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「早睡早起身體好」 ，是被廣為認知的養
生觀點，冬季嚴寒，要早早起床真不是件容易
的事情。其實，冬季養生，應 「早睡晚起」 。

《黃帝內經》有云： 「冬三月，此謂閉藏
。水冰地坼，無擾乎陽。早卧晚起，必待日光
……此冬氣之應，養藏之道也。逆之則傷腎，
春為痿厥，養生者少。」

中醫的養生理念特別強調 「天人合一」 ，
冬季天寒地凍，草木凋零，動植物多處於冬眠
狀態以養精蓄銳，為來年生長做準備。人體也
應該順應自然界特點而適當減少活動，以免擾
動陽氣，損耗陰精。所以傳統養生學提出人們
在冬季早睡晚起，有利於陽氣的潛藏和陰精的
積蓄，對健康有益。

現代醫學研究證實，冬季早睡晚起可避免
低溫和冷空氣對人體侵襲而引發呼吸系統疾病
，也可避免因嚴寒刺激誘發的心腦血管疾病。
同時，充足的睡眠還有利於人體的體力恢復和
免疫功能的增強，有益於預防疾病。

但多睡也應有個限度，每日睡到日上三竿
，餓壞了腸胃就得不償失了。

中醫認為，秋冬為陰令，秋時陰收，冬時陰
藏。故秋三月，早卧早起，與雞俱興，養

收之道也；冬三月，早卧晚起，必待日光，養藏
之道也。所以秋冬之季養生，注重陰之收藏及睡
眠質量提高，則事半功倍。養生的第一 「補品」
是深睡眠。當人體處於深睡眠狀態時，免疫細胞
和各種受損細胞（尤其是腦細胞）可快速修復，
機體可進行營養吸收、能量儲存、消除疲勞等生
命活動，有益身心；反之，若睡眠太淺，有早醒
或睡眠不足等睡眠障礙，則可誘發或加重原有軀
體疾病，無益於健康長壽。

子時入睡養陰氣
秋季早卧早起，冬季早卧晚起，是秋冬季節

主要的睡眠養生之要領。具體睡眠時間，建議每
天亥時（21 時至 23 時）休息，爭取在子時（23
時至翌日1時）入睡。因為子時是陽氣最弱、陰
氣最盛之時。此時睡覺，最能養陰，睡眠質量也
最佳，往往能達到事半功倍的養生效果。

七情內傷致失眠
睡眠是養生的關鍵，但是越來越多的現代人

飽受失眠困擾。
失眠中醫稱之為 「不寐」，是中醫神志病中

較常見的一種病症，中醫古籍中亦有 「不得卧」
、 「不得眠」、 「目不瞑」、 「不眠」、「少寐」
等名稱。失眠患者輕者入寐困難，時寐時醒，醒
後不能再寐，或寐而不酣；重者可徹夜不寐。

現代人失眠的原因除身體疾病、環境改變、
藥物因素外，更多是心理原因，歷代醫家亦認為
失眠以七情內傷為主要病因，其涉及的臟腑不外
心、脾、肝、膽、腎，其病機總屬營衛失和，陰
陽失調為病之本，或陰虛不能納陽，或陽盛不得
入陰，陰陽失和是失眠的關鍵所在。人體正常睡

眠乃陰陽之氣自然而有規律轉化的結果，這種規
律若被破壞，就導致不寐症。

常按穴位助睡眠
有助於睡眠效果的人體穴位──
完骨穴：耳垂後方，從乳突下端沿後緣往上

觸摸，可摸到一淺窪，用指按壓，會有震動之感
的地方就是完骨穴。

印堂穴：此穴位於兩眉正中處。用拇指推摩
印堂穴2至3分鐘。

足三里穴：此穴位於外膝眼下三寸、兩筋中
間。用左右手指分別按揉左右腿足三里穴3至5
分鐘。

三陰交穴：此穴位於內踝上三寸、脛骨後緣
處。用左手大拇指按揉右腳三陰交穴，再用右手
大拇指按揉左腳三陰交穴各3分鐘。

湧泉穴：此穴位於足底前三分之一凹陷處。
用左右手分別按摩左右湧泉穴各100次。

僅僅按摩穴位，只能減輕失眠症狀，沒有治
療效果。要想安安穩穩睡好覺，還需搭配有針對
性的醫療方法，如針灸、按摩、穴位貼敷、服湯
藥等。

睡眠與養生的內在關係
良好的睡眠能補充機體能量、恢復精力，有

「養陰培元」 之功效。中醫向來講究「天人合一」
的整體觀，人體不僅要維持體內循環和諧，還要
注意與自然界外部環境的和諧。隨着春生、夏長
、秋收、冬藏四季的變化，人體必然與之相適應
，故有 「四時養生」 之說。秋冬季節，自然界的
陽氣漸趨收斂、閉藏，此時起居作息要更注意保
養內守之陰氣，睡眠養生正當其時。

