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編者按： 「健康管理」 的理念，是讓生活在今天的 「現代人」
，通過學習與健康有關的中西醫養生保健知識，再引入科學的人體
健康管理方法，成功、有效地管理好自己和他人的健康。

何謂養生？養護生命，享受生活是其真境。如何活出更幸福、
更豐富的人生？如何擁有高品質的生活？從古到今，智慧的中國人
在衣、食、住、行，以及情志、運動等生活實踐中，總結出了無數
種養生方法，積累了豐富的經驗。此欄目以浸大中醫藥學院創新推
出的健康管理碩士課程為基礎，由師生攜手共辦的形式，與讀者分
享他們在健康管理教與學過程中的所得、所感、所思、所悟，有藥
膳、有功法、有讀書心得，也有養生實例。專欄於每月第四個周三
刊《中華醫藥》養生篇版面。

畢業於北京中醫藥大學中醫系，
獲醫學碩士學位。後考入中國協和醫
科大學，獲博士學位。從事中醫養生
康復、營養食療教學與研究20餘年
。曾任北京中醫藥大學教授、英國
Middlesex大學客座教授。現於香港
浸會大學中醫藥學院任教，兼中醫健
康管理理學碩士課程副主任。主編10
餘部教科書和參考書，發表研究論文30餘篇，並曾赴美
國、斯洛文尼亞、瑞典、挪威、荷蘭、韓國、新加坡、台
灣等國家和地區講學。
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袁軼夢同學的這篇作業，圖文
並茂地解釋了一些非常實用的、用
練習中國舞塑造形體美的方法。其
中涉及到坐、立、屈、蹲等基礎訓
練的姿勢和要點。每招每式，所遇
所想，都令人在感受形體美的同時
，也被她所敘述的心路歷程所吸
引。

從照片中人們不難看出，正像
她的名字一樣，軼夢是一個漂亮的
現代女孩，並在中國舞方面訓練有
素。她能在個人的特長與服務社會
、養生保健之間，找到一個結合點
，是非常難能可貴的。從小跳舞的
經歷，塑造了她的美麗，而加入藝
術義工團的工作，又使她的心靈受
到滋養。她在用舞蹈幫助別人的同
時，也建立了自己的自信心。中醫
健康管理的學習和深造，更使她的
生活增添了豐富的內涵。現在，跳
舞已經不再是她要完成的功課，而

是她實現心中理想的翅膀。相信童年無意識打下的中
國舞基礎，將使軼夢同學終身受益，並伴隨她走出一
條非常有意義的人生之路。

城鄉興起跳舞熱
養生有很多種方法，跳舞是其中一種老少皆宜、

男女適用的好方法。最近幾年，隨着人類對健康和生
活質量重視程度的不斷提高，越來越多的人加入到
跳舞的行列。在香港的一些酒樓下午茶時段，就兼
提供學習交誼舞場地的功能。大小公園裡晨運的人
群中，也不乏跳舞愛好者，有的舞扇，有的舞綢。
在臨近香港的深圳，更多的人則走向街頭。每天晚上
7：30-8：30左右，在深圳市中心文化廣場，數百人
隨着音樂蹦跳舞動的熱烈場面，令人振奮。

這樣的 「跳舞熱」已經在全國許多城鎮不斷出現。就拿
「世界長壽之鄉」─中國廣西巴馬瑤族自治縣來說吧！巴馬

是一個宛若仙境般的世外桃源。在那裡，近百名百歲壽星，精
神矍鑠地演繹着生命的奇迹。巴馬為何多人瑞？據國內外專家
調查考證，主要原因是：生態環境好，飲食接近自然，終生體
力勞動，性格樂觀開朗等。用中國傳統醫學認為的 「天人合一
」的觀點來解釋，即巴馬壽星之所以生命有序，恆久不衰，得
益於人和大自然的和諧相依。

然而，現代的巴馬人是怎樣保健的呢？
2011年金秋10月，我和幾位好友走進了巴馬這片神奇的

土地。當夜幕降臨，我們漫步在巴馬鎮中心廣場的時候，我們
被歡快的音樂和人們圍在巨大的 「壽」字跳舞的熱烈氣氛所吸
引。在後來的幾天裡，天天如此。巴馬人用充滿活力的舞蹈，
向世界展示着 「世界長壽之鄉」的精神風貌，他們似乎要用健
康的生活方式，創立新的長壽記錄，而無愧於壽鄉人的稱號。

