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骨質疏鬆症是一種因骨骼內的石灰質流失而導致骨骼逐漸變得脆弱的病症，最後很容易就發生骨折。脊椎

骨、肱骨、橈骨、股頭含有較多的海棉體，是骨質疏鬆症最常發生的部位。患者最容易發生骨折的部位是髖

部、手臂─通常在腕部上方，以及脊椎。骨質疏鬆症的主要症狀有脊椎壓迫性骨折引起的腰酸背痛、行動不便

及關節變形。較嚴重的情況是脊椎骨會被壓扁而產生駝背、變矮、下背疼痛等情形，如果脊椎極度彎曲、還會

引起呼吸困難。

臨床上骨質疏鬆症會是無聲無息地進行，通常不

會產生任何疼痛，毫無預警，但骨質卻日夜不斷地

流失。病人大多是因為突發性的骨折，引起行動不

便或劇烈疼痛而求醫，但是到了這個時期，都己經

太遲了。我們必須在骨骼還沒有遭到嚴重破壞，以

及骨折發生前，確認患者是否患有骨質疏鬆症。過

去30年，香港發病率上升逾倍，更年期後的婦女更是高危族，病發率為64％。現時每三名骨質疏鬆的病人中，

有兩人的病因為缺乏維他命D。

骨質疏鬆症之所以受到如此大的關注，主要的原因在於引起的併發症及後遺症，尤其是股骨頭骨折。美國

醫學會指出：「老人股骨骨折後，大約有百分之五到百分之二十的患者在一年內死亡，百分之五十以上的人會

造成行動不便，需要終身依賴別人照顧，這相當震懾人心。骨質疏鬆症通常是經過多年的累積，使骨骼變得愈

來愈單薄、愈來愈脆弱。若有此病症，必需趕緊進行治療，使病情不再繼續惡化。

容易罹患骨質疏鬆症的人

有骨骼疾病的家族病歷、白種人、膚色白皙、骨架較小、體脂肪較少、四十歲以上、已切除卵巢、未生過

小孩、停經期提早來、對乳品過敏的人較容易得到骨質疏鬆症；長期缺乏正常活動，亦會加速患上骨質疏鬆

症。吸煙，過量含酒精及咖啡因飲品，吃太多的肉，過量的鹽，都會加速鈣質的排出，要小心避免。此外，壓

力會干擾腸內鈣質的吸收，並增加鈣質經尿液的流失。身體缺鈣時，會令人容易緊張、失眠、口吃、肌肉繃

緊，所以除了攝取足夠的鈣質和維持規律的運動之外，妥善的壓力管理和放鬆情緒，都是有效保存體内鈣質不

可缺少的一環。

治療方法
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骨質疏鬆症 

    正常骨質密度 骨質疏鬆

1.多做與腳跟有碰撞性
之運動，例如急行和緩
跑，可增强骨内海棉體密
度；多做負重運動，則可
增加骨骼的鈣質含量。 

2.多從飲食中攝取足夠的
鈣質及維他命D：綠葉類
蔬素、豆腐，和魚類都含
豐富的鈣質，魚油則含有
大量的維他命A和D。

3.要身體吸收到鈣質，是
頗為複雜的事情，要有了
維他命D，身體才能吸收到
鈣質，而曬適量太陽，可
以幫助身體吸收維他命D。

4.放鬆心情，經常保
持心境開朗。



人體空間醫學強調打破病名，查明症狀，究根尋源，疏通才是解決疾病的

真正核心。無論是中醫的病名還是西醫的病名，都一律打破，將症狀作為診斷

的參考，直指病因，針對病因進行治療。臨床發現，病之所在，所表現的症狀

必是前方有堵塞，阻礙了人體能量公轉暢通，而導致疾病。如果光治果，不找

因的話，只會製造冤案。例如子宮肌瘤，臨床發現好多子宮肌瘤真正的病因，

是上焦的壓力過大，造成中焦能量不能運行，阻礙了下焦能量的暢通而成病。

所以即便是切除了肌瘤，而真正的病因是上焦的壓力過大，沒有從根本解決問

題，病還是會復發。最終有患者切除了子宮，導致下焦能量虧虛，上焦的壓力象大石頭一樣重重的壓著，使

中焦下焦能量無法運轉，久而久之，還會造成下焦其他器官的病變，在這情況下，必須疏散上焦瘀滯，為下

焦能量堵塞打開出路。故治病一定要治本，剪草必除根，否則只能是解決一時，主要問題得不到解決。

為甚麼人體空間醫學治病強調去掉病名，為堵塞能量找出路?

