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曆三月春暖花開，同時也是一個疾病多
發的季節，如德國麻疹、麻疹、水痘、

皮膚炎、肝炎和鼻敏感等都是驚蟄期間易發病。
在嶺南地區，春天鼻病高發，特別由於香

港居住環境狹窄，氣流不通，空氣污染，家居
慣用及過度使用空調，人們缺少運動等因素，
患慢性鼻炎、過敏性鼻炎、花粉症者眾，其中
又以兒童及青少年學生為多。尤其因考試測驗
刨書或 「打機」至深夜睡眠不足者，早起鼻塞
頭痛，噴嚏頻頻。

中醫認為 「肺開竅於鼻」，鼻病與肺臟關
係密切（春季風邪首先侵犯人體上部）。防止
鼻病發作首先要強壯肺臟。達到強肺要積極運
動，爭取多到戶外呼吸新鮮空氣，多作深呼吸
練習以增肺活量；此外，可適當飲用中藥茶，
進行簡單的穴位按摩和泡腳治療，效果明顯。

辛夷花茶療
辛夷花又名望春花，性溫、味微苦辛。

《本草綱目》指辛夷花善治 「鼻淵，鼻鼽，鼻
窒，鼻瘡及痘後鼻瘡」。研究表明，辛夷含揮
發油，對常見皮膚真菌有抑制作用，並能收縮
鼻黏膜血管，為治鼻淵頭痛、鼻塞不通、不聞
香臭、常流濁涕症的要藥。治急性或慢性鼻炎
、過敏性鼻炎、肥厚性鼻炎、鼻竇炎、副鼻竇
炎等，均有一定療效。

治過敏性鼻炎：取辛夷花3克放入茶包袋
，若是偏風寒犯肺者（多流清涕），加藿香
10 克；偏風熱壅盛者（多流黃涕），加槐花

20克。放進杯中，以沸開水泡5分鐘左右，頻
飲，每日1至2次（劑）。

辛夷內服，常用量為6至10克，煎藥時宜
用茶包袋或乾淨紗布包裹。同時，應注意以下
幾點：辛夷用量應嚴格掌握，不要過量；偶見
出現頭暈、心慌、胸悶、噁心、全身皮膚瘙癢
等過敏反應，必須立即停藥；辛夷花能興奮子
宮，孕婦忌用；辛夷性味辛溫，陰虛火旺者忌
用。

鼻敏感屬中醫鼻鼽、鼽嚏等病症範疇。主
要與肺、脾、腎等臟有關。肺開竅於鼻，若肺
氣不足，風寒或風熱邪氣侵襲，則肺失宣降，
鼻竅不通。腎為先天之本，脾為後天之本，若
先天不足或後天失養，正氣不足，正邪交爭，
故纏綿難愈。

季節交替，天氣變化無常，皮膚
敏感又乾燥，天然礦物補水面膜讓肌
膚享受天然溫泉 Spa。URIAGE 「依
泉」天然礦物補水面膜採用來自法國
三大溫泉 URIAGE 鎮礦物活溫泉的
源頭泉水，具天然 「等滲性」，其分
子與皮膚細胞極為相近，礦物成分直
透肌膚細胞，提升細胞活氧，讓肌膚
啟動自我修護能力，從根本解決缺水
的問題。

活溫泉水 100%天然純正，終年
保持 27 度恒溫、無菌，蘊含豐富的
天然礦物質及微量元素。當中 「銅」
及 「鋅」礦物離子有活化肌膚再生之
功效，令皮膚富有彈性；而高含量的
「鈣」抗敏離子，增強皮膚防禦層，

對抗日益嚴重的城市污染，並能迅速
紓緩泛紅、刺癢。

天然礦物補水面膜
還含透明質酸及甘油，
將水分牢牢鎖住，確保
肌膚滋潤；敷用面膜後
使用天然礦物溫泉水噴
霧，保濕效果最佳。活
泉水適合任何膚質，包
括嬰孩及敏感肌膚，濕
疹、暗瘡等各類問題膚
質 。 臨 床 測 試 證 實
URIAGE 活 泉 水 能 抗
敏，緩解刺癢，促進傷
口愈合。