為了健康，跳舞吧！無論你跳的是拉丁舞還是民族舞，是
健身舞還是交誼舞，這些並不重要。你跳的姿勢是不是規範，
動作是不是優美也不重要。重要的是，你能在這個過程中舞出
生命的風采。

海帶的營養十分豐富，含有碘、
鐵、鈣、甘露醇、胡蘿蔔素等人體所
需要的成分。海帶中含有一種叫做海帶多糖的有效成分，能降低人體血清總膽
固醇、甘油三酯的濃度。海帶多糖還具有抗凝血的作用，可阻止血管內血栓的
形成。海帶中還富含纖維素，纖維素可以和膽汁酸結合排出體外，減少膽固醇
合成，防止動脈硬化的發生。

現代研究指出，人怕冷與機體攝入某些礦物質較少有關。如鈣在人體內含
量的多少，可直接影響心肌、血管及肌肉的伸縮性和興奮性；血液中缺鐵常表
現為產熱量少、體溫低等。因此，補充富含鈣和鐵的食物可提高機體的禦寒能
力，而海帶正是人類攝取鈣、鐵的寶庫。每100克海帶中含鈣高達1177毫克，
含鐵高達150毫克，所以吃海帶對兒童、婦女和老年人均有重要的保健作用。
因而，食用海帶，可增加人體的抗寒能力。

海帶養生素食
海帶三絲 乾海帶30克，黃花菜15克，筍絲20克。海帶浸泡

後切成絲，與黃花菜、筍絲共煮。適用於糖尿病及肥胖症患者。
白糖拌海帶 海帶用水浸泡洗淨後，切成絲

，放在杯中連續用開水浸泡 3 次，每次約 30 秒鐘，
倒去水，加綿白糖拌食，早晚各吃一杯，連服一周，
對老年慢性支氣管炎有明顯療效。

海帶煮豆腐湯 乾海帶60克，水豆腐250克
。海帶用水浸發後切成長條，與豆腐加清水共煮，再
加麵豉醬（湯醬）和薑絲調味煮滾即可。能祛脂降壓
，延緩衰老。

砷是機體的微量元素，在人體細胞
代謝中起一定作用，但長期超量攝入可
致慢性中毒。海帶含砷主要是海水污染
所致。因此在食用海帶時，從安全角度
出發，一定要洗乾淨。海帶經水浸泡以
後，砷和砷化物溶解在水中，含砷量會

大大減少。浸泡時水要多些，或者換一兩次水。
海帶比較嫩、含砷量少的浸泡時間不能太長；如果質地硬

的，含砷多的，浸泡時間可相對較長。但由於含砷量的多少難
以用肉眼鑒別，因此，一般說浸泡最多不超過 2-3 小時左右就
行了，因為浸泡時間過長，海帶中的營養物質如水溶性維生素
、無機鹽等也會溶解於水，營養價值就會降低。

患有甲亢的病人不要吃海帶；有胃腸道疾病
特別是有胃潰瘍和十二指腸潰瘍的人也不宜吃海
帶；過敏體質者也不宜吃海帶。

海帶（《嘉祐本草》）
海帶又名海帶草、昆布。味鹹性寒，無毒

。入肝、脾經。有清熱利水，軟堅消癭，止血
的功效。

現代藥理研究證明海帶中的褐藻酸鈉鹽，
有預防白血病和骨痛病的作用，對動脈出血
有止血作用，褐藻氨酸另有降壓作用；海帶

的提取物有抗癌作用。
中醫認為海帶醒脾開胃，對患有癭瘤，帶濁，

水腫，腳氣，瘰癧，高血壓，腫瘤等病者皆宜。
．《本草綱目》： 「治水病、癭瘤，功同海藻。」

．《名醫別錄》： 「主十二種水腫，癭瘤聚結氣，瘻瘡。」
．《隨息居飲食譜》： 「海帶，鹹甘涼。軟堅散結，行氣化濕。」

形神兼養
練習中國舞的心得與收穫
□袁軼夢 香港浸會大學 中醫健康管理理學碩士課程學生（2011-2012）

具體方法
第一，準備活動
拉筋可以在有氧運動如跑步之後做，可以使肌肉

放鬆線條拉長。如果沒有做有氧運動而是單純拉筋就
要注意做熱身，使身體進入活動的狀態才不至於受傷
。熱身主要包括活動腕踝關節、頸和腰，以及弓箭步
預熱下肢肌肉，最後最好再慢跑或者快走幾分鐘，使
心率提上來一些。