人體空間醫學與傳統中醫同出

於養生修煉實踐，但因方法不一，時

代不同，所以理論各異。學習人體空

間醫學，必須解放思想，破除門派。

這樣，才能領悟空間醫學中包含的思

想，並在實踐中靈活應用。傳統中醫

強調解決矛盾，強調調整陰陽、扶正

祛邪、治病求本等；人體空間醫學則強調致實致虛，回歸自然，應用不平衡、不對稱的方法，使人體的細胞

群運動，從而恢復細胞的功能；兩者有異曲同工之妙。在這一原則指導下，提出“打破病名、參考症狀”的

方法。如果不解放思想，就很難理解，更難應用。

廣義的空間醫學，包含修煉學、養生學、預防學、治療學，是一門綜合性的學科，沒有門派之別，儒、

釋、道的思想都囊括在內，中西醫的精髓都包含其中。更沒有民族之別，蒙醫、藏醫等等，一切理論與方

法，包括念力的方法，只要有益於人就都可以採納，都可以應用。人體空間醫學相容並蓄，包羅萬象，宣導

和諧。所以解放思想、破除門派是學習的前提。

傳統中醫重醫德，自古有之。從傳說中伏羲、神農的“嘗百草、制九針”，到張仲景的“勤求古訓、博

采眾方”和孫思邈的“精勤不倦，大醫精誠”，尤其是“大醫精誠”一文問世以後，後世醫家都將其作為醫

德師範。其實，“大醫精誠”中提出的標準，實際上是要求作醫生的同時更要做一個修心的人，是自己的心

性達到、並保持在一個相當高的水準。

“修心、養性、積德、忘我”是空間醫學的靈魂所在，忘

我、無私地為人民服務是人體空間醫學學習者的行為準則。只有

忘我、無私能量資訊才與大自然形成共用。

自古以來的修煉家都很強調積德，講究“淳德”。《內經》

對這個問題講得很深，後人難以理解。由於靜心的程度不同，所得的能量也不同。靜心程度高，精純的能量

貫於全身；靜心程度低，污濁的能量貫於體內。修心，靜心、無污染，才能調節人體內氣血的清潔度和運行

與分佈，才能調整人體信息、能量、物質。如此，在應用人體空間醫學方法的過程中，尤其是用心治病過程

中，才能調動自身潛能，使得治療效果最大化。

學習與應用空間醫學



材料：紅莧菜300克、瘦肉200克、

      蒜頭2粒(略拍去皮)。

做法：  

1. 先用清水把紅莧菜洗淨備用。

2. 洗淨瘦肉切片，用油、生抽和糖醃20分鐘，備用。

3. 將適量清水放入煲內，先用大火煮滾，放入蒜頭及瘦肉，待水再滾時調至中火，煮20分鐘。

4. 再加入紅莧菜，繼續煮約15至20分鐘至莧菜軟身，加入適量鹽調味，即可食用。

功效：莧菜含豐富鐵質、多種維生素和礦物質，可維持正常的心肌活動；瘦肉較肥肉易於消化，含蛋白質營

養成分，少量脂肪及無機鹽，維生素B1含量亦相當高。此湯做法簡單，可通利二便，是燥熱便秘患者的理

想食療。

黑豆    

李時珍在《本草綱目》中

就有記載：“常食黑豆，

可百病不生。” 黑豆性

平、味甘，歸心、脾、腎

經，具有調中下氣、滋

陰補腎、補血明目、除

濕利水等作用，可輔助治療腎虛腰疼、腹脹水腫、

