
充足睡眠，少熬夜：

睡眠時，陰血回歸於肝，靜臥
能滋潤肝氣，經常熬夜，睡眠不
足，陰血散佈於外，血不藏肝，
肝中陽氣就躁動不安，引致肝陽上
亢，肝火上炎，肝風內擾等症狀。
晚上11時至凌晨1時為子時行膽經，理應上床安睡；凌晨
1時至3時為丑時行肝經，我們應進入深度睡眠，如果沒有
好好休息，肝血便不能「推陳出新」，影響肝的功能。故
此，按時就寢，睡好一覺是護肝良方。

伸展按壓經筋

肝主筋，經筋僵硬，不僅易引
起痛症，更影響體內氣機的運行，
空間壓力不均，導致臟腑功能失
調。多做拉筋運動，或用工具拍
打、按壓肌表，可緩解繃緊的筋
膜、筋腱、肌肉等軟組織，改善體
內氣血流動，暢通氣機。

護肝茶

欲清肝明目，可常飲菊花杞
子茶，每樣各十克，用滾水沖
泡。菊花疏散頭部淤塞，暢通
微循環，杞子加強下焦向上推
動力，一推一散，強化人體氣
機流轉。

蒲公英學會會訊
2016年2月
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《黃帝內經》云：「肝者，將軍之官，謀慮出焉」。此乃把肝比喻為一個有勇有謀略的將軍，保衛人體健康的猛將。

◎ 中醫對肝的解說

五臟之中，肝屬木，本性喜條達，即愛無拘無束，像隨意生長

的植物，亦仿似自然界中的風，來去自如，討厭管制約束。由於肝

是「將軍之官」，其性強悍，若需調理，切忌直接招惹刺激。護肝

必須用柔順手段，及時疏通理順，才可令肝回復正常功能。

肝其中一個重要功能是主疏泄。疏，即疏通，順暢；而泄，

則是宣泄，發散。肝氣機旺盛，就能促進脾胃的運化，膽汁的分

泌，確保營養物質可以消化吸收，透過脾把水谷精微輸佈全身，亦可促進代謝物排泄暢

順。疏泄功能亦體現在情緒調節，肝氣機正常，會令情志平穩，身心輕鬆舒暢。肝主筋，開竅於目，若肝失疏泄，易引

手足抽搐，腰膝痠軟，雙目發紅。肝藏血，臥則血歸於肝。因此，應該睡時就該就寢，才會利於肝血的代謝。

◎ 傷肝根源

現代人生活節奏明快，精神緊張，容易引起情緒起伏，加上經常熬夜，睡眠欠佳，引致肝郁化火，肝氣橫逆，破壞

肝的疏泄功能。飲食方面，常常餐不定時，暴飲暴食，招致脾胃虛弱，脾運化失調，就影響肝臟功能。

更甚者，過量飲酒和吸煙，對肝的傷害極大，易引發酒精性脂肪肝、肝炎、肝硬化等諸症。另一傷肝根源，是經常

服用藥物，吃進太多營養品、食物添加劑、農藥等化學物，導致肝臟不停地工作，分解毒素，代謝額外物質，加重肝的

負擔能力。很多人有錯誤觀念，認為營養劑對身體有益無害，經常進食過量維生素、補充劑，當身體不需要這些東西

時，肝臟就要加大力度，不停地進行分解工作，超負荷時，肝總會有一天倒下去的。

◎ 護肝簡易方法

肝—體內之將軍

適量運動

氣機停滯，易令升降失衡，經脈
拘急，新陳代謝緩慢。運動可促進血
氣循環，疏通經脈，舒解情緒緊張，
幫助入睡。

管好情緒：

既然知悉肝的特性，我們就要經
常保持平和情志，切忌盛怒引致肝風
橫逆；強忍壓抑、鬱結等亦應作適時
疏導，化解怨恨和擔憂，令肝疏泄正
常，氣機回復暢順。

進食綠色食物
肝主青色。進食綠色蔬菜、瓜果可養

肝血。綠色類食物含大量纖維，幫助腸胃
蠕動，促進體內代謝物的排泄，清除部分
毒素，減輕肝的負擔。常吃護肝菜蔬有菠
菜、芹菜、佛手瓜、絲瓜、奇異果等。
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護肝就從生活細節開始。要健康，就要好好珍惜這位耐勞「將軍」。這「將軍」就會發揮功能，回饋給我們一個健
康的體魄。



