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空間醫學認為，人體內部淤積是致病根源，解決之道，注重疏通。其中一個簡單、直接和有效方法就是揉腹。揉腹

可防病養生。《黃帝內經》記載：「腹部按揉，養生一訣」；唐代名醫孫思邈亦曾道出：「腹宜常摩，可袪百病」。

為什麼揉腹可防病？概腹為「五臟六腑之宮城，陰陽氣血之發源」，十二經絡其中九條均經於此。腹為元氣產生的

根據地，其內之脾胃是後天之本，而脾胃所訥的水谷精微，是維持人體正常生理功能。脾又是人體氣機升降的樞紐，升

清降濁，氣化生焉，人就健康，可見腹部在人體的重要性。揉腹就是護理身體達致防病治病作用。

中醫有云：「氣血暢通，百病不生」。揉腹可令氣血運行順

暢，因揉腹給體內額外動力，創造壓力，產生流動。腹為氣之海，

能量儲存之地。揉腹啟動氣海，在腹部創造出一個颳風之地，把氣

海內的氣輸佈全身。腹是人體前部，臟腑滙聚之所，若臟腑出現毛

病，腹就是成病之因。人體背部太陽區是大空間，可為腹部淤滯提

供出路，是為化病之所。如果腹部鬆軟，達至肚子空和通，受益就

是背部尾椎，能量可由背部向前流動。故要健康，就要腹空背通，

循環暢通。

揉腹擠壓腹部筋膜，增加腹肌和腸平滑肌的血流，強化腸壁的張力，刺激淋巴，使腸胃分泌功能活躍，加強食物消

化吸收和穢物排泄。大小腸蠕動功能正常，可防止便秘出現。經常揉腹，鬆軟整體筋膜，有助睡眠，愉悅情緒，平衡血

壓，減少血管疾病的效果。

揉腹操作可分：

（A）主動式

i)　仰臥身體或平坐，雙手重疊放在肚臍，先順時針方向沿肚

臍繞圈揉按 60 次，再用逆時針按揉 60 次。揉按時，自

然呼吸，放鬆身體，精神集中，每天可做數次。

ii)  用木製按壓工具，擠壓肚臍周邊，用力強弱度，以能忍受

力度為限。

（Ｂ）被動式

理療師應用手法，揉按受術者腹部，力度均勻，旋轉蠕動。

揉腹注意事項：

腹部皮膚化濃感染，腹腔內有癌症、炎症（如闌尾炎、痢疾、

腸炎等），不宜直接揉按腹部。但揉腹後，產生腹內溫熱感覺、腸

鳴、排氣現象，均屬正常反應。

揉腹防百病

蒲公英學會春節聯歡 

我會謹訂於2017年2月12日（星期日）中午12時至下午3時，於蒲公英學會會所舉行春節聯歡。

學會將提供美點，恭迎嘉賓蒞臨，歡迎會員及各界人士參加！

蒲公英學會春節聯歡

我會謹訂於2017年2月12日（星期日）中午12時至下午3時，於蒲公英學會會所舉行春節聯歡。我會謹訂於2017年2月12日（星期日）中午12時至下午3時，於蒲公英學會會所舉行春節聯歡。
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二十四節氣養生法 (四)

(一) 立冬 

(農曆十月初八至十月廿二 西曆2016-11-7至2016-11-21)

立冬是冬季的第一個節氣，意
味着寒冷的冬天即將來臨，氣
溫逐漸降低。

入冬後天氣漸冷，要適時添加
衣物，但不能過多過厚，要特
別注意腳和背部的保暖。

另外，立冬之後，睡眠方面最
好能做到 [早睡]、[遲起]，早睡
以養陽氣，遲起以固陰精。

冬日需要適量進行一些運動鍛鍊，例如跳繩、太極拳等，可以
疏通人體的經絡，增強防病、抗病的潛能。

冬季屬腎，而黑色入腎，儘量飲食清淡，多食黑色食品，如黑
芝麻、黑米、黑木耳等，有助於調養腎氣。

本期繼續介紹冬季六個節氣：

(二) 小雪 

(農曆十月廿三至十一月初八 

西曆2016-11-22至2016-12-6)

從小雪這個節氣開始，北方開
始下雪，氣溫繼續下跌，東北
風明顯增多。

至於睡眠方面，要保持良好的
作息習慣，早睡晚起，不捱
夜；心態要保持清靜平和，外
不使形體勞累，內不使情緒受擾。

冬季仍要適當運動，一可調節自身熱能，抵禦嚴寒；二則活動
肢體關節，精氣血流暢通，增強免疫能力。

冬季飲食應該注重清內火，多喝些熱湯，如蘿蔔湯、豆腐湯
等，既能暖和身體，又能補充津液，而白蘿蔔更能清火降氣、
消食，非常適合這個節氣裡食用。

(三) 大雪

(農曆十一月初九至十一月廿二 西曆201 6 - 1 2 - 7至

2016-12-20)