傷食證
【臨床表現】腹脹腹痛，瀉前哭鬧，瀉後痛減，大

便臭氣很重，矢氣較多，口臭納呆，
常伴嘔吐。舌苔厚膩，脈滑。

【施食原則】消食化滯，運脾止瀉。

山楂飲
【配料】鮮胡蘿蔔2個，炒山楂l5克，紅糖適量。
【做法】水煎。
【服法】每天一劑分數次服，連服2-3天。
【效用】山楂消食導滯，胡蘿蔔開胸下氣。

風寒證
【臨床表現】大便稀溏，色淡多沫，臭氣輕，腸鳴

腹痛，或伴發熱，鼻塞、流清涕。苔
白滑，脈浮。

【施食原則】疏風散寒，化濕止瀉。

藿香白蔻生薑飲
【配料】藿香5克，白豆寇15克，生薑2片。
【做法】上三味水煎，沸後10分鐘取汁。
【服法】代茶飲，或加紅糖調味服。
【效用】藿香化濕；豆寇行氣燥濕；生薑溫中。

濕熱證
【臨床表現】發熱或不發熱，大便如水樣，內有不

消化食物，色綠或黃，或有少許黏液
，每天十餘次，肛門灼熱，便量少，
色黃。舌紅苔黃膩，指紋紫。

【施食原則】清熱利濕，安腸止瀉。

苡米白頭飲
【配料】薏苡仁30克，白頭翁15克，高粱米、白

糖各適量。

【做法】高粱米放鍋內爆炒，取6克與薏苡仁、白
頭翁同煎取汁，加白糖即成。

【服法】每天1劑，分2-3次服用，連服數天。
【效用】薏苡仁利水滲濕健脾，白頭翁清熱利濕。

脾氣虛證
【臨床表現】時瀉時止，日久不愈，大便稀溏或有

不消化食物，食後即瀉，面色蒼白，
睡眠露睛。舌淡，苔薄白，脈沉無力。

【施食原則】健脾益氣，助運止瀉。

二君子粥
【配料】黨參6克，茯苓9克，大棗5枚，炒米30

克，紅糖適量。
【做法】上四味加水煮粥。
【服法】每天1劑，分次服用，連服2-3天。
【效用】黨參、茯苓益氣健脾，大棗補中，炒米和

胃。

脾腎陽虛證
【臨床表現】久瀉不愈，日輕夜重，黎明更甚，大

便如水樣，有不消化食物，腹痛喜暖
，形體日見消瘦，四肢發涼。舌淡苔
滑，脈沉遲弱。

【施食原則】健脾溫腎，固澀止瀉。

栗子羹
【配料】栗子仁與白糖適量。
【做法】將栗子仁磨成粉，煮成稀糊，加白糖調勻。
【服法】每天1-2次，連服3-5天。
【效用】栗子仁味甘性溫，入脾、胃，具有養胃健

脾、補腎之功效。
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（作者為佛光山內地與港澳地區總住持）
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周三周三【養生篇】
□侯 平 註冊中醫師

國際藥膳食療學會會長
世界中聯藥膳食療研究專業委員會副會長
國家認證食療養生師課程導師
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寶寶腹瀉期間，腸胃消化功能弱
，少吃一點有助於胃腸功能的恢復。
但若腹瀉時間長，飲食跟不上，則會
影響到孩子的生長發育，因此，除了
餵米湯、稀飯，還可以給孩子餵點胡
蘿蔔汁、山楂水、蘋果等，也可以吃
點易消化的麵食類如素餡小餛飩（青
菜雞蛋餡）、麵片湯、麵條等，從而
補充能量和腹瀉流失的維生素、無機
鹽類。另外，可以給孩子吃點胃蛋白
酶和酵母片來幫助消化。

