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在巴黎奧運之前，中國運動
員備戰奧運在刻苦練習之際，
卻傳來很多網絡上的風言風
語，有些人喜歡自己的偶像就

打壓另外一邊，令運動員承受不必
要的心理壓力。幸好小小年紀的他們
在奧運中發揮超強的抗壓能力，將自
己最好的一面表現出來，為國家贏得
了榮譽，特別是高台跳水運動員全紅
嬋和陳芋汐，在場上和埸下，比賽和
賽後，以及接受央視記者董倩「面對
面」的採訪，令我這個從來都不喜歡
看八卦新聞的人對這兩位小將都刮目
相看，增加更多的喜愛。每一句話都
是出自她們的內心，是那麼的純真可
愛。
無論是誰拿到這塊金牌，她們都是
這麼開心，因為是屬於中國的。她們
要為國而戰，跳出自己最好的水平，
要保證不讓第一名、第二名旁落其他
國家。她們互相愛護，互相扶持，朝
夕相對，一齊練習一齊提高，雙人跳
的時候如同一人的合拍真的心連着
心。
至於個人跳，雖然只有一個人可得
冠軍，站在台下的陳芋汐為全紅嬋拍

掌，全紅嬋衝過人群跑去和陳芋汐相
擁，看得我熱淚盈眶……多麼好的女
孩呀，她們是我們中國的驕傲！
這也許就是我心中的奧運精神，參
加奧運不論來自任何的背景，都要做
出自己最好的成績，而且是良性競
爭，做到最好就是贏，但現在的網絡
文化以及有些擁躉有商榷之處：你可
以喜歡一個偶像或明星，但為什麼一
定要去踩另外一邊呢？而這兩個小將
正好是給我們一個最好的示範，我希
望家長們在奧運中得到一些啟發，人
的一生充滿着很多挑戰和競爭，無論
考試、比賽及參與等，有沒有得到名
次都要問自己是不是已經盡了力？就
像她們所講的天分，是要加上很多的
努力及艱苦的磨煉，有時很累，累到
不想起床，但他們也很努力去訓練，
即使現在已經拿到世界第一，仍希望
以後有機會突破自我做到最好。
陳芋汐也感謝全紅嬋令她提升自
己，跳出個人很好的成績，看到小小
年紀的她們有擔當、自律、識大體、
善良、有美麗的心，在我的心中她們
已經贏了全世界，她們的人格是青少
年的榜樣，是中國的希望。
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梁冬陽梁冬陽 中秋佳節
臨近，米芝
蓮一星中菜
廳逸東軒打
造全新竹製
月餅禮籃，
設計糅合美
感和可持續
性，選用可
持續綠色材料竹片，以竹片手工編織而成的紋路自然流
暢，簡約樸實，盡顯傳統手藝。外層以深綠色的布料包
裹成蝴蝶結，加上中式金黃色繩結作點綴，設計古樸優
雅。打開上層蓋子，下層月餅籃展現出金黃色的間隔，
靈活的設計方便客人於品嘗月餅過後，自由組裝間隔，

以收納茶具或其他家居小物，
減少送禮包裝為環境帶來的影
響。當中，集合經典與創新口
味的「逸月薈萃」禮盒，包括
迷你流心奶黃月餅、迷你流心
奶黃白蓮蓉月餅、迷你陳皮豆
沙月餅三款口味各兩個，滿足
不同口味的家人，由即日起至
8月31日可享7折優惠。

◆文︰雨文

純素迷你月餅
三種健康口味

中秋佳節將至，致力推廣健康、純
素飲食的The Cakery推出精緻純素迷
你月餅，提供三種口味，包括香濃黑
芝麻流心，健康輕盈且甜而不膩；芳
香煙韌的紅棗麻糬，紅棗有助抗氧
化，養生健康之選；以及充滿堅果香
氣的人氣開心果麻糬口味。加上，純
素迷你月餅盒採用環保物料製成，以
磨砂金色銀杏葉作點綴，實踐對可持
續發展承諾的同時盡顯高貴。
同時，品牌將傳統月餅重新詮釋，

重點推介玩味十足的巨大化月餅蛋
糕，在佳節與親友分享快樂滋味，大
家可選擇蘋果金寶、檸檬茶或野生士
多啤梨等蛋糕口味，亦提供有機、純素和無麩質等選擇。另
外，如喜歡輕盈點心的人，可選中秋兔子杯子蛋糕和燈籠杯
子蛋糕，中秋兔子杯子蛋糕以有機雲呢拿蛋糕配搭有機雲呢