自汗盜汗等。現代醫學研究證明，黑豆中不飽和脂

肪酸含量高，有降低膽固醇、軟化血管、防止動脈

硬化。黑豆對高血壓、心臟病、肝臟病等老年慢性

疾病有莫大裨益。日本科學家實驗發現，讓高血壓

患者飲用黑豆汁可顯著降壓，且對治療糖尿病、白

髮、過敏症都有一定療效。中醫認為，“萬病不離

濕”，濕邪如不去除，對身體產生的危害很大。尤

其是對於女性來說，最為明顯的就是“濕氣肚”。

其實女性有小肚子並不一定是肥胖導致的，很多女

性的小肚子多是因為濕氣過重，形成腹脹。吃黑豆

則可除濕利水作用，改善腹腫。

雪梨     
雪梨自古被推尊為

“百果之宗”。

梨味甘、微酸、性

寒、無毒，可以止

咳、潤肺涼心、

消炎降火、解痰

毒、酒毒之功效。

吃梨，還可以：

1、促進胃腸蠕動: 梨富含膳食纖維，是最

好的腸胃“清潔工”。

2、保護肝臟: 梨含有較多糖類和多種維生

素，對肝臟有一定的保護作用。

3、降低血壓、養陰清熱: 梨具有降低血

壓、養陰清熱的功效，患高血壓、心臟病、

肝炎、肝硬化的病人，經常喝些梨汁有益。

4、有助腎臟排泄: 梨有助於腎臟排泄尿酸

和預防痛風、風濕病和關節炎等等。

保健湯水

黑豆燉雪梨

紅莧菜瘦肉湯      

現和大家分享一個簡單黑豆燉雪梨方法，不僅能夠幫助去除濕氣肚，還有軟化血管穩定血壓的作用。

主料：雪梨2個、黑豆60克                                            

輔料：冰糖1把

做法：

1、黑豆洗淨，用清水泡發，可在燉前提早一天，這樣才易煮透煮爛。

2、梨洗淨，切塊。

3、把梨塊和黑豆倒入燉鍋中。

4、根據個人口味加進適量冰糖。

5、將雪梨切塊同入燉鍋，小火慢燉1小時左右即可。

每日食之，效果十分顯著，可做早餐或當飲料喝也是不錯的選擇。



(1) 蒲公英學會經常舉行健康講座，

其中【預防靜態受傷及伸展運動】介

紹正確姿勢防止痛患及拉筋的好處，

很受學員歡迎，參加者十分踴躍，請

留意下次講座日期。

活動剪影

(2) 2018.2.25中午，蒲公英學會在會所舉行狗

年新春聚會。感謝嘉賓及各界友好蒞臨，品嚐美

食，競猜燈謎，暢談歡聚，濟濟一堂，氣氛熱

鬧，樂也融融！

(3) 跑向光明 跑向健康

2018.4.14蒲公英學會21位緩跑班學員，參加了《HNA-奧比斯跑向光明》慈善夜跑。各學員全力以赴，互相

鼓勵，順利完成賽事。其中 Virginia 及 Sana在一個分齡組別更獲得第二及第三名的佳績，令人鼓舞。各

隊友都很投入，並享受這次旣有挑戰又富意義的慈善活動。

(4) 駱鈞梵教授春季推拿手法及功法鍛鍊，於2018年4月21日圓滿結業。

(5) 腹部是臟腑之府，諸氣匯聚混合之地，腹部揉按，打通三焦，消除積淤，達至袪病延壽之效。歡迎參

加蒲公英學會舉辦內家能量揉腹班。


