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4、推刮肩井穴
形式：
用手拿着刮板推刮另

一邊肩井穴。
推刮來回約6次。
用另一手拿着刮板推

刮相反一邊肩井穴約
來回6次。

功效：
緩解頸肩疲勞；預防感
冒、肺部疾病有效。

5、萬里無雲朗朗乾坤
形式：
先用兩大拇指按

壓 頭 頂 百 會 穴
（兩耳連線中間）
數次。

用食、中、無名指
拉刮太陽穴到頭
維穴（額角）數次。

功效：
明目鎮靜寧神；增
強記憶力；加速頭
部血液循環。

生活中，經常發
生須重複的動作、語言

，或者見到相同的人，做相同的事
；當然也會有這生才見過一次、經歷過
一次的機會。我們可曾省察過，當面對
只有一次的機會或須面對不斷重複的境
時，我們的心念是如何？

相信只有一次或第一次時，總是會
以慎重的心念面對，即使所遇的境未必
如意，也都比較容易釋懷，包容性較強
；反之，如果是不斷重複的生活狀況時
，耐性與容忍則會慢慢變差。

最近香港基督教家庭服務中心有一
項調查發現，受訪的500位在職人士中
，有六成的受訪者，最怕遇到工作態度
惡劣的同事，當中包括不認真工作及偷
懶者，有四成的人則最不喜歡與低情緒
智商（EQ）的同事共事，不過只有三
成的受訪者會以了解和關心的方法，去
面對所遇到的這類同事。

面對這些天天需要見面處理的工作
或人或事物，自然會產生有緣與無緣的

狀況。有緣者，即使對方做的事情是錯
誤或偏向的，也會順着對方的意念去做
；無緣者，即使對方釋出善意，有時還
會被我們嫌怪。

除此之外，如果家裡有了長期病患
，剛開始時的關心與擔憂，往往會隨着
時間與相處，減低彼此的關懷與耐性。
最近就遇到了一位患有精神異常的信徒
，因放不下身邊別人的對待方法，久而
久之的患得患失下，開始無中生有，與
家人的相處也開始分裂，尤其家人無法
理解患者為什麼老是這樣想，即使明知
他已不正常，卻無法平心靜氣的耐心對
待，還要嫌怪對方的無理取鬧，就像中
國人常會說的 「久病床前無孝子」。

當然未必件件個案都是如此，最近
台灣有位病人陳宏，從他生病至今，靠
着妻子劉學慧老師的協助下用眨眼方式

，寫了十三萬字，出版
了六本書，即使劉老師年初發現患

了癌症，卻不減退對先生的關懷。
「一期一會」，是日本茶道用語，

「一期」表示人的一生； 「一會」則意
味只有這一次的聚會，這一期一會並不
是泡茶的技術，而是將這種心念，融會
到茶道的儀式中，每做一個動作，都能
抱有 「一期一會、難得一面、世當珍惜
」，即使這個動作經常出現，但心念都
是保持第一次或只有這一次的心。

這個用語，也常在日本的武道中出
現，警惕學武的人不要有再試一次的念
頭，因為在武場裡，如同面臨生死關頭
，沒有再試一次的機會。

生命裡，如果我們都能抱有這一期
一會的精神，相信在遇到任何不耐煩的
事情，也就能夠因心念的改變，讓不耐
煩化為珍惜，尤其面對身邊與我們有緣
的人。
（作者為佛光山內地與港澳地區總住持）

中醫美容，源於中醫藥
，範圍廣於中醫藥，它是集
中醫藥、物理加化學的方法
，經過科學的、醫藥和藝術
的力法，來恢復人的面部和
身體有關部位，因疾病、意
外而導致外觀不正，影響人
的自尊自信等問題。

在西方醫學和西方美容
學上很多方法可以解決以上
問題，但往往有很多副作用
；而中醫藥美容的副作用少
，且兼顧身體健康，如以下
所講的專題，就是通過疏通
經絡、按摩穴位等中醫手法
，有效達至排毒和結實肌肉
的美容瘦面法──