拿忌廉，頂部以可愛的
兔子來裝飾，活潑生
動；燈籠杯子蛋糕以純
素伯爵茶蛋糕為基底，
加上檸檬甘納許忌廉，
飾以傳統的燈籠，讓中
秋添上甜蜜滋味。

嘗月餅不忘環保
「逸月薈萃」早鳥優惠7折迎中秋系列

健康月餅

◆◆精緻純素迷你月餅精緻純素迷你月餅

◆◆中秋兔子杯子蛋糕中秋兔子杯子蛋糕
和燈籠杯子蛋糕和燈籠杯子蛋糕

◆◆巨大化月餅蛋糕巨大化月餅蛋糕 ◆◆「「逸月薈萃逸月薈萃」」禮盒禮盒
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在臨床上，存在着以疲乏無力、精力不夠、肌肉關節酸痛、心悸胸悶、頭暈頭痛、記憶力下降、學習困
難、睡眠異常、情緒低落、煩躁不安、食慾不振、性慾下降、人際關係緊張、社會交往困難等種種軀

體或心理不適的人群，通過運用現代的儀器或方法檢測卻未發現陽性指標，或者雖有部分指標的改變，但
尚未達到西醫學疾病的診斷標準，他們就被稱作亞健康人群。
據統計，香港有高達30%的白領人士正處於「亞健康狀態」，而世界衞生組織的一項更廣泛的調查表
明，人群中真正健康的人約佔5%，患疾病者約佔20%，而處於亞健
康狀態者約佔75%。可見，亞健康已經成為嚴重影響人們工作、學
習、生活的重要問題。在調理亞健康方面，中醫有這豐富的方法和
明顯的效果。

亞健康的判定

根據亞健康狀態的臨床表現，可以將其分為以下幾類：
① 以疲勞，或睡眠紊亂，或疼痛等軀體症狀表現為主；
② 以抑鬱寡歡，或焦躁不安、急躁易怒，或恐懼膽怯，或短期記
憶力下降、注意力不能集中等精神心理症狀表現為主；

③ 以人際交往頻率減低，或人際關係緊張等社會適應能力下降表
現為主。

上述三條中的任何一條持續發作3個月以上，並且經系統檢
查排除可能導致上述表現之疾病者，目前可分別被判斷為處
於軀體亞健康、心理亞健康、社會交往亞健康狀態。臨床
上，上述三種亞健康表現常常相兼出現。

亞健康狀態的預防

1. 改變不良生活方式，努力做到合理膳食、適量運動、心
理平衡、充足睡眠和戒煙限酒。
2. 適時緩解緊張壓力，有效消除心神疲勞。在高強度工作
學習完成之後，及時休息放鬆，讓精神和身體都做到「一張
一弛」。
3. 如果將要出現亞健康症狀時，應該及時干預。如休息、
增加營養、進食藥膳、做「八段錦」等傳統健身功法。
4. 如果存在精神、心理不適或社交困難，應尋求專業人士
做心理疏導。
5. 中醫的中藥、針灸、推拿、拔罐、刮痧、天灸、耳針、

藥浴、代茶飲、膏方等方法對預防和治療亞健康狀態有很好
的效果，必要時可以尋求中醫師的幫助。

亞健康是介於健康與疾病之間的中間狀態，如不及時加以干預，

有可能進一步發展為疾病，當然也可通過積極的治療使機體恢復到

健康狀態。所謂健康不僅僅是沒有疾病和不虛弱，而且是身體上、

心理上和社會適應能力上三方面的完美狀態。根據中醫學理論，健

康是指機體內部的陰陽平衡，以及機體與外界環境（包括自然環境

和社會環境）的陰陽平衡。健康意味形體、精神、心理與環境適

應的完好狀態，陰陽雙方交感相錯，對立制約，互根互用，相互轉

化，消長平衡，處在永恒的運動之中。因此，健康是一個動態的概念。疾病的發生，是

在某種致病因素的影響下，機體的「陰平陽秘」正常生理平衡被破壞，從而發生「陰陽

失調」所致。 ◆文︰香港中醫學會理事長高學全博士（本版除註明外，均為資料圖片。）

亞健康的類型與對策

（一）肝氣鬱結型
症狀表現：胸脅滿悶，經常嘆息，周身竄痛，情緒低落或急躁易怒，咽喉部
有異物感，女人月經不調、痛經。
調理方法：加強運動，以游泳、跑步為最佳項目，飲食避免辛辣刺激，不吃
煎炸食物，入睡不宜過晚，多與朋友聊天或聽紓緩的音樂；情緒激動時，可以
自己按壓合谷穴。
代茶飲方：菊花3克、玫瑰花3克、厚樸花3克，以沸水沖泡，待溫度適宜時

