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越來越多人選擇以中醫拔罐調理身體。不過有
中醫專家提醒，選擇拔罐保健，先要弄清個

人體質是否適合。
專家指出，經脈不通暢的人，如氣滯血瘀者

，可通過刮痧或拔罐來疏通經絡。但氣血兩虛者
不宜拔罐，這類人原本就氣血不足，拔罐後有可
能加劇氣血不足。因此，平常容易疲乏、時常感
覺乏力的人、愛出虛汗的人、面色蒼白的人，都
屬於氣血不足，都不適宜刮痧或拔罐。

另外，有血液疾病的患者，或是容易出血的
人，皮膚有濕疹、破損的人，

處於急危重症的人
，都不宜選擇

拔罐。孕婦的腹部、有骨折的部位，也不適宜拔
罐。

拔火罐對常見的感冒、頭痛、筋骨疼痛、腰
背肌勞損等有一定治療作用。家庭拔罐應注意選
材，中醫多用玻璃瓶，以專業點火操作；但家庭
式操作拔罐，則最好採用真空抽氣式拔罐，以免
操作不當致燙傷。

拔罐有禁忌，如飽腹、空腹都不宜操作；同
一部位不能天天拔，在拔罐的斑痕未消退前，不
可再拔。而糖尿病、心臟病、血液病、皮膚病、
皮膚損傷、精神病或神經質的人，肺結核及各種
傳染病、各種骨折、極度衰弱、孕婦、婦女月經
期等均應禁用或慎用拔罐療法。

頭部、心臟、急性創傷骨折、皮膚腫瘤、皮
膚潰爛、心尖區、體表大動脈搏動處，以及靜脈
曲張、眼耳口鼻等五官孔竅處，肚臍正中等處均

不宜拔罐。

拔火罐後洗澡易着涼
拔火罐後，皮膚處在一種被傷

害的狀態，非常的脆弱，這個時候
洗澡很容易導致皮膚破損、發炎。

而如果是洗冷水澡的話，由於皮
膚毛孔張開，很容易受涼。

所 以 ， 拔 火 罐

後不能馬上洗澡。

長時間拔罐致皮膚感染
拔火罐根據火罐大小、材質、負壓的力度各

有不同。但是一般以從點上火閃完到起罐不超過
15分鐘為宜。因為拔火罐的主要原理在於負壓而
不在於時間，如果說在負壓很大的情況下拔罐時
間過長直到拔出水泡，這樣不但會傷害到皮膚，
還可能會引起皮膚感染。

季節拔罐有宜忌
春天天氣轉暖，氣溫開始回升。但北方突然

來襲的春寒，還是會讓猝不及防的人患上感冒等
呼吸道疾病。由風寒引起的感冒，用火罐將寒氣
拔出可有效緩解症狀。

夏天氣溫較高，加上雨水多，容易患皮膚病
如痱子等。這時，拔火罐主要為了去濕氣。由於
出汗較多，拔罐前最好洗個澡，把身體擦乾，別
讓汗液影響火罐的吸附。拔完後不要洗澡，即使
身上出汗很多也不要洗，以免受涼和感染。

秋天和冬天這兩個季節氣溫低、乾燥，拔罐
要選擇溫暖的房間，注意保溫。

為使公眾人士更
認識人參的特點和藥
用價值，香港浸會大學中醫
藥學院與香港中藥業協會將合辦
為期一個月的人參專題展覽及公開
講座。活動詳情如下：

人參專題展覽
展出人參種類繁多，包括產自韓國、日本

、中國及北美洲等地的人參，是歷來涵蓋最多人
參種類的展覽，展品市值超過一千萬元，當中包
括多支長白山野山人參。此外，也會展出真偽人
參，藉此加深市民對人參的認識。
日期：三月廿三日下午至四月廿五日
時間：上午十時至下午七時
地點：九龍塘香港浸會大學道 7 號賽馬會中醫藥
學院大樓M樓孔憲紹博士伉儷中醫藥博物館中藥
標本中心

人參專題講座
日期：三月二十六日（星期六）
時間：下午四時至六時
地點：賽馬會中醫藥學院大樓地下孔憲紹博士伉
儷講堂
講題：人參解碼
講者：浸大中醫藥學院中藥課程主任趙中振教授
語言：普通話
查詢：34112904

氣血不足者不宜拔罐

春分春分春分 病毒易侵 防故疾防故疾
（農曆二月，新曆3月21日）

反映四季變化的節氣包括立春、春分、立夏、夏至
、立秋、秋分、立冬和冬至，民間認為這八個節

氣有重要的 「轉折」作用，對一些長期病患者及重病
者，更應特別小心護養。

春分是指春天過了一半，這一天的太陽位於赤道
正上方，因此地球上的南北半球受光相等，晝夜長短
各為十二小時。

此際陽氣已盛，生物茁壯成長，包括各種細菌、
病毒在這個季節也繁殖得很快；溫度和濕度相差很大
，氣候變化難測、體弱的人容易生病，有舊病的人容
易復發──2003年的 「沙士」非典型肺炎，正是爆發
於春季三月。

