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十二時辰

子時
23：00-1：00

丑時
1：00-3：00

寅時
3：00-5：00

卯時
5：00-7：00

辰時
7：00-9：00

巳時
9：00-11：00

午時
11：00-13：00

未時
13：00-15：00

申時
15：00-17：00

酉時
17：00-19：00

戌時
19：00-21：00

亥時
21：00-23：00

循行經脈
（器官）

膽經
（膽）
肝經
（肝）
肺經
（肺）

大腸經
（大腸）

胃經
（胃）

脾經
（脾）

心經
（心）

小腸經
（小腸）

膀胱經
（膀胱）

腎經
（腎）

心包經
（心包）

三焦經
（三焦）

常見症狀

虛症：頭昏、眼睛發黃、視力下降、皮膚灰暗、無光澤、體力差等。
實症：偏頭痛、胸口脹、口苦、易失眠、食慾不振。

虛症：易疲勞，視力、性功能減退，頭暈眼花、皮膚枯黃等。
實症：肝火旺、脾氣不好、頭暈腰痛、月經失調、失眠、肋間神經痛等。

虛症：皮膚免疫力下降，天寒手足冰冷、麻痹、咽喉乾、咳嗽等。
實症：呼吸不暢、咽喉異常、胸悶、氣喘、扁桃炎、咳嗽、肩背酸痛、易患痔瘡等。

虛症：腹痛，腹瀉、大腸功能減弱、肩膀僵硬、皮膚無光澤、肩酸、喉乾、喘息、
宿便等。

實症：腹脹、易便秘、易患痔瘡、肩背部不適或疼痛、牙疼等。

虛症：消化不良、易胃脹氣和食慾不振、顏面浮腫、易打嗝、飯後容易胃痛、
腹瀉或嘔吐。

實症：容易餓、胃弱、關節異常、食慾異常、口乾、易便秘。

虛症：內分泌失調、膝異常、易失眠、疲勞、食慾不振、大便異常、腹脹等。
實症：易腹脹氣打嗝、頭疼、疲倦乏力、膝關節異常、排便異常等。

虛症：胸悶、臉發紅、四肢沉重、易疲倦、氣血不良、胸痛、心悸亢奮、語言障礙等。
實症：頭痛、口乾口苦、掌心發熱等。

虛症：吸收功能差，頜、頸浮腫，耳鳴，聽力減退，嘔吐，腹瀉，手虛弱寒冷等。
實症：頸、後腦、太陽穴至耳疼痛，肚臍與下腹部疼痛，便秘，後肩胛至臂外後部

疼痛。

虛症：腰痛、腳神經異常、腿酸、痔瘡、尿頻等。
實症：後頸部疼痛、坐骨神經痛、腰痛、頭疼、流淚、流鼻血等。

虛症：耳鳴、健忘、尿頻、腿酸、性慾減退、骨質疏鬆，天寒手腳冰冷、腳氣等。
實症：耳鳴、月經不調、口乾舌燥、性慾減退、神經衰弱、足發熱發汗、生殖器病變

等。

虛症：潤滑液分泌不足、心跳異常、氣喘、失眠多夢、心悸亢奮、語言障礙、
手掌發熱等。

實症：心包發炎、胸悶、心痛、上脘異常、喜歡睡、心血管病變、易頭昏、頭痛等。

虛症：免疫力下降、易疲勞、上肢無力、腹部堵脹，體毛變濃、呼吸困難、胃寒等。
實症：淋巴發炎、偏頭痛、肩膀酸痛、頸側酸痛無力、發熱、耳鳴、小便異常等。

時辰宜忌

宜：上床睡覺，利於骨髓造血。
忌：熬夜、吃夜宵

宜：熟睡，肝臟修復的最佳時段。
忌：熬夜、生悶氣、久視

宜：熟睡，或導引吐納，調理肺經。
忌：熬夜、抽煙

宜：起床喝溫開水，排便，
調理大腸經。

忌：飲酒

宜：一定要吃早餐，讓胃有事可幹，
敲胃經。

忌：早餐質量不好

宜：要喝至少6杯水，慢慢飲，
調理脾經。

忌：思慮過度、久坐不動

宜：吃午餐，保持心情舒暢，
適當休息或午睡。

忌：午餐過多，餐後馬上運動

宜：調理小腸經。
忌：多吃食物

宜：適合多喝水，運動，
抓緊時間工作，調理膀胱經。

忌：憋小便

宜：適合休息，調理腎經。
忌：過勞

宜：吃晚餐，適宜散步，心情愉快，
敲心包經。

忌：晚餐過肥膩、生氣

宜：保持心境平靜，入睡，
調理三焦經。

忌：熬夜、生氣、飲茶

十二時辰養生對照表
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對於艾灸這種溫熱式療法，不少港人心生疑惑：嶺南氣候炎熱，艾灸
是否適宜？