中醫認為 「夏季屬火，易陰虛陽亢，陽
亢火氣就大」。正常的火是生命動力

的來源，當人體受到內火（喜怒哀樂的情緒
變化）或外火（風暑濕熱等環境變化）侵襲時
，就會導致生理機能失調。現代醫學研究
表明，高溫天氣會影響人體下丘腦的情緒
調節中樞，從而給人們的心理和情緒帶來
負面影響。據測算，在正常的人群中，約
有16%的人會在夏季出現「情緒中暑」。
靜心養生

俗話說： 「心靜自然涼。」越是天熱
，我們越要心靜，盡量保持淡泊寧靜的心
境。不要生悶氣，遇到不順心的事，要學
會情緒轉移，感到心煩意亂時可以想想一
片青草地、藍天白雲等，平靜一下心情。
保證睡眠

睡眠不足，心情會變得急躁。經常作

息顛倒或長期熬夜的人，通常情緒也不穩
定。因為夜間11點至凌晨1點是臟腑氣血
回流的時間，此時，血回流到肝臟準備儲
存精氣（能量），如果不睡，能量無法被
貯藏，就會肝盛陰虛，陰陽失和。
調劑飲食

日常膳食應盡量減少進食油膩食品，
多吃一些清淡的食物，不僅能防暑，還能
增進食慾。注意多飲水，以調節體溫，改
善血液循環。多進食 「清火」的食物和飲
料，如新鮮蔬菜、水果、綠茶等。
注意養氣

日常生活中，行住坐臥都要保持不急
不緩的動作，讓呼吸均勻有序， 「氣」自
然就會 「和」。 「氣」順了，轉化為足夠
的能量，身心舒展放鬆， 「心」自然就平
靜了。
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特色中醫藥美容──瘦面法
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1、刮面頰淋巴位
形式：
用手拿着刮板，用其

凸處來回刮面頰。
然後用另一手刮另一

面頰來回6次。
功效：
暢通頰部淋巴，收緊面
頰，預防雙下巴及淋巴
系統疾病。

2、刮頸部淋巴位
形式：
用刮板在頸項位置來回

刮頸項約6次。
將頸項分成左、右側及

左前、右前四個部位，
每個部位刮約 6 次，力
度在自己承受範圍內。

功效：
通淋巴通利咽喉，提升免
疫力。

3、推刮鎖骨位置
形式：
用一手輕鬆拿着刮板

推刮另一面鎖骨。
來回推刮6次左右。
功效：
通暢淋巴；通暢頸肩淋
巴瘦頸面；順理肺氣，
對提升肺部功能有效。

強效排毒按摩法：瘦面及結實面部肌肉

1、揉摸兩頰側及底
形式：
以四指柔和地

由 下 巴 底 向
耳珠底方向不
斷 揉 摸 約 20
秒。

在揉摸過程中
可按頰車穴。

功效：
結實兩頰肌肉；
消除雙下巴。

2、倒吊芙蓉美面頰
形式：
用兩手四指由

頰車穴經下關
穴到太陽穴拉
抹。

拉抹 6 次左右
。

功效：
結實面頰肌肉；
紅潤面色；活潑
面部神經。

3、全程投入心心相印
形式：
大拇指輕放鼻樑

上，兩手中指在
下巴嘴唇上作交
叉狀。

不斷斜向面頰向
上拉抹，大拇指
則輕抹眼肚。

重複動作 8 次左
右（稍用力）。

功效：
快速令皮膚結實，
無皺紋、紅潤。

4、花開處處映面紅
形式：
不斷用食、中、

無名三指尖指腹
由下巴到太陽穴
、點、揉方式揉
抹。

由下而上揉抹，
來回3次全面。

力度輕柔具彈性。
功效：
排毒，柔軟微血管；
促進微循環系統。

一期一會一期一會

靜心養氣防情緒中暑

「內丹即是氣功。」袁博士說。但他立即又
表示：但坊間所稱的氣功，有太多的不純粹和誤
導。

「簡單來說，內丹是煉氣的方法，是道家弟
子傳統的修煉，由於通過煉氣而得道，所以稱內
丹氣功。」對此，記者是個「幼稚園學生」，袁博
士當然要從最簡單談起。

煉氣本身有其養生療病的直接效用。袁博士
說，在修練過程中，不需任何藥物或醫生就診的
煩瑣程序，每個人都可以隨時作出練習。

所謂煉氣，當然就是煉一些與本來不同之氣
。袁博士說，我們一出生就天賦元氣，元氣造就
我們的生命，也決定我們的天年。若我們順其自
然，我們可盡天年，至120歲而去。但盡天年的
條件，是在有生之年不耗損元陽，做到食飲有節
，起居有常，不妄作勞，還要少私寡慾，對任何
事不動心，事來則應，事過則靜。這種生活對於
都市人來說，很難做到。