忌生、冷、硬食物。

宜宜食食

忌忌食食

編者按：中華醫藥邀得國
際藥膳食療學會合作，於每月
第二個星期三的養生版中，刊
出《辨證施食》專題欄目（公眾
假期順延），由本地中醫專家
根據臨床治療撰寫對症食療。

國際藥膳食療學會的成員
，來自本地大學中醫藥學院的
專家、教授，包括本地中醫師
和營養師。學會致力提倡和推
動藥膳文化的普及。
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慢性腹瀉食療方

周三周三【養生篇】

宜宜食食

忌忌食食

小兒腹瀉是各種原因引起的以腹瀉為主要臨床表現的胃腸道功能紊亂綜合徵，多
發於夏季秋季，有時也稱 「秋季腹瀉」 。根據病因不同，本病又分為感染性和非感染
性兩種。前者是由細菌、病毒、黴菌及寄生蟲感染引起，大便鏡檢有較多的白細胞或
紅細胞。後者多見於嬰幼兒，常有餵養不當的病史，大便中含有不消化飲食物、脂肪
球，或糞糖原陽性。臨床分為輕、中、重三型，重型患兒每天腹瀉10次以上，伴有
明顯的脫水及電解質紊亂的表現，須住院治療。本病屬於中醫學 「泄瀉」 範疇。

早晚寒氣越來越重，正是睡覺養生的好時節。人
們通常認為的冬季進補，即是要服用大量有營養的食
物或藥物，忽略了睡眠亦是養生的關鍵。
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湧泉穴

足三里穴

印堂

三陰交穴

◀山楂

◀紅糖
▼茯苓

▼黨參▼黨參

有時與信徒閒聊，他們會將生活上的瑣碎事告知一
二，當中有些事聽聽就過，有些則會引發一些感

想。
比方有的人在結婚前，會請算命先生將床搬至認為

適當的位置；婚禮前又請 「好命婆」幫忙鋪床等，儘管
這些只是討個好意頭，但傳統習俗中的結婚考究，除了
繁瑣，大部分的儀式已不適合現代人，而且，一個人的
命好與不好？結婚後婚姻是否美滿？這些是否取決於這
麼多的儀禮。

近年來，學佛的風氣漸盛，許多青年男女採用佛教
的儀式舉行婚禮，雖然儀禮簡單，卻富有相當意義，除
了新人在佛陀座前發願照顧對方外，主禮法師，總會給
新人勸勉，相信會對未來的新生活有所啟發。

這個周末，主持了一場佛化婚禮，當中引用星雲大
師開示的例子勸勉雙方，在千萬的人群中，彼此以雙眼
看世界，兩個人在相互看上對方後，再以看顯微鏡的方
式，用單眼仔細觀察，在了解對方的性格、優點、缺點
和習慣後，相互都欣賞對方的種種，於是決定結婚。

但結婚後，兩人都必須把雙眼收起來，不再用眼來
分析對方、挑剔對方，這樣的情感才能持久。

很多夫婦，婚前談戀愛，看的都是對方的優點，即
使有缺點，也會覺得可愛。可惜的是，結婚後，過去的
優點都不見了，而本來覺得可愛的缺點，在放大鏡下變
得醜陋不堪。甚至以多個眼來看對方、要
求對方，希望對方什麼都比別人好。

共同經營一個家庭，需要的是相互體
諒，並且包容對方的缺點。尤其兩個人是
獨立的個體，來自不同家庭背景，當然性
格、習慣也絕對不同。就如吃水果，有的
人喜歡從中間啃，有的卻喜歡從頭咬，當
中沒有對錯，但如果看不慣，就會成為爭
吵的焦點。

因此，欣賞對方、鼓勵對方、讚美對
方，相信能夠化解彼此的隔閡。雖然有的
人覺得既是夫妻，就不需要客套的話語，
但實際上，人都喜歡被稱讚、被肯定，因
此一句鼓勵、讚美，有時比實質的物質來
得更可貴。

最重要的，彼此能共患難、共體諒，
丈夫能體諒妻子打理家務的辛苦，妻子能
感受丈夫工作的辛勞，彼此相互幫助、扶
持，儘管外在世界有任何波動或不好的言
語，也不會影響彼此的關係。
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