第二，站姿
這其實不是一個專門練習的動作，只是這個看似

簡單的 「站」，包含了一下所有動作最基本的注意點
，因此在動作開始前先來講一講。站立時，要感覺頭
頂上有一條線拉着你的身體，使得身體的頭頸胸腹下
肢都在一條筆直的直線上，無論從正面還是側面看都
是直的，而且那條線拉着使你的身體保持向上挺拔的
狀態，因此各部分的肌肉都要收緊並有一種向上拉長
的感覺。

腳：中國舞基訓中常用五種腳位，基本是借鑒自
芭蕾舞的，這裡為了方便我只具體講講一位：雙腳跟
靠近，雙腳尖向外打開成一直線（圖2左），五個腳
趾均勻用力緊貼並抓實地面。如果覺得這樣站不穩的
，可以先減少兩腳之間的角度，站成外開的小八字開
也可以，但一定要打開腳尖。這不僅是為了使腿部線
條視覺上變長，更是為了身體的穩定性，也有助於收
緊臀部肌肉。

腿：腿在人站立或者跳躍轉圈的過程中都是負重
的角色，因此一定要穩。站立時臀部與大小腿肌肉收
緊，即使不做任何動作也要保持收緊肌肉的習慣。隨
時伸手觸摸的話，兩腿肌肉是硬的，這樣才能保證在
動作時關節不被突如其來的壓力所損傷。

上身：腰部直立，注意收緊腹部，肩膀下沉，帶
動手臂放鬆自然下垂。這個上身動作其實很難，很多
人一做挺直上身的動作就只注意到「挺胸抬頭」，結果
就腰腹部的收緊變成了「塌腰撅臀」，使得腹部突出，

形態不美之餘更使腰部壓力過大容易出現過早老化。
頭：頭部自然向前，收下巴，保持口唇微張，保

持微笑。微張口這是頭部動作的關鍵，可以保持氣息
的通暢，調整呼吸的節奏無論在什麼運動中都非常重
要，而保持微笑則可以使心情愉悅。特別對舞蹈而言
，跳得不好不要緊，關鍵是臉上一定要有笑容，有了
笑容就自然容易進入狀態。

站的基本要點是下緊上鬆，即腿和腰收緊，而肩
膀和手臂放鬆，保持張口微笑。這也是下面所有動作
的基本要點。

第三，地面壓胯（圖1）
地面動作最不容易受

傷，所以最先做。而且，
之後的所有動作都一定要
保持開胯以保持身體的穩
定性，所以要做地面壓胯
。這個動作可以打開髖關節同時也鍛煉到大腿內側的
肌肉，同時在下壓的過程中腰背部肌肉和脊椎的柔韌
度也得到了鍛煉。

下壓時，注意保持上身挺直腰部肌肉收緊，不要
彎腰屈背，保持抬頭盡量向前拉。軀幹與腿部的接觸
是由近及遠的，而不是以頭碰到腳為目的。下壓的角
度因人而異，剛開始可以只輕輕向下壓一點，但關鍵
是保持上身直的狀態，不要為了要向下而彎腰或低頭。

地面壓胯每八下一組，做四組，注意節律並呼吸
均勻通暢。

第四，蹲和立（圖2）
蹲主要是鍛煉腿

部外側肌肉，立則練
的是腳踝的力量和整
體的平衡性。

蹲的時候注意開
胯，膝蓋向兩側開不

要前屈，前屈容易重心不穩。同時腰腹收緊。立時腳
尖抓實地面，腳踝盡量抬高，膝關節一定要伸直，注

意保持身體平衡，就像有一條直線在頭頂牽拉，整個
人都有向上拉長的感覺。

每一動作保持五秒，一蹲一立為一組，共做十六
組，同樣也要注意呼吸的節律，保持微笑。

第五，前後控腿（圖3）
控腿主要是練習

對腿部肌肉的控制，
其實它對腿部肌肉力
度的鍛煉度也非常大
。由於控腿需要單腿
站立，對負重的那條
腿的壓力很大，為了
保護膝關節，在做的時候一定要保持負重站立的那條
腿的肌肉緊張度，或者可以讓那條腿保持屈膝的狀態
，這樣也可同時鍛煉它的外側肌肉力度。