(三) 驚蟄 
(農曆正月廿七至二月十一西曆2016-3-5至2016-3-19)

驚蟄節氣前後，天氣開始溫
暖，並有春雷出現，雨水亦漸多。
此時，在泥土過冬眠的各種昆蟲，
開始甦醒起來。
此外，微生物 (包括能引起疾

病的細菌、病毒) 也開始生長繁
殖。繼續需要進行適當的運動，增
強體質，以抵禦病菌或病毒的侵
襲。
有關驚蟄飲食調養，宜選甜食，忌酸澀，儘量以清淡

為主，例如泥鰍、菠菜、芹菜、蘆薈、洋蔥、紫菜、草
莓、銀耳等。另外，還要吸取更多維生素C，提高人體抗
病能力，含維生素C豐富的食物有辣椒、苦瓜、芥菜、西
蘭花、莧菜、山楂、木瓜等。

(二) 雨水 
(農曆正月十二至正月廿六西曆2016-2-19至2016-3-4)
 
雨水節氣的來臨，不僅表示開始

降雨，而雨量亦開始增多，空氣較為
濕潤，而氣溫亦漸漸回升。
進入雨水節氣之後，萬物開始

復甦，仍然需要進行適量的運動，
能有效改善人體的生理機能。
此時的養生，應少吃酸味，多吃

甜味，最重要的是調養脾胃，飲食方
面可選擇羊肉、雞肉、鯽魚、菠菜、莧菜、蓮藕、蘿蔔、
芋頭、甘蔗、黃豆、小米、百合。

中國自古以農立國，曆法家將一年分成二十四個節氣，春夏秋冬每季各有
六個節氣，每個節氣約相差十五天。所有農事活動，農民都依照節氣安排。
當然近年氣候出現不同程度的變化，或多或少會影響每個節氣的準確性，

例如今年小寒當日(2016年1月6日)，天氣異常溫暖。但是，大家不要忘記，節
氣是橫跨一段日子，所以，每個節氣仍然俱有一定的參考價值。
從今期開始，會分四期介紹二十四個節氣，首先介紹春季六個節氣：

(一) 立春 
(農曆十二月廿六至正月十一西曆2016-2-5至2016-2-18)
 
立春是二十四節氣的第一個節

氣，當踏入立春第一日，意味著寒
冷的冬天已經結束，溫暖而充滿生
氣勃勃的春季開始了。
當立春開始時，天氣變化較

大，乍暖還寒，衣服不可驟減，仍需注
意保暖，尤其是早晚時份。
立春開始，運動不要操之過急，亦不宜過於激烈，可

選擇散步或打太極拳，能夠加強身體的代謝能力，消除冬
季積存的多餘脂肪。每次運動時，身體微微出汗即可，切
忌大汗淋漓。
至於飲食方面，宜多吃平性食物，例如蘿蔔、白菜、

蓮藕、銀耳、百合以及其他綠色蔬菜、水果，有利於清內熱。 (四) 春分 
(農曆二月十二至二月廿六西曆2016-3-20至2016-4-3)

當春分節氣來到時，
春季就過了一半，溫度上
升較快。此外，春分是指
自然界陰氣及陽氣達至平
衡階段，注意外邪侵入人
體，還要顧及慢性疾病的
復發。
同樣，運動亦不可

少，但運動量不宜太大，
應以剛出汗最為合適，避免不適當的運動而破壞人體內外
環境的平衡。
在飲食方面，儘量少用補品及補藥，以清淡爽口及容

易消化的飲食為主，例如椰菜花、菠菜、茄子、韭菜、蘿
蔔、芹菜、香菇等。

(五) 清明 
(農曆二月廿七至三月十二西曆2016-4-4至2016-4-18)
 