老錦雄指出，嶺南地區氣候濕熱，空調應用廣泛，加上珠三角地區經
濟較為發達，工作生活節奏快，不少市民作息時間不規律， 「涼茶」、生
冷食物進食過多，抗菌素等使用過濫，生活方式的不當以及環境污染日趨
嚴重，使得人體陽氣消耗過多，虛寒和痰濕體質的人群越來越多，從而滋
生出各種疾病和慢性疲勞等不適症狀。灸法正是可以扶助人體陽氣，散寒
祛濕化痰，從而防治各類疾病及亞健康狀態。

他引用《千金要方》所載， 「若針而不灸，灸而不針，非良醫也，針
灸不藥，藥不針灸，尤非良醫也」。灸法其實與針刺、中藥密不可分，除
實熱性病症不單獨使用外，在臨床中應用於痛證、神經系統疾病、內分泌
疾病、心腦血管疾病、消化系統疾病、呼吸系統疾病以及泌尿生殖系統等
各個方面，如：頸椎病、肩周炎、腰椎退行性變、腰椎間盤突出症、面癱
、中風、失眠、頭痛、月經不調、痛經、急慢性胃炎、腸炎、慢性支氣管
炎、哮喘以及不孕不育、肥胖症、黃褐斑及亞健康狀態等。

附子灸

▼▼佛山市中醫院針灸科設有診療和住院兩個病區佛山市中醫院針灸科設有診療和住院兩個病區
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◀鄧聰醫師為病人施針及進
行附子灸
▼護士長謝冬群細心協助
治療，並為病患提供護理
和養生常識

中醫隔物灸是將純淨的艾絨搓捏成圓錐狀的艾炷（見
圖），再因應不同需要墊以襯隔藥物，置於適當穴位上施
灸。治療常用的隔物灸有隔薑灸，隔鹽灸、隔附子餅灸等
。佛山市中醫院針灸科鄧聰醫師為記者示範了隔鹽灸和隔
附子餅灸。鄧醫師表示，對因脾腎氣虛，固攝無力而引起
的久瀉久痢，甚至脫肛者；陽氣虧虛的小兒久瀉等，隔鹽
灸有回陽、救逆、固脫的功效。

中藥附子有助陽補腎散寒止痛的作用，製成藥餅置於
神厥（肚臍）及關元二穴，放上艾炷點火灸之，療效昭著
，能回陽救逆，補火助陽、散寒止痛，臨床亦常用於寒邪
所致急勝腹痛、吐瀉、痢疾；以至骨質疏鬆，腰膝關節退
行性病變和肝腎不足型腰椎間盤突出、頸椎病等。

至於隔薑灸，亦有溫中、散寒、止痛的功效，臨床常
用於寒邪所致嘔吐、泄瀉、脘腹隱痛；陽氣虧虛所致的遺
精、陽痿、痛經及各種病證和寒性廊腫等；還可用治周圍
性面神經麻痹。

按：灸法治療多種多樣，有天灸、直接灸、隔物灸、
懸灸和溫針灸等。

隔物灸

子午流注，是針灸於辨證循經以外，一種 「按時
取穴」 的操作規程方法。古代中醫特別重視根據子午
流注來 「擇時」 和 「選穴」 。

中醫認為人體中十二條經脈對應着每日的十二個
時辰，由於時辰在變，因而不同的經脈中的氣血在不
同的時辰也有盛有衰。針灸若配合人體臟腑在十二個
時辰的有序運作和氣血盛衰而治療，效果更佳。

佛山市中醫院針灸科更提倡治療與養生結合，為
病患提供子午流注（十二時辰）人體經絡循行和臟腑
運作中，容易出現的症狀、生活習慣宜忌、護理和養
生知識。

􀎠􀎠推廣針灸治未病推廣針灸治未病􀎡􀎡
────訪佛山市中醫院副院長老錦雄訪佛山市中醫院副院長老錦雄
中醫針灸，包含 「針刺」 和 「艾灸」 。

香港是多針少灸，一般常見針刺治療，但艾
灸則少用，人們對其作用和療效亦缺乏了解
。記者日前專程往訪佛山市中醫院針灸科，
這裡是 「世界針灸學會聯合會」 設立的 「傳
統灸法推廣基地」 。