與小雪節氣比較，大雪是更加
嚴寒的節氣，氣溫顯著下降。

天氣寒冷，熱足浴有改善血液
循環、促進新陳代謝、驅寒助
眠的功效。

如天氣十分嚴寒或遇到大北
風，可以進行一些室內球類活
動，待天氣適宜時，可適當進行戶外鍛鍊，呼吸新鮮空氣。

在大雪節氣期間，天氣十分寒冷，可多食高熱量的溫性食物，
以增強機體的抗寒能力，如羊肉、牛肉、葱、薑、韮菜、花
椒、大棗、柿子等。

(四) 冬至 

(農曆十一月廿三至十二月初七 西曆2016-12-21至

2017-1-4)

冬至時分，陰氣盛極而衰，陽氣則開
始生發，所以冬至是一個非常重要的
養生季節。

由於此時生命活動由衰轉盛，由靜轉
動，此時運動鍛鍊不可過於激烈，要
調理有度，達到延年益壽的目的，適
宜進行的運動如太極拳、步行、爬樓
梯等。

在飲食方面，冬至節氣重點要調護好脾、腎二臟，溫腎則機體
的代謝能力加強，健脾則人體氣血生化作用加強，可進食溫腎
健脾的食物，如羊肉、山藥、核桃、枸杞、桂圓、木耳、花
生、栗子、榛子、杏仁等。

(五) 小寒

(農曆十二月初八至十二月廿二 西曆2 0 1 7 - 1 - 5至

2017-1-19)

小寒標誌著開始進入一年
中最寒冷的日子，要適量
進行溫補驅寒，身體要經
常保持溫暖。

在這個節氣期間，正是人
們加強身體鍛鍊，提高身
體素質的大好時機。小寒
時節雖然天氣寒冷，但如果堅持適度冬泳，不但能增強人體的
抗寒能力，而且有利於人體的微循環，提高人體對疾病的抵抗
力。此外，對於體質較好的人們來說，冬季跑步是非常不錯的
運動項目。

小寒之時可多吃補益脾胃、溫腎助陽的食品，如羊肉、雞肉、
魚肉、核桃仁、大棗、桂圓肉、山藥、蓮子、百合、栗子等。

(六) 大寒 

(農曆十二月廿三至正月初六 西曆2017-1-20至2017-2-2)

大寒是冬季最後一個節氣，亦為冬
春交替之際。大寒是一年中最寒冷
的時候，天寒地凍，要特別注意防
風保暖。

大寒時節最好能早睡晚起，早睡有
助於保養身體的陽氣，晚起有助於
養陰。

在運動方面，可進行慢跑、太極拳等
體育鍛鍊，但應注意運動的強度，不
宜過度激烈，避免擾動陽氣。

由於大寒與立春相交接，在飲食調養方面，除了要繼續驅寒補
腎、調理脾臟外，還要兼顧養肝，大寒宜食韮菜、洋葱、黑芝
麻、白扁豆、薏米、豬肝、胡蘿蔔、山藥等食物。



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

簡介
川芎為傘形科（或繖形科）多年生草本植物川芎的根莖。主產於四

川，貴州、雲南一帶都有種植，於雲南產者稱作「雲芎」。

功效及臨床應用
傳統中醫

川芎味辛，性溫，歸肝、膽、心包經，傳統中醫將其歸類為活血止痛藥。川芎有活血行氣，祛風止痛的功效，臨床
用於血瘀氣滯的痛症及風濕痺痛。

川芎辛散溫通，既能活血，又能行氣，為「血中氣藥」，能「下調經水，中開鬱結」，為婦科活血調經之要藥。配
赤芍、桃仁等，如血府逐瘀湯，用治婦女之血瘀經閉、經痛；配當歸、白芍及熟地成著名的四物湯，具有補血調經的效
果，亦可舒緩女性的經痛。對寒凝血瘀者，可配桂心、當歸等，如溫經湯；肝鬱氣滯，脇肋疼痛的患者，可配柴胡、白
芍、香附等，如柴胡疏肝飲；若心脈瘀阻，胸痹心痛、冠心病心絞痛者，可配丹參、桂枝、檀香等；跌打損傷、瘀血腫
痛，可配三七、乳香、沒藥等。

前人有「頭痛不離川芎」之說，因川芎辛溫升散，能「上行頭目」，祛風止痛。治頭痛，無論風寒、風熱、風濕、
血虛、血瘀，均可隨證適當配伍用，一般為3-10克 (約一至三錢)。舌偏紅者，應用小量，約5克；舌色淡者可用10克。
川芎、白芷、天麻加魚頭燉或煲湯，即川芎天麻白芷魚頭湯，是一個很著名醫治頭痛的藥膳，對感受風寒所引起的頭痛
有很好的療效，其中白芷能袪風散寒，天麻能改善血流，魚頭則取其血肉有情及補虛。 

禁忌

凡陰虛火旺、多汗，及月經過多者，或手術前，應慎用。

空間醫學

川芎能推動細胞內的物質運動，激發細胞內物質的撞擊力，可化解血液中的瘀滯，並能疏通全身血管，加大血管內
血流的力度，作用於整個督脈段，從大椎到尾閭，故用以治療很多部位疾病。