繁忙的都市人，終日營營役役，勞心勞力，
少運動，少休息，元氣嚴重虧損。要想保持一個
相對健康的狀態，可以通過煉氣而得。打坐煉氣
求內丹是其中一個途徑。氣煉得好，就可以為元
氣增值，有延年增壽的效果。這個增值元氣，叫
真氣，與天賦的元氣性質一樣，但不是先天而
是從後天煉回來。

然而，氣是看不見又摸不着，它的作為又通
過什麼機理去說明？

這位香港科技大學的哲學博士（研究內丹氣

功）進一步解釋：日常生活中，我們有知有覺，
基本上是由知覺神經主導；在打坐中，我們進入
了恍惚窈冥的狀態，是由閾下神經主導。閾下神
經的主要作用在於交感及副交感神經所產生的功
能。內臟的氣化活動及各臟腑各自的工作，全賴
交感及副交感神經二者所起的協調作用而完成。
氣功入定狀態便是進入這個以閾下神經為主導的
內在運作，在這個極之專注、神潛氣凝的狀態下
，閾下神經在短短半個時辰已可發揮震撼性的影
響。這些影響通過交感神經和副交感神經的協調
運作，內在的腺體、激素、內分泌和荷爾蒙等等
都會產生變化，免疫系統自然作出調節，癌症腫
瘤等等有關免疫系統的疾病便因此而得到改善。
此之所謂氣功能治癌病的基本原因。

袁博士補充：煉功（氣）所以治病是由於意
識具有能量；只要適當地運用，即能產生治療的
效果。而意念的運用又可分兩個方面，首先是通
過煉氣以意念（即念力）對已知病灶發生作用
（治療），這屬於內丹中的 「有為功」；另一方
面，氣回饋大腦可達至改造大腦的作用，有如鋪
設網路，建立、激活或喚醒人體內某些機制，產
生自愈的能力，這屬於 「無為功」。無為功可說
是內丹的最高境界。

袁博士指出，內丹氣功對治療都市頑疾，如
癌症及情緒病等，有顯著的療效。通過煉功（氣
）養生療病一點也不神秘，完全是有方法有路徑
可依可循。他表示，過去二十年的 「氣功熱」，
反映了現代人對氣功療病強身的功能深表興趣，

無奈偽氣功濫竽充數，蠱惑
人心，使正統的內丹煉氣法
帶來負面的影響。

面對這個已被江湖棍騙
扭曲了的內丹氣功文化，袁
博士認為須以現代語言並加
入醫學與科學的詮釋，在今
天講求文化、知識的社會中
大力推廣，使人們有法可學
、有功可修、有強健身體、
並有文化修為的實際效驗。
這將會是道教內丹學一條長
遠的路，但相信是一條切合
時代、使內丹文化更普及之
路。

本報記者

打坐煉氣打坐煉氣 內丹療病養生內丹療病養生
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清熱生津補氣花旗參湯花旗參湯

中國功夫源遠流長，因南北地理民風中國功夫源遠流長，因南北地理民風
各異，衍生出脈絡有序，風格獨特，自成各異，衍生出脈絡有序，風格獨特，自成
體系的不同門派。在中國社會，功夫更滲體系的不同門派。在中國社會，功夫更滲
入各種文學、電影及戲劇之中，具有無可入各種文學、電影及戲劇之中，具有無可
取代的人文意義。託銀幕之渲染，近年，取代的人文意義。託銀幕之渲染，近年，
中國功夫更登上國際舞台，成為歐美社會中國功夫更登上國際舞台，成為歐美社會
理解中華文化的重要註腳。中國功夫，早理解中華文化的重要註腳。中國功夫，早
已不局限於華人社會，而是普世的文化傳已不局限於華人社會，而是普世的文化傳
承。承。

