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香港人生活緊張，缺乏運動
，腰痠背痛、膝頭腳跟痛

等的關節筋骨問題成為常見的
都市病，嚴重者更會影響日常
生活及工作表現。為此，本地
一個中成藥保健品牌委託香港
中文大學香港亞太研究所進行
調查，結果顯示，達八成半受
訪者在過去一年曾患上不同的
關節、筋骨勞損的徵狀，其中
超過八成人表示對此感到困擾
；更有近六成人誤以為，關節
、筋骨勞損問題無法根治。

其實，筋骨勞損可透過健
康生活習慣和保健食品，預防
或減低其發病率，然而由於市
民對筋骨勞損的誤解和不認識
，往往錯過了預防的機會，白
白令活動自如的筋骨受到無可
挽救的損害。

為了提高市民對筋骨勞損
、中藥對勞損痛症治療的認知
，中成藥保健品牌《綠養坊》
特別舉辦 「健骨中藥複方免費
保健計劃」，邀請香港執業物
理治療師協會會長兼中醫師黃
燦鴻及中醫師兼藥劑師程新敏
講解筋骨勞損及中醫藥治療筋
骨的功效。

日期：
2009年3月28日（星期六）
時間：
第一節：上午11：30至

下午01：00
第二節：下午02：00至

下午03：30
第三節：下午4：00至5：30
（參加者可任選一節）
地點：
香港灣仔軒尼詩道402-406號德興大廈4樓智

德會議廳
主講：
香港執業物理治療師協會會長兼中醫師黃燦鴻
中醫師兼藥劑師程新敏
內容：
˙物理治療師講解筋骨勞損和教授健骨操
˙中醫師講解中醫藥治療筋骨的功效
˙免費筋骨勞損測試
˙用家經驗分享
出席者可免費試用由《綠養坊》與 「香港中文

大學中醫學院」合作研發的最新產品──健骨活絡
專方一個月，並有專人跟進情況。名額為500人，額
滿即止。留座及查詢電話：3160 4139。
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中國，只要提到觀世音菩薩，幾乎是家喻戶
曉，尤其從 「家家彌陀佛，戶戶觀世音」

的諺語裡，可以知道觀世音菩薩深入民心的程
度。每到農曆2月19、6月19、9月19日，佛教
徒總會到佛堂為觀世音菩薩的出生、成道、出
家等紀念日慶祝，相信這與觀世音菩薩慈悲為
懷、聞聲救苦的慈悲願力有關。

我與觀世音菩薩有特殊的因緣，因為從小
父母就把我 「過繼」給觀世音菩薩做 「契仔」
，那時年紀還小，並不知道觀世音菩薩是誰？
而我為什麼要過繼給她？更沒有與這位「契媽」
深入接觸，不過讓我印象深刻的，是在每年固
定時間去祭拜菩薩後，就會收到很多好吃的東
西，對一個鄉下孩子，尤其是那個貧苦年代，
這些難得才有的零食，讓我對菩薩心存感謝，
這也是孩提時代對菩薩唯一的印象。

直到今天剃度出家，觀音菩薩從師父的口
中、從書籍中、從菩薩塑像中、從禮拜者的感
應中，最重要的是自己的觀音法門修持中，加
深了我對菩薩的了解。

觀世音菩薩的特質在於她對眾生的慈悲，
因為 「聞聲救苦」，讓內心有苦的大眾，有了
離苦的一線希望。記得師父星雲大師曾經說，
自己過去因為受戒時戒疤燒得太深，而燒壞了
腦袋，讓原本就覺得不聰明的他變得更愚笨，
凡是看過的書過目即忘，看什麼忘什麼，對老
師所交代的背誦功課一點也沒辦法，因此天天
得挨老師的楊柳條。直到有一天，老師邊抽着
楊柳條邊說： 「這麼笨！怎麼不會去拜觀世音
菩薩？」

這一句話點醒了他，於是開始在夜闌人靜
時，犧牲自己的睡眠到觀音菩薩的座下虔敬的
禮拜菩薩。就在三個月後，突然智慧大開，過
目不忘至今。對於大師禮拜觀音的感應，加深
了我對觀世音菩薩聞聲救苦的悲心願力信念，
只要一心稱念觀世音菩薩的名號，菩薩就會聞
聲救苦有了更深的印證。

人之所以有苦，主要來自心中的我
執、喜怒、利害、得失，菩薩之所以能
救苦，則來自於能放

棄種種以自我為中心的執
著、喜怒、利害、得失。同
樣有利害得失，卻因為立場
不同，因此可以展開菩薩以
同體共生的立場及關懷出發
，除了對眾生的慈悲外，更
建立無我的智慧，所以他能
對眾生產生平等的慈悲，如
同慈母般的深入大眾之心。