春分時候要特別警惕上呼吸道傳染病的傳播。現
代醫學認為這些傳染疾病如流感、肺炎、麻疹、流行
性腦炎、猩紅熱等，不少是通過呼吸道飛沫傳播。因
此注意衛生、勤洗手、避免到人流稠密，空氣污濁環
境，有一定的防病作用。

清除積熱防病毒傳染
中醫主張因應環境和氣候變化做好預防措施，扶

養體內正氣，增強抗病能力（黃帝內經曰： 「正氣內
存，邪不可干」）；並且在小毛病發生的初期，祛除
病邪（排解病毒），盡快控制，不讓病情深入發展。
針對嶺南春季氣候，霧重風多，風邪與溫熱濕邪結合
，容易形成風熱濕邪之氣，防病之首，要清除體內的
積熱──

中醫認為，在冬季寒涼的季節，人們穿厚衣開暖
氣，並見進食許多濕熱厚膩的食物（打邊爐、燉補品
、燒烤等），這些都會使體內積蓄了較多的鬱熱或痰
熱。到了春季，鬱熱被風氣所鼓動，就會向外發散，

人們就會出現相應的病患。輕則導致頭昏、身體煩悶
、胸滿、咳嗽、痰多、四肢重滯。重則形成溫病，甚
至侵害內臟。

清除積熱的方法很多，在病狀輕微時一般不需要
服藥，可以到空氣清新的園林山野之中，盡情地呼吸
清新的空氣，排出胸中的鬱熱之氣。日常起居生活，
特別注意飲食清淡多喝水，保持大小便暢通，不讓病
毒、積熱停留體內。

此外，對易感熱病體質（俗語 「常發熱氣者）者
，可常用金銀花、野菊花泡水作茶飲。嶺南民間做法
，在熱病高發季節煲茅根竹蔗馬蹄水日常予小孩和青
壯年，或加配粟米、紅蘿蔔煲瘦肉湯作為佐膳食療。

春分正當春季 3 個月之中，天氣變化劇烈，溫度
與濕度往往相差很大，氣候的驟變會導致人體的平衡
失調，體弱者容易生病，舊病者容易復發，如高血壓
、心臟病、月經失調、眩暈、失眠、痔瘡等此時的多
發病。

春分之後，陰陽平衡被打破，故疾最易復發。這
是因為從立春起，人體陽氣開始從內臟向外走。隨着
陽氣漸盛，大量氣血從內向外運行，最容易出現 「擁
堵」現象，從而引發故疾。

養肝飲食宜清補
防治故疾復發應重在疏導。肝主疏泄，只有保證

肝臟的各項功能正常，方可有效遏制故疾頻發的勢頭
。要讓肝臟發揮正常功能，應注意保持情緒的平衡。
要順應情志抒發，喜怒哀樂都要抒發，但要有節制。

在飲食上宜清補，因為 「肝主青色」，應多吃一
些青色的食物以養肝。由於冬季進補導致肝臟積聚了
大量油脂，需要將儲存的熱量和垃圾釋放、清理出來
，肝臟先清理乾淨了，護肝才有意義。

在生活中工作、娛樂、起居都要適度。《素問》
指出： 「久視傷血，久臥傷氣，久坐傷肉，久立傷骨
，久行傷筋。」 「動」之過度，會損傷機體；但過度
安逸，也會導致氣機閉阻，氣血瘀滯，亦可致病。不

要過久看書、看電視、看電腦，否則易出現血虛不
能潤目而乾澀；不要長時間臥床，否則氣機流通不
暢，氣血瘀滯。久坐會導致肌肉鬆弛久站則傷及骨
頭，行走時間太長則筋骨受傷等。

眼疾多發 肝腎同源
春天多發眼疾。中醫認為應從調肝補腎入手來預

防和治療眼病，因為 「肝開竅於目」，只有肝的精氣
充足，眼睛才能黑白清晰，炯炯有神。如肝火上炎，
可見雙目腫赤，肝虛則會雙目乾澀、視物不清。

「腎為肝之母，肝腎同源」，肝在五行屬木，
腎在五行屬水，水能生木，也就是說腎的氣血
充足，才能維持肝的正常功能。如小孩的眼睛
大都是清澈透明的，因為小孩大都先天腎氣
足。而老年人的眼睛都是渾濁的，原因
就是肝腎之氣不足，身體裡的垃圾太多
。這些垃圾雖然儲存在血液裡，但最後
無一例外要體現在眼睛上。

按摩四白穴
除了滋補肝腎可達至明目的

功能外，再推薦一個明目的穴
位─四白穴（位於面部，瞳孔
直下，當眶下孔凹陷處）。
四白穴是胃經要穴
，點揉四白穴能把
胃經氣血引到眼部
，從而達到了明目
的效果。每天可用
手指按壓四白穴輕
揉3分鐘。