空間醫學的理論認為能量相互撞擊的過程中，任何細胞都是撞擊的對像，在撞擊的過程中，本身就有活血的作用，
故少用川芎、紅花等活血藥。在一般情況下，不鼓勵用活血藥，如無可避免要用川芎時，要用少量。

現代研究

近代臨床以川芎注射液靜滴，治急性腦血管病及腦外傷綜合症；以川芎配蓽苃製成劑治三叉神經痛及血管性頭痛、
坐骨神經痛、末梢神經炎等病症。現代研究發現川芎嗪對腦血管有幫助，有入大腦屏鄣之效，治缺血性之中風；又能降
低血小板表面活性，抑制聚集，可預防血栓的形成；對宋內氏痢疾杆菌、大腸杆菌、及變形、綠膿、傷寒、副傷寒杆菌
等有抑制作用。 

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。

養生湯水
（1）雪耳玉竹潤肺湯

材料：雪耳1両、玉竹1両、南杏3錢、北杏2錢、紅蘿蔔半
斤、陳皮1角、瘦肉半斤。

做法：1. 用清水把材料洗淨，將雪耳浸透、去蒂；陳皮浸軟、 
             去瓤；紅蘿蔔去皮切件。

           2. 將所有材料放入煲內，加適量清水，先用大火煮滾， 
             再用慢火煲約1.5小時，加適量鹽調味即可。

功效：潤肺止咳、順氣化痰、清潤滋陰。

（2）山藥扁豆苡仁羹

材料：山藥、扁豆、苡仁各3兩

做法：將山藥、扁豆、苡仁研磨成粉，倒入沙鍋，
          加入適量清水，煮成稠羹。

功效：健脾利濕，補益脾氣，逐水化濕。 



活動剪影

(1)2016.9.2何明生老師在蒲公英學會主講<防退化活
腦操>。何老師講課互動、風趣，很受學員歡迎。

(2) 2016.9.30物理治療師古柏洋先生在蒲公英學
會主持「足部健康知多少」講座。參加者踴躍，
反應十分熱烈。內容介紹各種足患的成因、影響
及治療方法；導師更即場為大家檢查足部及教導
一些改善痛症的足部運動。

(3)【自我保健】講座

2016.12.13蒲公英學會應【基督教家庭服務中心】
邀請，派出義工到觀塘「順安長者地區中心」主持
健康講座。是次參加者反應非常熱烈，全程投入，
對自我保健的方法極感興趣。

(4)蒲公英學會於2017年1月19日晚上，邀請林
亞朗先生作原始點療法分享。出席者十分踴躍，
對原始點療法有初步認識。導師並即場示範，受
術者即時感到症狀有所改善。

蒲公英學會講座及課程一覽表   (報名電話：2392 1048)

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

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：

上課地點： # 蒲公英學會     九龍彌敦道493A號 展望大厦 10/F (油麻地地鐵站C出口)
            * 蒲公英保健坊  九龍彌敦道512號彌敦大廈一樓後座

課程 開課日期 導師

*預防靜態受傷及伸展運動（拉筋）(免費) 2017年2月8日 星期三 下午7：30－9：30 黄頴前先生

#聲樂共唱 2017年2月9日至3月16日共6課 (逢星期四) 下午7：30－8：30 蔣展景老師

*軟組織調衡手法班 (日) 2017年2月9日至3月2日共4課 (逢星期四) 上午10：30－12：00 張秀琴老師

*軟組織調衡手法班 (晚) 2017年2月12日至3月5日共4課 (逢星期日) 下午7：30－9：00 張秀琴老師

#原始點療法分享 (免費) 2017年2月13日 星期一下午7：30－9：30 林亞朗先生

*痛源奇穴點穴療法中班 (膝痛) 2017年2月14日至3月7日 共4課 (逢星期二) 下午8：00－9：30 梁惠文醫師

*預防靜態受傷及伸展運動（拉筋）(免費) 2017年2月15日 星期三 下午7：30－9：30 黄頴前先生

*痛源奇穴點穴療法介紹 (免費) 2017年2月16日 星期四 下午8：00－9：00 梁惠文醫師

#尋找心靈的平靜 (免費) 2017年2月17日至3月10日 共4課 (逢星期五) 下午7：30－9：00 蘇   菲老師

*緩跑入門/步姿改良班 2017年2月18日至3月25日 共6課 (逢星期六) 下午7：30－9：30 黄頴前先生

#痛症伸展治療課程 2017年2月20日至3月27日 共6課 (逢星期一) 下午7：30－9：30 黄頴前先生

#春夏養生 (免費) 2017年2月21日 星期二下午7：30－9：00 吳雁萍老師

*伸展運動興趣班 2017年2月22日至3月29日 共6課 (逢星期三) 下午7：30－9：30 黄頴前先生

*日常痛症基本舒緩手法 2017年2月24日至3月17日 共4課 (逢星期五) 下午8：00－9：30 余炳根醫師

#應用草藥作防病 (免費) 2017年2月28日至3月21日 共4課 (逢星期二) 下午7：30－9：30 吳世用先生

*內家能量揉腹 2017年3月2日至3月30日 共5課 (逢星期四) 下午7：30－9：30 梁守中教授