控腿時，保持離地的那條腿伸直，盡量抬高。同
樣也要保持肌肉緊張，腳尖繃直。每個動作保持五秒
，一前一後為一組，做十六組。

第六，壓腿（圖4）
要領和上面都

大同小異，就是保
持腰腹收緊，負重
的腿可以彎曲但伸
出去的腿盡量繃直
，而下壓時軀幹與

腿部的接觸是由近及遠的，而不是以頭碰到腳為目的
。下壓的角度因人而異，剛開始可以只輕輕向下壓一
點，但關鍵是保持上身直的狀態，不要為了要向下而
彎腰或低頭。

壓前腿時（圖4左），負重腿的腳尖與把桿呈90
度角，身體側向把桿45度站立。

壓旁腿時（圖4中），身體與把桿保持水準，可
保持這個姿勢站立，也可側向彎腰下壓。

壓後腿時（圖4右），身體與把桿保持水準，可
由負重腿的彎曲來調整下壓的程度。

「養生」是生命得以頤養，就如《黃帝內經》提
到的： 「上古之人，其知道者，法於陰陽，

和於術數，食飲有節，起居有常，不妄作勞，故能形
與神俱，而盡終其天年，度百歲乃去。」什麼是 「養
生」？我想起碼的標準是─這件事做完之後能使人
的生存狀態得到整體提升，無論是身體還是精神都有
愉悅感，而這種愉悅感又非功利的甚至是超越的。而
今時今日的香港，關注健身、減肥、美容這樣 「形」
的問題的人很多，知道要順法自然才能 「形神兼養」
，真正在實踐 「養生」的人少之又少吧！

大家都知道練習舞蹈可以鍛煉肌肉的強度，筋骨
軟開度，身體靈活性，四肢平衡能力，使體態挺拔勻
稱等等，非常多的好處。但如果舞蹈本身不能觸動到
你的內心，而只是單純為了這些好處去練習，那是相
當痛苦的。

我從小學開始學舞，當時只是盲目從眾，大家都
參加各種興趣小組。學舞蹈那幾年每天練習，雖然我
的身體在動作，我的心只當它是份功課。

祖國地大物博，人口眾多，人才也很多。跳舞，
老師總是會選身材最標準的去參加比賽。我肩背太寬
又不夠高，所以從來都落選，覺得自己只是陪襯。因
此，那段時間的舞蹈訓練，令我有了一定的基本功底
子，但我從來不覺得那是一種 「養生」活動，練習的
只有我的形體。

真正覺得跳舞很快樂很放鬆，是來到香港以後，
剛來不久就加入了教育學院的藝術義工團，那真是一

個很有愛的團體。由一班教院的學生組成，很多團友
在大學以前完全沒有接觸過舞蹈，身體條件也都很普
通，我們一起練功、排舞，每個禮拜都出工作坊去社
區、幼稚園、老人院教他們健身中國舞。

後來我們又認識了傷健藝術團的朋友們，他們雖
然有各種程度的殘疾但都非常熱心，也開始跟我們練
習中國舞。我們都是業餘的，身體條件和技術來講都
很一般，但我們卻在一起快樂地舞蹈，並且還用我們
的舞蹈帶給周圍的弱勢群體一些些溫暖，我覺得很滿
足。這對以前的我來說是難以想像的，而這也是我愛
香港的很多原因之一─給所有的人機會。當音樂的
韻律真正觸動到了你的內心，當每一個動作都在表達
你的感受，這種狀態我想才算是 「形神兼養」吧！

要領和注意點
雖說是 「形神兼養」，但 「神」的部分實在無法

用語言表達清楚，在此多說說 「形」的部分吧。
首先，無論哪一種舞蹈的表演形式，最根本的就

是要進行基本功訓練，也就是所謂的 「練功」。如果
只一味排練新舞和忽視了練功的話，舞蹈的水準很難
提升，這還算是小問題，最嚴重的是勉強去挑戰新的
動作很容易會受傷，因為肌肉的力度、柔韌性和肢體
協調平衡能力都是在基訓時候才能系統地訓練。這裡
特別要注意的是，演出時候我們一般都會選擇自己最
慣用的那一側，然而練功時候應該做到每套動作都要
做正面和反面。

其次，學院派舞蹈練的基本功都大同小異，中國
舞的基訓也摻入了很多芭蕾的元素，最明顯的是開胯
和腳位。中國舞包括民族舞、民間舞和古典舞。其中
古典舞較有代表性，有比較嚴格的動作規範，難度比
較高，姿態多取材自古代的石窟壁畫、陶俑雕塑或文
學作品，比如敦煌飛天舞、水袖、劍舞。中國古典舞
是仿古的姿態，古代女性笑不露齒走不動裙，舞蹈中
應該很少有腳尖向外和打開胯的動作，但是為了使舞
蹈的動作幅度更大，起到藝術誇張的效果，下盤的穩
固是首先要強調的重中之重，而開腳尖和開胯都能夠
增加穩定性，減少受傷的可能，比如大跳落地時開胯
就不容易造成足內翻而扭傷。