─漫話旅行養生
董玄董玄 香港浸會大學香港浸會大學 中醫健康管理理學碩士課程學生（中醫健康管理理學碩士課程學生（2011-20122011-2012））
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以貌取人以貌取人
面

（作者為佛光山內地與港澳地區總住持） 逢周三刊出逢周三刊出

董玄同學選擇 「旅行」 作為作業主題，可見她對旅行與健康的關係體會頗深。初
次相識，我就很快被她朝氣蓬勃的開朗笑容所感染。作者本科畢業於華中科技大學同
濟醫學院藥學專業，又獲得天津大學生藥學專業碩士學位，研究方向是 「藥用植物種
質資源及中藥品質控制」 。在獲得了這一切學歷，甚至有了2年的工作經驗之後，她
選擇了香港浸會大學中醫健康管理理學碩士課程繼續深造。我曾在交談中問過她做出
這個選擇的原因，她說： 「希望將所學的知識與興趣更好地結合起來。開闊視野，拓
展、提升個人素質和核心能力」 。

董玄同學的業餘愛好非常廣泛，唱歌、旅行、讀書、花鳥魚蟲……。她說： 「人
生就是一次旅行，不在乎目的地，在乎的應該是沿途的風景以及看風景的心情。能做
自己喜歡的事情，從事自己喜歡的工作是很幸福的，應該珍惜每天的生活」 。

在旅行中，她放飛心情，思索人生，豐滿羽毛，蓄積能量。她認為，理想的生活
應該是：朝有清逸，暮有閒悠，夢隨心動，心隨夢求。

今年春節，我去了迪拜（Dubai）、阿布扎比（Abu Dhabi）等阿聯酋的某些地
區度假。記憶深刻的不是幾個世界之最，什麼 「最高的迪拜塔」 ， 「最奢華的帆船酒
店」 ，還有購物商場、黃金市場等。相反，在沙漠中 「沖沙」 卻令我興奮不已。旅行
的意義在於身臨其境的感受，那絕不是坐在電腦前看圖片可以領略的。

養生是養護生命，學會生活。旅行的養生益處可以舉出許多，除了增長知
識、鍛煉體魄、開闊眼界、親近大自然、收穫驚喜、盡享寧靜、體驗新
奇的快樂等有利於健康的好處之外，還有一個很重要的方面，是可
以感受異域文化，從而了解更多的養生方法，感悟生命的真諦。

生活在香港這樣的現代都市，人們往往對人的社
會價值看得過於重，因而忽略了人的自然價值。

要使身體健康而充滿活力，旅行是最
好的選擇。

中藥茶療中藥茶療
改善春天過敏性鼻炎改善春天過敏性鼻炎

指導老師點評：指導老師點評：

天
然
礦
物
補
水
護
膚

馬介休球是葡萄牙菜的著
名小食。馬介休是葡國一

種鹹魚，帶點霉香，鹹鮮美味
。將馬介休與薯仔茸混和調味
炸成欖球狀，伴沙律菜和黑橄
欖食，很受歡迎。

將馬鈴薯換成新鮮山藥
（淮山），蒸熟搓茸，加入素
鹹魚切碎，用鹽和胡椒粉調味
，搓成橄欖球狀炸香，佐以鹽
水浸黑橄欖（超市有售）和喜
歡的蔬菜或水果，如番茄、生
菜、火箭菜、椰菜絲等同食，
很有馬介休小食風味，令素食
口味一新之餘，更有健脾開胃
，補益肺腎的食療益處。