香港電台製作了紀錄片集《功夫傳奇香港電台製作了紀錄片集《功夫傳奇
》，深入介紹武當、少林、詠春、洪拳及》，深入介紹武當、少林、詠春、洪拳及
太極五大中國功夫門派。《功夫傳奇》由太極五大中國功夫門派。《功夫傳奇》由
六月十二日起（逢星期六），晚上七時三六月十二日起（逢星期六），晚上七時三
十分，於無線電視翡翠台播映；港台網上十分，於無線電視翡翠台播映；港台網上
廣播站廣播站tv.rthk.org.hktv.rthk.org.hk視像直播及提供重溫視像直播及提供重溫。。

《功夫傳奇》廣邀《功夫傳奇》廣邀 「「武林高手武林高手」」 擔任擔任
顧問指導，上圖為節目監製倪秉郎（右）顧問指導，上圖為節目監製倪秉郎（右）
與《功夫傳奇》顧問、武當三豐派第十五與《功夫傳奇》顧問、武當三豐派第十五
代弟子袁康就博士合照。代弟子袁康就博士合照。

版權所有 翻印必究
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炎夏暑熱適宜清補，流汗多
，津少氣虛，可以花旗參（即西
洋參）煲湯作食療，既能清火生
津又有補氣養陰的功效。

用料：花旗參5錢（每人用量
一至二錢）、瘦肉12両、紅棗4
粒去核、松子1両。松子潤肺健脾
；紅棗益氣和胃；瘦肉滋陰潤燥。

一部功夫紀錄片集，展示了博大精深的傳統文化內涵。中
國功夫，不單是攻防技擊；也不只有強身健體的效用；更能治
病、防病和養生；又是一種情操的修行及思想的冶煉。

最為人熟悉的少林和武當，是中華武術的兩大宗支。其中
道家武當較為內斂，也比較神秘，很少人認識其廬山真面。因
着功夫紀錄片的拍攝，找來了藏龍伏虎的武術高人，記者結識
了武當三豐派第十五代傳人袁康就博士，引領我們進行一次氣
的游走——內丹氣功療養之旅。

大家試試：大家試試：打坐治失眠打坐治失眠
打坐煉氣治失打坐煉氣治失眠，具體的工夫應該是怎樣的呢？以下的眠，具體的工夫應該是怎樣的呢？以下的

方法簡單易做，不妨試試。方法簡單易做，不妨試試。
11、睡前半小時，單盤腿坐在床頭，背靠牆，雙手互疊、睡前半小時，單盤腿坐在床頭，背靠牆，雙手互疊

，拇指互觸，微收下巴，閉目。，拇指互觸，微收下巴，閉目。
22、坐着熱身：以雙手擦掌至熱，燙面、擦眼眶、搓耳、坐着熱身：以雙手擦掌至熱，燙面、擦眼眶、搓耳

、掃頭、頸、肩膊、上下臂、肋骨、肚皮、腰、大小腿。、掃頭、頸、肩膊、上下臂、肋骨、肚皮、腰、大小腿。
33、進入功法：以吸氣、脹肚皮、提肛、嚥津四個步驟、進入功法：以吸氣、脹肚皮、提肛、嚥津四個步驟

為一組。連續做二十組。再存想兩手前臂皮毛之呼吸，至氣為一組。連續做二十組。再存想兩手前臂皮毛之呼吸，至氣
息微微、意象模糊時，保持此恍惚狀態二十分鐘息微微、意象模糊時，保持此恍惚狀態二十分鐘。。

44、收功：重複再做熱身動作一次。、收功：重複再做熱身動作一次。
55、心境平和地躺臥，馬上便能進入睡眠狀態。、心境平和地躺臥，馬上便能進入睡眠狀態。

▲文武雙全的袁博士
亦為註冊中醫（針灸）

打坐煉功，晨早練過吐納，會發現打坐煉功，晨早練過吐納，會發現
整天工作的軀體竟然不覺疲累整天工作的軀體竟然不覺疲累

◀▼拳腳發勁，也和煉氣有關，修習
內丹，運用 「橐籥效應」（即運氣於
丹田產生風箱效應）使拳風颯颯