第三，很多人認為對舞者首要的要求是柔韌性，
要有開度，動作才能夠漂亮。但其實剛好相反，決定
動作漂亮與否的不是柔韌度而是肌肉的力度。跳和轉
都需要強大的肌肉，而肌肉夠力度才能做到收放自如
， 「控制」才是舞蹈的中心詞，而不是一味地追求
「放」。如果沒有力度只有開度難以控制，只能在地

面做靜態動作就毫無節奏和動感可言。
另外，只拉筋而不練肌肉還很容易受傷，我自己

就吃過這樣的苦。
拉筋確實是一種令人放鬆的好活動，可以減輕肌

肉疲勞，促進新陳代謝。於是，我就自己編了一套簡
單的動作，大部分都來源於中國舞基訓，希望既鍛煉
肌肉的強度和耐力又可以加強筋骨柔韌性，同時注意
關節位置的保護，以代替野蠻拉筋法，在這裡跟大家
分享。

拉筋練功拉筋練功

圖圖11

圖圖22

圖圖44

圖圖33

海帶海帶海帶素食禦寒 說

中醫認為海帶性味鹹寒，有清熱利水的作用。現代研究指出，海帶是高鈣

和高鐵食物，所以能夠給機體補充能量，有助禦寒。因此，海帶算是清補兼具

的食療美物。

廣東人喜歡用海帶配綠豆煲糖水食；而韓國人和日本人則愛用海帶配黃豆

、豆腐煮湯給康復期病人作補益食療─

食前浸泡不宜過長

中醫養生素食
在世間上，無論做什麼事，擔任什麼樣的角色，如果沒有積極

進取的性格與條件，很容易因為稍微懈怠就一事無成。
修行的人，為了要成就自己的道業，則需積極的以好的行為

，讓道業增長。在佛教，對於這種積極地以善心及行動，去支持
增長、成就善好的功德，就是精進。對於學道的人應該如何精進
？在佛教的經典中《四十二章經》就有提到。修行的過程中，往
往因為面對外境，產生許多妄想執著，如果我們沒有精進勇敢、
不怕任何境界干擾的精神，很容易就半途而廢，因此具有面對煩
惱惡敵不畏不懼的戰鬥精神，就是所謂的披甲精進。

披甲精進是幫助我們去除惡念，但精進的過程中，如果沒有
具足善法，很容易因為各種惡念產生，讓本有的努力退卻，就像兩國攻打，
如果敵強我弱，士兵就不想去攻擊，如果國王能適時的調遣兵力去支援他們
，就能激發士氣，得到最後的勝利，因此除了披甲精進外，更要進ㄧ步的堅
持善法，讓自己具有足夠的善念，能夠抵抗外境的干擾，這稱之為攝善法精
進。

有了披甲精進、攝善法精進外，更要進ㄧ步的發慈悲心，濟度眾生。但
十方法界眾生無量無數，如果不精進，怎能做到度眾生的目的？
這種為了度眾生，幫助眾生而努力不懈的行為，就稱之為利樂有
情精進。

修道的人，常會因為我們的身體疲倦而放縱我們的心，本來
應該今天完成的功課，卻要一天一天的拖過，因此，為了對治我
們身心懈怠懶惰的性格，精進就是最好的方法，有了披甲精進、
攝善法精進、利樂有情精進，就可以做到自利利他的目標。

其實，精進的道理，也不是只有修行人才應該這麼做，只是
正精進與邪精進，則有很大的差異，例如世間上，也有很多人很
精進的做着不同的事，像打麻將的人，通宵達旦的在麻將桌前，
洗着一副副的牌，一點累意也無，難道他們不精進；又比方很多
人為了工作的需要，陪着客人吃飯、喝酒，常常不醉不歸。這種
種的行為雖然很努力，但卻無益於身心健康，因此，如何在有限
的生命過程中，選擇能夠幫助我們的身心的行為而努力，則關係
到我們的現在與未來。因此，當面對現前的各種事情時，如果是
正確且應該去做的，就不要因為我們的怠惰讓緣消逝。
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