如作宴客菜式，則可炮製
成山藥二食，香炸山藥馬介休
球圍碟伴邊，碟中則由鮮山藥

（切片）與雲耳、
百合（用橄欖油更佳）炒合做
主菜，是清淡爽甜和香口冶味
的配搭。

山藥在中國各地均有出產
，而以河南新鄉地區，古懷慶
產的懷山藥為最佳，質堅實，
粉足潔白。性味甘平入脾、肺
、腎三經。是物美價廉的補品
，補而不膩，香而不燥。

歷代醫家盛讚山藥為 「理
虛之要藥」。山藥食用，可碾
粉加糯米粉蒸成山藥甜糕；可
以鮮山藥切片煎湯，又可煮粥
吃。

中醫臨床常以山藥入藥或
作食療輔治──

虛勞咳嗽：山藥搗爛半碗
，加入甘蔗汁半碗，和勻，溫

熱飲之，能起輔助治療作用
。（《簡便單方》）

消渴（糖尿病）：鮮山
藥蒸熟，每次飯前先吃山藥
90～120g。（《河北中醫驗
方選》）

古醫籍《神農本草經》
載： 「除寒熱邪氣，補中益
氣力，長肌肉，久服耳目聰
明。」

健脾胃補肺腎

山藥山藥􀎠􀎠馬介休馬介休􀎡􀎡

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。

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》。

指導老師党毅博士簡歷
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。

農

對一個不認識的人，相信大家都會以外表做第一個判
斷，如果沒有深入的了解，就以外表或傳言來判斷一

個人的好壞？又會有什麼結果與問題呢？
相傳戰國時代的魏文侯曾問名醫扁鵲說： 「你們家三兄

弟醫術都了得，但哪一位的醫術最好？」扁鵲回答： 「大哥
最好，之後是二哥，我的最差。」

「但你們三人以你的名聲最大又是為什麼？」 「大哥的
醫術能在一個人還沒發病之前，就將這人的病因去除，但一
般人不了解這的重要性，只有我們懂醫的人才了解，所以他
的名氣傳不出去。二哥幫人治病，則是在病剛有徵兆時下藥
，且藥到病除，一般人就只看到他治好輕微的病情，所以能
傳出的名聲也就只有在鄉里間。而我則以治嚴重的病為主，
因為病入膏肓，一般覺得很嚴重，我又能治療讓他起死回生
，因此名氣就不脛而走。」

以外表取人、以名聲取人、以言語取人、以學歷取人、
以傳說取人……，是我們衡量人的方法，但又有多少的良機
，可能因為我們錯誤的判斷，而斷送了好因緣呢？

一休禪師有一次接受將軍的宴請，平常他就習慣不修邊
幅，當天也如常的赴宴，但來到將軍府，外面的守衛看到他
的穿着，喝斥地說： 「哪來的顛和尚，快走，免得影響我接
待客人。」 「你們家主人請我來吃飯，請通報。」禪師回答。

守門的衛士上下打量了一翻說： 「我們家主人請的是鼎
鼎大名的一休禪師，你看你的樣子像什麼樣？我家主人怎麼
可能請你來吃飯？快走。」一休禪師無奈，只好回頭去穿莊
嚴的法服來應供，回頭衛士看到禪師的穿着，連忙恭恭敬敬
地請他入席。

宴席開始，禪師將送來的菜餚一盤盤往自己的衣袖裡放
，將軍看在眼裡感覺十分驚訝，怎麼有名的
禪師為了帶菜回去，當眾的如此做？就小小
聲的對禪師說： 「師父，如果你需要帶菜回
去，我等等結束時幫你備辦，現在人多，你
這樣做不好看……」禪師回答說： 「我剛剛
來的時候，因為穿着破爛，外面的侍衛看到
我的穿着不讓我進來，我只好回頭去穿這件
衣服他才讓我進來，所以你是請我的衣服吃
飯不是請我吃飯。」話說完，就把衣服脫了
留在位子上，自己穿着那破爛的衣服回去了。