佛山市中醫院副院長、針灸科主任老錦
雄接受記者訪問時表示：針刺和艾灸的結合
，特別是艾灸療法的推廣和研究，在佛山有
悠久的傳統和優勢，為民眾接受和歡迎。近
年在門診和住院治療的數量更大幅上升，這
是由於灸法在防病、保健和養生等方面，發
揮出昭著的作用和療效，令針刺、艾灸結合
治未病，呈現寬闊的推廣和發展空間。

採訪、圖攝：本報記者 蔡淑芬

建於1956年的佛山市中醫院，據說前身
由骨傷跌打醫館起家。承襲優秀傳統，

該院多年來的中醫骨傷科名聞國內外。這所
集醫、教、研及康復於一體的大型三級醫院
，近年亮出了另一張名牌——其針灸科成為
華南地區最大的中醫針灸科和推拿科，全層
大、小診室近20間，另一層有住院病床90張
，單去年統計的門診量近10萬人次，特別是
針刺結合艾灸的特色治療，吸引全國以至港
、澳和外國病患前來求治。

亞健康：艾灸調理效佳
英華正茂的 「老院長」老錦雄表示，以

往前來針灸科求診的病人，以中風後康復、
腦癱等患者為主，到現在，每天就有百多名
病人來就診，患者的類別也越來越多，涉及
內科、骨傷科；還有不少 「三高」疾病治療
和調理、心腦血管疾病等慢性病治療等，特
別是一些企業高層，由於工作壓力大、應酬
多、飲食作息不正常而導致身體出現亞健康
狀態和各種不適，通過針灸，特別是艾灸，
都有突出的改善作用。他說，一些內分泌不
調的女性或產後疼痛的女性，通過針灸這類
物理療法，即使不用吃藥，效果亦不錯。

採訪過程中，一位八十多歲糖尿病中風
（腦梗塞）後不良於行的病人正接受老院長
的針灸治療，見其針下似海，有如 「小老飛
針」（像武俠劇小李飛刀），沿着其背腧穴
刺數十針，速度之快不着痕跡；病人對下針
完全沒有感覺（痛感），接着點上艾炷，煙
霧瀰漫，只見病患面上掛着滿意的笑容……
老院長說，老人家中風後求診多家醫院效果
不佳。來針灸科以針灸結合治療一年（隔日
治療），即重建狀態，人體潛力回復五至六
成，甚至沒有吃藥；之後維持針灸康復治療
，現已行得食得。

新成果：防治心肌梗塞
應用艾灸從以治病為主發展到治未病，

老錦雄說，這個 「附加值」是在近六、七年
的治療過程中，不斷發現、發掘和深化研究
中體現出來的。他笑說，就好像 「偉哥」從
治療心臟病的藥，被發現和發掘具有改善性
功能的作用一樣。

談到針灸結合治病的新發展和成果，老
錦雄說：近年中醫院針灸科臨床研究發現，
針灸對心腦疾病有一定治療作用，灸
法配合藥物治療，能更好地改善臨床
症狀，預防心肌梗死的發生。這個療
法的基礎是：艾灸有溫差組織細胞，
改變血液成分，使血管擴張，血流量

增加，血液循環改善，並調整組織器官功能
的作用。

除了對心血管疾病等急危重症的防治外
，在治未病領域進一步推廣和運用灸法這項
古老的針灸技法，目前不少愛好養生的人都
喜歡通過灸法治療進補，如經常出現失眠、
記憶力下降、食慾不振、手腳冰涼等症狀，
老院長建議，可以到針灸科 「充充電」。

去年，佛山市中醫院針灸科 「傳統灸法
推廣基地」更由世界針灸學會聯合會推薦，
派出中醫師來港與本地醫療團體和大學合作
，推廣灸法治療。

老錦雄表示，針灸治療講究臨床效果，
就像種好一棵樹，可以影響一個森林；治好
一個病人，家人、親戚都一起來了……艾灸
治未病，特別在社會向老齡化發展有着很大
的發揮潛力和空間。他說：我們的目標是
「普灸眾生」

、 「讓世界充
滿艾」（艾與
愛普通話同音
）。
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