春日上市枸杞香嫩清新乃食療時物。枸杞菜味
苦、甘，性涼，既能清熱又可補虛，加豬膶和枸杞
子，更有養肝明目的功效，屬春季清補佳選。

四白穴 四白穴

鮮茅根120克（切斷），馬蹄
300克（批去頭尾連皮），竹蔗一
紮約800克（一剖為三），紅蘿蔔
2 條約 400 克（切大件），全部材
料洗淨放大煲內加4-5公升水猛火
煲滾轉中火煲兩個半小時成一公
升左右即成。

白茅根入肺、胃、小腸，取
先清熱利尿的作用，能將肺臟熱
毒積熱（病毒）經小腸泌清隨小
便排出體外；馬蹄入肺經，有清
熱、痰、消積功效，治溫病消渴

、咽喉腫病等；竹蔗入肺、胃經，功能清熱、生津下
氣潤燥，對心煩口渴，肺燥便結有食療良效；紅蘿蔔
則入肺、脾經，能健脾補中。

小孩和青少年是春季病的易感人群，兒童在此際
亦易發麻疹、水痘之類，可多進此食療（加芫荽有助
發疹）。若氣候反常濕溫較重，則可加粟米兩條（切
件）、生薏米60克，去甘蔗煲水或添瘦肉、排骨等煲
老火湯佐膳常吃。

茅根茅根馬蹄馬蹄竹蔗水竹蔗水

兩物皆有利小便功能。茅根味甘性寒，冬、春季
節可挖根使用，有清熱、涼血、止血、利尿的功效。
薏米味甘性微寒，利尿作用很強，能祛濕除痹，消水
腫利腸胃。春季病毒猖獗，如見尿少色黃，體有積熱
，用茅根薏米煲水作茶飲，能清熱利尿，效速。

枸杞豬膶湯

◀
枸
杞
子
補
肝
腎
，
春

天
多
用
來
泡
茶
煲
湯
食

用
，
是
明
目
食
療

茅根和薏米

▶
新
鮮
竹
蔗
和
白
茅

根
很
容
易
在
街
市
購
買

到
，
用
鮮
物
煲
湯
或
涼

茶
，
清
熱
功
效
更
佳

日本東北九級大地震發生至今已十餘日，地震後所引發的海嘯，
讓多少家庭顛沛流離。除此之外，福島第一核電站接連爆炸，

造成放射性物質大量外泄，除了災民雪上加霜外，更帶來世界核輻射
的恐慌，多個國家已陸續安排自己的百姓回國或遠離日本。然而在此
同時，卻有 「福島五十人」，自願選擇留在最前線與高危的輻射搏鬥
，他們都是熟悉核能發電的技術人員。

核電站爆炸後，靠近核電站的方圓20公里內禁止進入，30公里
內的居民不要外出以防輻射傷害。但這 「福島五十人」，卻憑着地藏
王菩薩 「我不入地獄誰入地獄」的精神，進入遭到輻射污染的惡劣環
境，搶修核電站以防輻射外泄染污環境及危害生命。

他們清楚明白，遭到輻射污染有可能立即致命，即使沒有致命，
未來會有白內障、白血病、嘔吐、下痢等後遺症，但他們仍自願以生
命來換取世界人類的安全。

「福島五十人」，其實有 180 人，因為每次進出 50 人，為受損
廠房監控狀況、替過熱之反應爐灌水、修復電力等工作，每次停留
10至15分鐘。

這些人是不是沒有家庭？沒有親友？只是單身一人？其實，他們
如我們一樣，有很好的工作、有摯愛的親友、有美滿的家庭，但是他
們知道，解除核危機，比任何事情更重要，因此他們拚死來搶救核反
應爐。

有位參與者留了短訊給妻子，只說 「我不回來了
！」還有另一則，是時事通訊社的報道，島根縣有名
59 歲再過半年退休的男子，志願加入這個行列，他
的29歲女兒說，她的父親從事40年核電相關工作，
這次事件中，他告訴家人： 「這次事件的應對措施會
改變核電站的未來，我抱着使命感，想要去（福島）
。」他的妻子表示： 「他 18 歲起就在核電站工作，
我認為他一直有自信，自己做的是最安全的工作。」
她目送丈夫出發，對他說： 「為了讓當地的人安心，
你要加油。」

「但願眾生得離苦，不為自己求安樂。」是《華
嚴經》中的一段話，更是大乘菩薩普濟眾生的心念體
現。 「福島五十人」所表現的行為，正是為這句話做
最好的詮釋。

當時局動盪不安之際，人才崛起，幫助時局走出
困境的人，我們會以英雄稱之，這些人有別於一般人
之處，在於他們認為，一個人除了家庭、事業、名利
之外，應該有更值得去做的事。於是他們選擇將自己
的生命置之度外，為全人類謀幸福。這些人的精神，
就如同佛教中的菩薩，千處祈求千處應，苦海常做渡
人舟。我們也衷心祝福他們平安，早日解決核危機。