清明節氣比較特別，本身

除了是一個節氣外，又代表中
國的傳統節日—清明節，一
個春天祭祀的大日子。清明正
是生長的好時節，處處充滿生
機，萬物復甦。
正所謂< <清明時節雨紛

紛，路上行人欲斷魂>>，以前古人都有踏青的習慣，既
可呼吸新鮮空氣，又可清肺健脾，增強心肺功能。

此時的飲食不僅要注意利水滲濕，還要適當補益，有
關食物包括豬肉、鯰魚、萵筍、雞蛋、銀耳、蘋果等。

(六) 穀雨 

(農曆三月十三至三月廿八西曆2016-4-19至2016-5-4)

穀雨是春季最後的一個節
氣，意味著夏季快將來臨。此
節氣環境潮濕逐漸增多，濕邪
容易侵入人體，引發胃口不
佳，關節肌肉痠痛等症狀。
同時，應多往戶外郊遊，

呼吸新鮮空氣，不但能釋放心
情，亦有利於體內積熱的排
出。氣候溫暖潮濕，各種病菌容易滋生，要特別注意飲
食衛生，避免腸胃病的出現。
此外，濕熱的環境會感覺體內積熱，心氣漸旺，可

適當選擇清熱祛濕、養心的食物作為補益，例如鯽魚、
香菇、豆腐、芹菜、茄子、冬瓜、薏仁、紅豆等。

二十四節氣養生法 (一) 新春聯歡
本會謹訂於2016年2月21日（正月
十四星期日）中午12時至下午3時，
於蒲公英學會會所舉行新春聯歡。學
會將提供美點，恭迎嘉賓蒞臨。 

歡迎會員攜同親友參加！



中藥知多啲—本期介紹：夜交藤
植物型態                  藥用部份

簡介
夜交藤為雙子葉植物藥蓼科植物何首烏的藤莖或帶葉藤莖，

多生於草坡、路邊、山坡石隙及灌木叢中，因在夜裡它的藤莖會
自動相互交合而得名，處方藥名又稱首烏藤。

功效及臨床應用

吃出健康

植物型態                  植物型態                  

夜交藤為雙子葉植物藥蓼科植物何首烏的藤莖或帶葉藤莖，
多生於草坡、路邊、山坡石隙及灌木叢中，因在夜裡它的藤莖會

本期介紹：夜交藤本期介紹：夜交藤
藥用部份藥用部份

食材：

1. 奶油、橄欖油各少許   

2. 洋蔥半個(先切碎)  

3. 綜合野菇約400克(先切丁)

4. 白米2杯  

5. 生紅藜麥1杯 

6. 白酒150ml  

7. 雞高湯500ml        

8. 帕瑪森起司絲20g 

9. 軟牛油1大匙。

紅藜野菇燉飯

做法：

1. 下奶油和橄欖油於鍋內，放入洋蔥碎炒至半

透明。

2. 放入野菇炒至上色後倒入白米，快速持續拌

炒約兩分鐘後倒入生紅藜麥和白酒，將白酒

煮到揮發。

3 開始放入少許雞高湯熬煮，保持鍋內微滾的

狀態，高湯不要一次加得太多，收到微乾時

再加入少許烹煮。

4. 將白米煮到一個熟度，約需12-13分鐘，熄

火後撒入起司和一塊軟奶油，蓋上蓋燜一分

鐘，再次調味，打開蓋後再抖一下即可。

傳統中醫

夜交藤為養心安神藥，專治因心、肝陰虛而導致的不眠、多夢。其味甘，性平，歸心、肝經，除可用於養心安神
外，還有通絡，祛風，勞傷，多汗，血虛身痛，瘰癧，癰疽，風瘡疥癬，止癢等功效。一般劑量為15-30克 (約四至八
錢)，可煎湯內服，煎水洗或搗敷外用。 
夜交藤常配伍合歡皮作相須為用，配龍齒、柏子仁、酸棗仁以治陰虛陽亢，徹夜不眠證；配生地，養血補陰；配天