一個人的外表不重要嗎？當然重要，但
比外表更重要的，是我們行為操守，以及勤
奮努力、與人為善。才德兼俱固然很好，但
如果才貌不足，卻能以眾為我，以德服人，
相信也能流傳萬芳，甚至比亮麗的外表更重
要。處在這訊息紛擾的世間，何妨給人一點
機會、時間，讓其能力發揮，至少不會因傳
聞斷送了人的機會與能力。
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記得是誰說過，旅行是一種不帶驚慌的
逃跑。這個比喻對於生活在快節奏的現

代都市人來說很是恰當。據個人經驗，在生活工
作壓力即將達到自身承受力的極限時，一段旅行
的願望就會忽然出現在我的腦海中。但是，我總
是執著的認定，這些看似隨性而至的旅行，其實
在很早以前或許就已經被設定在我的人生裡。每
次旅行，那些本應該完全陌生的地方，總能給我
一種彷彿很久遠的熟悉感覺，安心且愜意舒適。

擴闊視野形神共養
養生強調 「形神共養，養神為先」。嵇康在

他的養生名篇《養生論》中關於養 「神」的重要
性有過精闢論述： 「精神之於形骸，猶國之有君
也。神躁於中，而形喪於外，尤昏君於上，國亂
於下也」。可見 「形」與 「神」的高度統一以及
「神」對於 「形」的統帥作用。 「形神合一」是

中醫學的生命觀，形者神之質，神者形之用；形
為神之基，神為形之主；無形則神無以生，無神
則形不可活；形與神俱，方能盡終天年。因此，
只有做到 「形神共養」，才能使身體保持健康的
狀態。對於我來說，每次旅行都是一次很好的
「形神共養」的體驗，旅行後精神和體力都會得

到很好的恢復，能夠以飽滿的熱情和精力開始新
的工作生活，所以我喜歡旅行，也深深體會到旅行
作為一種養生方式可以給人帶來的益處。下面就
和大家一起分享一下我的旅遊養生心得。

旅行可以養 「形」。湖海之濱，森林之中，
負氧離子豐富，空氣清新。在這種天然氧吧中，
走走看看，呼吸下新鮮的空氣，活動下已經僵硬
的筋骨，是一種很愜意的享受。如果途中可以泡
泡溫泉，那更是再幸福不過的了。我在 2010 年

秋天的阿爾山之旅就是這樣的 「妙極
」體驗。

阿爾山，位於內蒙古自治區興安

盟西北部，橫跨大興安嶺西南山麓。阿爾山全名
「阿倫．阿爾山」，是蒙古語，翻譯成漢語為
「熱的聖泉」。名副其實，阿爾山就坐落在一個

巨大的礦泉群體之中。這些礦泉從化學性質上可
分為偏矽酸泉、重碳酸鈉泉、放射性氡泉；從溫
度上可分為冷泉、溫泉、熱泉、高熱泉。

阿爾山地處偏北，氣候寒冷，一年之中有六
個月可以看到積雪。這種氣候下身體受到適當的
寒冷刺激，使心跳加快，呼吸加深，體內新陳代
謝加強，產生的熱量增加，有益健康。但在這種
長期低溫的環境中，固攝陽氣尤為重要。為防止
陽氣外泄，運動時應該適當控制運動量，以微汗
或不出汗為宜，泡溫泉則是最適合的方式了。在
一天的登山跋涉後，我們也入鄉隨俗，充分享受
阿爾山溫泉帶給我們的溫暖。無論天氣多麼寒冷
，躺在暖和的溫泉水裡，讓身體得到最好的保暖
，出一點點汗，再欣賞一下冬季獨有的雪景，享
受置身於天域之中的感覺。在這個集大自然萬千
寵愛於一身的人間勝地，品嘗着從五里泉湧出的
甘甜的礦泉水，飽覽阿爾山天池美景，欣賞玫瑰
峰的落日，耳邊繚繞着悠揚的蒙古長調……泡過
溫泉後，全身的肌肉酸痛也隨之消失，體力得到
了很好的恢復，達到養 「形」的目的。