飲用，每劑可以連續沖泡2-3次。
（二）肝鬱脾虛型
症狀表現：有肝氣鬱結型的表現之外，還有：周身疲倦，精神疲憊，沒有胃
口，胃部和腹部脹滿，便溏不爽或大便秘結。
調理方法：盡量避免情緒變化；運動要適度，以不感覺明顯疲勞為好，飲食
不宜過飽，以七分飽為宜；不吃味道過於濃厚的食物，以清淡飲食為主；平時
可以按壓內關穴和公孫穴。
代茶飲方：焦三仙各3克、鬱金3克、陳皮3克，以沸水沖泡，待溫度適宜時

飲用，每天可以服用2-3劑。
（三）心脾兩虛型
症狀表現：自覺心臟跳動明顯，胸悶，不夠氣，沒有力氣，出汗多，頭暈頭
昏，失眠多夢，沒有胃口，胃部和腹部脹滿，便溏。
調理方法：吃飯以容易消化的清淡飲食為主，充分咀嚼後方可下嚥；不宜做
劇烈運動，鍛煉身體以散步為主；注意周邊環境，盡量保持安靜，避免受到驚
嚇。平時可以按壓足三里穴。

代茶飲方：黨參9克、蓮子肉9克、陳皮6
克，以沸水沖泡，待溫度適宜時飲用，每天
可以服用2-3劑。因為藥材質地較硬，可以
用保溫杯多浸泡一會飲用為宜。
（四）肝腎陰虛型
症狀表現：腰膝酸軟，疲乏無力，眩暈耳

鳴，失眠多夢，烘熱汗出，潮熱盜汗，女人
月經不調，男人遺精早洩。
調理方法：按時睡眠，即便不能快速入睡

也要閉眼躺在床上；忌食凍飲；節制性慾不
可過勞；減少過度的思慮；少看手機電腦等
電子產品。平時可以自己用手按摩足底。
代茶飲方：炒酸棗仁6克、茯神6克、杜仲
6克、生地9克，以沸水沖泡，待溫度適宜時
飲用，每天可以服用2-3劑。
（五）肺脾氣虛型
症狀表現：胸悶氣短，疲乏無力，出汗
多，怕風，容易感冒，沒有胃口，腹脹便
溏。
調理方法：盡量避免受涼、淋雨；不可過
度勞累；出汗以後應及時用乾毛巾擦掉；吃
飯應該以容易消化的食物為主，並且要細嚼
慢嚥。鍛煉身體應以自己能承受的項目和強
度為準。平時也可以按壓足三里穴。
代茶飲方：黨參9克、麥冬12克、五味子
3克，沖泡及飲用方法同上。
（六）脾虛濕阻型
症狀表現：精神疲憊，周身乏力，四肢困

重，困倦多寐，沒有胃口，腹脹便溏，面色
萎黃或白。
調理方法：注意休息、清淡飲食、鍛鍊以

散步為主；平時可以按壓足三里穴、豐隆
穴。
代茶飲方：陳皮6克、茯苓9、桑葉6克、

薏苡15克，沖泡及飲用方法同上。
（七）肝鬱化火型
症狀表現：頭脹頭痛，眩暈耳鳴，胸脅脹
滿，口苦咽乾，失眠多夢，急躁易怒。
調理方法：條暢情志，避免不良情緒刺
激，戒煙限酒，加強運動，聽紓緩的音樂，
觀看悲劇電影或戲劇，平時按壓合谷穴。
代茶飲方：菊花6克、黃芩6克、生地12
克，沖泡及飲用方法同上。
（八）痰熱內擾型
症狀表現：心悸心煩，焦慮不安，失眠多

夢，便秘。
調理方法：不吃大魚大肉等肥甘厚味，少

吃甜食，不吃湯圓、年糕等不易消化的食
物，加強運動。平時也可以按壓豐隆穴。
代茶飲方：浙貝母6克、炒梔子6克、遠志
6克，沖泡及飲用方法同上。
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◆中醫的中藥、針灸、
推拿、拔罐、刮痧、天
灸、耳針、藥浴、代茶
飲、膏方等方法對預防
和治療亞健康狀態有很
好的效果。
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亞健康狀態的臨床表現

合谷穴

足三里穴


