天氣，於是「立冬」又有「十月小陽
春」之稱，大家不妨趁氣候宜人的時間，到
戶外盡情感受大自然的氣息。冬季開始，適
宜做輕鬆的運動如慢跑、瑜伽等，以微微出
汗為宜。不過，當然亦要注意保暖，因為中
醫學有「冬傷於寒，春必溫病」的說法，假

如在冬季感受風寒，過後就容易在春天出現
各種病症。
所以，冬天較適宜服食性質偏溫的食物，
例如羊肉、牛肉等，以溫補陽氣。由於冬季
天氣乾燥，也需要顧及滋陰補腎，可服食黑
豆、雪耳、木耳等食物。在作息方面，冬季
日照時間減少，就可逐漸增加睡眠時間，以
順應潛藏的季節特點。

淮山具有健脾益氣的
功效，是藥食同源的代
表藥材之一，與性溫的
羊肉配合，尤其適合於
冬季作溫補之用。此食
譜適合大多數體質平和
的人士，但如屬熱底一
族，就要適當地減少羊
肉的分量。

材料（每人分量）：淮山15g、羊肉100g、生薑2片、胡椒和鹽少量
做法：先將羊肉、淮山切塊，與胡椒（按個人口味調節分量）一同放入

湯鍋中加水，慢火炖至羊肉鬆軟易碎，熄火前五分鐘再加入生
薑，最後加入少量食鹽調至風味可口即得。

方法：用暖水袋灌注大約40至45度的暖水，置放肚臍上（神闕穴）。
由於肚臍附近血管豐富，溫暖的感覺很快就會擴散至小腹和胃
脘。而溫熱刺激神闕穴本身具有調理腸胃，強壯身體的功效，是
簡單方便的日常保健方法。對於平素手腳冰冷、腸胃欠佳的人尤
為適宜。

冬季生活禁忌

不少人喜愛自己到藥材舖買藥材
煲湯補身，然而坊間秘方偏方多不
勝數，胡亂執藥補身恐怕未能對應
自身體質，有可能適得其反。就如
生薑可以暖胃，冬季少量食用生薑
有助溫中散寒，有益健康，但由於
生薑也具有發汗功效，過量服用會
令陽氣隨汗發散，反而有違「冬
藏」的原則。
加上，過度發汗耗傷津液，對於
陰虛內熱者更是大忌。中醫講求辨

證用藥，以人為本。體質偏寒的
人，在冬季較容易出現手腳冰冷、
畏寒、痛經、神疲乏力等表現，就
可用少量乾薑、人參等溫補藥材；
而體質偏熱的人，在冬季常見皮膚
乾燥、便秘、心浮氣躁等表現，就
適宜酌量服用麥冬、地黃、玄參等
具有滋陰潤燥功效的藥材。不過，
人的體質千變萬化，難以簡單地單
憑寒熱劃分，建議還是諮詢中醫師
意見較為理想。

坊間流傳冬天喝酒可暖身的說
法，令不少人以驅寒為藉口肆意飲
酒，但其實純屬謠言。喝酒和熱水
洗澡一樣，同樣能令血管擴張，但
前者作用時間更長。全身血管擴張
後，當帶溫度的血液由體內流向
體表，雖然令人感覺溫暖，卻加快
了熱力從皮膚散失，反而令人更
冷。所謂暖身，不過是在酒精作用
下帶來的錯覺，因此在北方寒冷地
區時常發生暴飲後凍死的事件。其
實，正確的方法，是以熱茶代替美
酒，聚餐宴客不失禮。

禁忌一：長時間熱水洗澡
立冬後，天氣
漸冷，不少人為貪
圖舒適，喜愛熱水
淋浴或浸浴。不
過，這種舒適背後
暗藏健康風險。假
如洗澡的水溫過
熱，雖未至於燙傷
皮膚，但會使皮膚
血管擴張，血液湧
向體表與四肢，令
中心血壓下降，腦部供血驟然減
少，容易出現暈厥。此外，熱水沐
浴亦會令皮膚水分蒸發加快，容易
發生皸裂，不利於保養肌膚。為避
免意外暈倒和皮膚皸裂，沐浴時須

注意水溫，應以40度左右為宜，剛
好不感到寒冷即可，時間宜控制在
15至20分鐘內，不宜過長。洗澡
後，亦應搽保濕霜以防止皮膚水分
散失。

禁忌二：喝酒暖身

禁忌三：亂吃補藥

保健小錦囊
一．暖臍法

足三里穴：在外膝眼下方大約四橫指處，
是保健要穴，用拇指在穴位上
迴旋按壓，以有痠脹感為度，
按壓三十次為一組，左右交替
或雙手同時進行，每天可重複
三至五組。

二．穴位按摩

一．淮山羊肉暖身湯

靈芝性平，補
氣安神；桂圓（龍
眼肉）性溫，補益
心脾，養血安神；
紅棗補中益氣，養
血安神。虛寒體質
人士對氣溫特別敏
感，容易因手腳冰
冷而難以入睡。本
茶飲性質偏溫，有
助虛寒人士寧心安
神，促進良好睡眠。現代亦有多項研究顯示靈芝本身具有增強人體免疫
力的功效，有助對抗疾病，減少於冬季外感風寒的機會。
材料（每人每日分量）︰靈芝5克（碎成細粉）、桂圓乾10克、大棗3

粒
做法：三種材料加入茶壺內，以開水焗5分鐘即可飲用。

二．靈芝桂圓茶

■■以熱茶代替美酒以熱茶代替美酒

■■足三里穴按摩足三里穴按摩

■■余韻律中醫師余韻律中醫師

■■羊肉性溫羊肉性溫

■■靈芝性平靈芝性平

■■買眼鏡可獲贈買眼鏡可獲贈Ray-BanRay-Ban限量版口罩限量版口罩

■■銅線口罩多種顏色選擇銅線口罩多種顏色選擇

■■立冬時節農耕忙立冬時節農耕忙

■■立冬立冬，，是農耕季節是農耕季節
的終結的終結，，是時候準備是時候準備
將農作物收藏入庫將農作物收藏入庫。。

■■勿亂吃補藥勿亂吃補藥

■■禁忌長時間熱水洗澡禁忌長時間熱水洗澡