出家後的我以觀世音菩
薩為楷模，學習菩薩的慈悲
濟世精神，雖然無法做到聞

聲救苦、有求必應，但至少能
學習菩薩，慢慢放下凡事以自
我為中心，多站在對方的立場
設想，原來當這麼做時，第一
個受益的並不是別人，而是自
己。

鬱金香為百合科多年生草本植物，學名為Tulipa gesneriana
L.。英語名為Tulip。又名洋荷花、旱荷花、鬱香等。原

產地中海南北沿岸及中亞細亞和伊朗、土耳其，東至中國的東
北地區等地。而今已普遍在世界各個角落種植。鬱金香有適應
冬季濕冷和夏季乾熱的特點。8℃以上即可正常生長，一般可
耐-14℃低溫。耐寒性很強，在嚴寒地區如有厚雪覆蓋，鱗莖
就可在露地越冬。平時喜濕潤、冷涼氣候和背風向陽的環境。
花期一般為3～5月。

具抗菌鎮靜作用
現代研究證明：鬱金香苷A、B、C對枯草桿菌有抑制作

用。鱗莖及根（鬱金香根）亦可供藥用。根和花可做鎮靜劑，
但均應嚴格按照醫囑使用。

鬱金香作為荷蘭主要的出口觀賞作物，和風車
並稱為荷蘭的象徵。幾次去荷蘭講學和旅遊，留下
印象最深的，除了藍天、白雲下，那些以歐洲建築
為背景，古樸的風車之外，就要數鬱金香了。特別
是享譽世界的荷蘭花展，讓每一位參觀者都如同走
入了花的海洋。其花的規模、數量、品質、色彩，
看後令人嘆為觀止，頗有不虛此行之感。

鬱金香花莖較高，花單生莖頂，花型有杯型、
碗型、卵型、球型、鐘型、漏斗型、百合花型等，有單瓣也有
重瓣。鬱金香品種極多，目前已有近8000個品種。花色有白
色、粉紅、深紅、紫色、褐色、黃色、橙色、玫瑰紅以至黑鬱
金香等，深淺不一，單色或複色。因為花形直立，成片種植時
，整體感覺像一片花林。香港每年的花展的主題不同，但鬱金
香花壇卻總是最吸引攝影愛好者的展區。

來到維園，站在插滿花的橋上往下看，我似乎讀懂了：是
鬱金香的 「博愛」、 「體貼」、 「高雅」、 「富貴」、 「聰穎
」、 「開朗」、 「永遠的愛」等等，這些人們送給她的花語，
傳遞着人們永恆的祝福，也吸引着無數顆熾熱的心，呵護着她
的美麗。

稟賦花國善美真，稟賦花國善美真，
追求博愛釋花魂。追求博愛釋花魂。
樓臺庭園生機盎，樓臺庭園生機盎，
寵愛千般寓一身。寵愛千般寓一身。

由於專業原因，我對色彩非常敏感。熟知不同的色彩產生的波長不同，眼睛受刺激
促使大腦產生的信號也不同，色彩直接影響到人的生理與心理健康。近年來，各國科學
家和心理學家對顏色進行了深入細緻的研究，並且得出了 「顏色能治病」 的結論。試驗
表明：科學的五顏六色的生活用品和傢具擺設，將會成為一種有益健康的 「營養素」 ，
反之則對健康不利。下面介紹一部分專家總結得出的所謂 「色彩的功能」 ──
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現代色彩療法已經引起醫學界越來越多的關注，目
前國外已流行 「色彩醫院」和 「色彩療法專科」。人們
對色彩的認識已不再局限於色彩本身，大家都意識到青
、藍、紫、綠色是冷色調，它們能使人感到清涼、寧靜
，因此可用於陰虛陽亢、精神過激引起的病症。而紅、
橙、黃色等暖色，能使人感到溫暖、快樂，有散寒補血
、行氣化瘀，令人興奮的功效。現代醫學認為，顏色可
以像藥物一樣治療疾病。紅色是治療小腸和心臟疾病的
藥；藍色是治療大腸和肺部疾病的藥，黃色是治療脾臟
和胰腺疾病的藥；綠色是治療肝臟和膽囊疾病的藥。目
前除了日光浴，還有 「色光浴」，即根據病情的需要，
在治療室內打上冷色光、暖色光或其他光線，用以治療
疾病。或是用顏色儀，將各種顏色的電磁波放大，並傳
導到病人體內，以達到治療的目的。