門冬、麥冬，清虛火、養心陰；配羌活、獨活，桑寄生，當歸，川芎，祛風勝濕、舒利關節。

空間醫學

夜交藤臨床功效有二：(1) 減輕右心房壓力； (2) 促進血液回流。
1克夜交藤能降低右心房及右心室外側空間的壓力，從而促進血液回流，心臟的血液供應充足，便可解決失眠，心

神不寧，多夢的問題；血液回流暢順便能增強左心泵血入體循環的功能，可治療腿腫。但必須注意夜交藤的用量不宜過
量，過量可引起靜脈血栓運動。

現代研究

實驗證明夜交藤煎劑灌胃對小鼠有明顯的鎮靜、催眠作用，大鼠的睡眠時間也能延長。夜交藤醇提取物能明顯降低
高脂血症中TC及TG的含量，表明夜交藤有一定的降血脂及預防脂肪肝的作用。 

禁忌

燥狂屬實火者慎服。

聲明

有需要自行調配本欄所介紹的中藥或有關劑藥者，如服用數劑後仍未見效，這是因為所用藥物或劑量未能配合病情
及患者體質，務請從速諮詢閣下的家庭醫生，切勿延誤治理。

蘇菲老師主持的

【吃出健康】，好

好玩，好好吃，色

香味俱佳！



活動剪影

(1) 2015年10月24日 ，蒲公英學會邀請梁淑芳醫
生蒞臨學會向會員講解養生飲食。眾多富裕疾
病均和飲食有莫大相連。梁醫生提供【彩虹】
飲食指引，分享健康素食，並親自製作精美健
康小食，與出席者共享。大家都踴躍發問，並
表示聽講座後，對增進健康知識，獲益不淺。

(2) 2015.11.30晚上由卓清老師
主講的經絡拍打操，極受學
員歡迎，把學會空間擠得水
洩不通！常常拍打經絡，可
促進氣血循環，驅風散寒，
舒筋活絡，達至良好防病、
延年益壽效果。

(2) 蒲公英學會義務按摩隊
又出動啦！2015.12.6來
到福智慈善基金會悅意
軒，為該機構同修提供
按摩服務，舒筋活絡。

(4) 15.12.7晚上由香港中藥學會理事吳和謀導師
主講的【行山認草藥】，資料豐富，內容精
彩，大受歡迎，令學員對本港中草藥有進一
步認識。

蒲公英學會講座及課程一覽表

蒲公英學會致力推展綠色保健，為追求健康人士舉辦下列課程：

課 程 開課日期 導師

預防靜態受傷及伸展運動
（拉筋）(免費)

2016年2月17日 星期三下午7:30－9:30 黃頴前先生

日常痛症基本舒緩手法
2016年2月19日至3月11日 共四課 
(逢星期五) 下午8:00－9:30

余炳根醫師

緩跑及步姿改良班 2016年2月20日至3月19日 共五課 (逢星期六 ) 下午7:30－9:30 黃頴前先生

特色理療及自我保健 (免費) 2016年2月23日及3月1日 星期二 下午7:30－9:00 吳世用先生
愛笑瑜伽工作坊 (免費) 2016年2月24日 星期三下午7:30－9:00 余狄夫先生
健腦操興趣班 2016年2月25日及3月3日 星期四 下午7:30－9:30 何明生先生
痛源奇穴點穴療法 (免費) 2016年3月8日 星期二下午8:00－9:00 梁惠文醫師

綠色手療興趣班
2016年3月9日至4月20日共6課 (逢星期三)
下午7:00－9:30

吳雁萍小姐

伸展運動興趣班
2016年3月24日至4月28日共6課 (逢星期四)
下午7:30－9:30

黃頴前先生

應用草藥作防病  (免費) 報名從速 額滿開班 吳世用先生
動意功動功研習坊 報名從速 額滿開班 吳世用先生
吃出健康 報名從速 額滿開班 蘇   菲老師
經絡拍打操 (免費) 報名從速 額滿開班 卓   清先生

   (報名電話：2392 1048)

最新課程可瀏覧：http://www.dandelion-hk.net/page11.php

延年益壽效果。

(1) 2015年10月24日 ，蒲公英學會邀請梁淑芳醫