旅行還可以養 「神」。在旅行過程中，暫時
遠離了世俗的喧鬧，靜靜地欣賞沿途的秀麗風景

。在旅行中可以走到視
野遼闊的自然環境中，
使人心情舒暢寧靜。

放下執著休閒養生
在鼓浪嶼，每天早上到海邊散步，坐在礁石

上，聽一聽海的脈搏，讓海風吹去煩躁的心情
……呼吸着海邊鹹鹹的空氣，聆聽鋼琴博物館裡
飄來的《鼓浪嶼之歌》那悠揚的琴聲，慢慢
地就會沉浸到這種美妙的環境中，隨着旋
律輕輕地哼歌起來，此時此刻，一切煩惱
彷彿都不存在，與大海的遼闊相比，
一切困難都變得很渺小。感覺自己
忽然變得勇氣十足，原本煩亂的心
情一下子平靜下來，連呼吸都順暢
很多；在呼倫貝爾草原策馬奔騰，
看着遠處連綿的群山，聽着悠揚的
馬頭琴聲，心情也會格外舒暢；在
佛香繚繞的五台山，聽着古廟中綿
綿不絕的誦經聲，令人平靜超然；
在槳聲燈影裡的江南烏鎮，聽着耳邊的
吳儂軟語，讓人感到細膩溫馨，親切且安
舒；在烏蘭浩特的成吉思汗廟，聽着一代天驕的
英雄故事，遙想着當年的漠北鐵騎金戈鐵馬的生
活是多麼的輝煌，而如今時過境遷，黯淡了刀光
劍影，遠離了鼓角爭鳴，一切繁華都會成為過眼
雲煙，而時間的車輪從來沒有停下過，推着歷史
不斷前進，不禁有感於歲月的滄桑與永恆；在細
雨中沱江邊的古鎮鳳凰，親眼看到沈從文先生在
《邊城》中用幽淡的筆墨向人們呈現出濕潤透明
的湘西美景，看着老船夫和翠翠經常眺望的白塔
，想像着眼前的白塔究竟傾聽過多少他們無處訴
說的心事……《內經》中有言： 「恬淡虛無，真
氣從之；精神內守，病安從來？」旅行中，一切
節奏慢了下來，思緒也隨着慢下來，讓人有時間
、有心情去思考內心深處的一些問題，在繁忙的
都市生活中，給心一個 「恬淡虛無」的機會，達
到養 「神」的目的。

當然，作為一個天生喜愛動植物的人，旅途
中我自然不會放過尋找它們的機會。相機中留下
了無數飛鳥的倩影，小貓的靚照，當然主角還少
不了我心愛的植物。工作之餘，偶爾閒暇的時候
翻一翻這些照片，回憶起旅程中的美好點滴，莞
爾一笑，調節一下心情，也算是旅行給我帶來的
又一種愉悅身心的享受。

在繁忙的都市生活中，在熙來攘往的人群裡
，人們往往執著於尋找實現自己的價值，而忘記
放慢腳步欣賞沿路的風景，忽略了自身的健康。
旅行是一種既能養形又能養神的休閒養生方式，
也是一種生活方式。旅行，就是一雙堅定的腳，
一雙舒適的鞋和一隻鼓鼓的包，再加上注視遠方
的眼神與嚮往自由的心情，可以是尋找，可以是
逃避，可以是追憶，可以是奇遇……不管為了什
麼，行走的過程中都充滿着驚喜，用腳丈量土地
的同時，在丈量着自己。在隱隱青山、悠悠綠水
中 「養形養神」，不但收穫了喜悅，也收穫了健
康。

▼鳳凰小貓一隻

◀旅途中的藥用植
物草決明

▼風景如畫

▲阿爾山沿途風景

藿香藿香

辛夷花辛夷花

槐花槐花

中醫養生素食中醫養生素食

炸

文：蔡淑芬
圖：彭 珍