紅色：紅色刺激和興奮神經系統，增加腎上

腺素分泌和增強血液循環。但接觸紅色過多時，會
產生焦慮和身心受壓的情緒，使易於疲勞者感到筋
疲力盡。所以，在寢室或書房應避免使用過多的紅
色。

橙色：橙色產生活力，誘發食慾，有助於鈣

的吸收，利於恢復和保持健康。此色適用於娛樂室
、廚房等處，對寢室、書房亦不宜。

黃色：黃色可刺激神經和消化系統，加強邏

輯思維，但金黃色的裝飾卻易造成不穩定和任意行
為。所以在寢室與活動場所，最好避免使用金黃色
的傢具擺設。

綠色：綠色有益消化，促進身體平衡，並能

起到鎮靜作用，對好動或身心受壓抑者有益。自然
的綠色對疲勞與消極情緒均有一定的克服作用。

藍色：藍色能降低脈搏，調整體內平衡，在

寢室使用藍色，可消除緊張情緒，有助於減輕頭痛
、發熱、失眠。藍色的環境使人感到幽雅寧靜。

紫色：紫色姿色對運動神經、淋巴系統和心

臟系統有壓抑作用，可維持體內鉀的平衡，有促進
安靜和愛情及關心他人的感覺。

顏色能治病

食物顏色作用食物顏色作用
研究表明，食物的顏色具有撫慰心靈、為人們增添力量的奇妙作用

──

紅色食物：促進血液循環，增添活力。具有堅定決心，使想

法變為實際行動的效果。主要食物有西紅柿、牛肉、動物肝臟、紅辣椒
、士多碑梨、蘋果等。

橙色食物：當你情緒不佳，感到不安時，能令你鼓起精神。

橙色也是最能夠刺激食慾的顏色。主要食物有柑橘類、芒果、胡蘿蔔、
蚌貝等。

黃色食物：具有刺激大腦及神經，並賦予能量的作用，有助

於提高注意力和學習慾望。最好在早餐和午餐中添加黃色食物。主要食
物有土豆、玉米、香蕉、納豆、蛋黃等。

綠色食物：能帶來身心安穩和平衡，減輕疲勞。與其他顏色

的食物搭配，具有相乘效果。主要食物有菠菜、鱷梨、苦瓜、捲心菜、
橄欖油等。

白色食物：白色食物：能帶來極為強大的能量，幫助產生新的想法，積

極向上地思考問題。主要食物有白菜、蘿蔔、豆腐、牛奶、米飯、麵條
、酸奶等。

黑色食物：保護身心，為你帶來自信和信心。作為一種健康

食材，給人帶來放心感。主要食物有海藻、菌菇類、黑芝麻、蕎麥麵等。

居室色彩療法
在居室中，人們對家居色彩的選擇，往往只注意

營造室內的和諧情調，而很少把家居色彩與身心健康
聯繫起來，其實色彩對身心健康的影響是很大的。

一般來講，藍色可減緩心律、調節平衡，消除緊
張情緒；米色、淺藍、淺灰有利於安靜休息和睡眠，
易消除疲勞；紅橙、黃色能使人興奮，振奮精神；白
色可使高血壓患者血壓降低，心平氣和；紅色則使人
血壓升高，呼吸加快。

色彩療法崛起

中醫色彩養生，指的是利用不同的色彩，來調整相應的臟腑功能。
認為五色配五臟、五志。根據中醫五行理論學說，青、赤、黃、白、黑
五色各有其臟腑所屬，即白色入肺、赤色入心、青色入肝、黃色入脾、
黑色入腎。（參考附表）

以五行理論學說指導
中醫養生學說認為，根據身體的五行特徵和臟腑的五行屬性調節飲

食、科學煉養，可防治疾病。如肝病煉養，可注意對目和筋的調理；意
念青色，選擇樹木花草之地，朝向東方，煉養時間於清晨；在飲食上可
根據病症的具體情況，選擇酸味或甘味食物；在情志方面，不宜發怒。
其他臟器的保養，以此類推。

五味
酸
苦
甘
辛
鹹

五走
酸先走肝

苦先走心

甘先走脾

辛先走肺

鹹先走腎

五色
青色肝病

赤色心病

黃色脾病

白色肺病

黑色腎病

五宜
肝病宜食酸

心病宜食苦

脾病宜食甘

肺病宜食辛

腎病宜食鹹

五禁
脾病禁酸

肺病禁苦

腎病禁甘

肝病禁辛

心病禁鹹

五志
怒傷肝

喜傷心

思傷脾

憂傷肺

恐傷腎

中醫色彩養生

五味五色五志入臟宜禁表
把你的食物換成乳白色、白色的，例如豆腐、魚類等，此外

，還可以選擇綠色的，如嫩筍，這些食物本身都不是高脂肪的，
而且又有豐富的營養元素。

如果你想抑制食慾，可以把你家中的桌布、餐具統統換成清
淡、素靜的顏色，或者是繁雜、濃郁的顏色，例如多種顏色交織
在一起的桌布。清淡的色彩有利於減輕食慾，讓你沒有吃飯的心
情，從而達到抑制食慾的作用。相反，麥當勞、肯德基等裝修選
擇的顏色大多是紅色的，讓人進餐時能夠有很強的食慾。

色彩，有助減肥

黃色燈光的燈飾比較適合放在書黃色燈光的燈飾比較適合放在書
房裡，黃色的燈光可以營造一房裡，黃色的燈光可以營造一
種廣闊的感覺，可以振奮精神種廣闊的感覺，可以振奮精神

，提高學習效率，有利於，提高學習效率，有利於
消除和減輕眼睛疲勞。消除和減輕眼睛疲勞。

臥室的燈光應該柔和、安靜，比
較暗。不要用強烈刺激的燈光和色彩
，而且應避免色彩間形成的強烈對比
，切忌紅綠搭配。
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