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最近幾個長公眾假期有不少
人去旅遊，我也曾年輕過，以
前漏夜準備行裝，第二天就踏
上想走就走的征途。然而，最
近接二連三出現有些不想看到
的新聞，如地震、流感肆虐、

飛機出事、大風雪⼂車禍、治安問題等
都令人擔心，有些天災難避，但有些人
禍是可免的。
旅遊安全和健康，是確保旅程順利且
愉快的關鍵，行前準備是非常重要。
規劃好目的地，了解當地的風土人
情、生活習慣，有沒有疫情？必要時事
先打防疫針。例如，打流感防疫針要兩
至三個星期才起效，所以不能臨出發那
幾天才打而未有預防作用，同時必須攜
帶個人常備藥品，以防萬一在當地有
病，難以找到適合的醫院或診所，或者
語言不通延期治療，小心處方藥需附醫
生證明用的，應該是由本人姓名攜帶出
入境。
了解當地的旅遊簽證、手機漫遊服
務、旅遊保險、保險公司及租車公司的

緊急電話、當地的中國領事館或者
香港辦事處的緊急聯絡電話，以及當地
相熟親友的聯絡方式，以備不時之需，
萬一有需要的時候起碼有救兵。
財不可露眼，使用隱形腰包或防盜手
袋，證件現金分開放，錢包、相機、手
機不隨意插口袋，盡量不要帶超級名牌
的手袋出行引人注目。
至於住宿的地方，要了解是不是住在
很雜的區域？要小心個人安全。而自駕
遊要小心當地的交通規則，尤其是香港
用右軚，有很多地方用左軚是有區別
的，不熟悉的路途特別要小心，以前我
也喜歡在外國租車駕駛，不過也曾經試
過在三藩市的灣區大橋上被狂風吹到打
橫一條行車線，也試過在澳洲被人撞了
車司機揚長不顧而去。所以，要充分了
解當地的地勢，特別是急轉彎和狹窄的
公路、雪地等。
我也年輕過，以前的我孭起背囊說走
就走，現在年紀大了、經歷多了就會計
劃好一些，少了衝動，我知道自己的責
任，安全第一。
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「參」靈之旅下午茶 健康養生鹹甜美點
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你有否想過，身體和心靈也需要像汽車一
樣，定期保養和維修？
今期訪問了資深的五行調御師暨經筋師王慧
君，她專注於五行綠色療法與身心調理，致力
於以自然方式達至健康。今次訪談將探討身心
維修，並分享她的專業見解與案例。
一．身心保養維修論，顧名思義，指身體和

心靈都需要定期保養及維護，就像汽車一樣。
而身心維修之道，全在於疏通，需要祛除堵
塞，才會令身體處於充滿活力的狀態。
二．要維修保養身心，一個有效方法是善用

荷爾蒙，荷爾蒙作為身體的催化劑，影響心情
的高低起伏。透過調整行為，我們能釋放快樂
荷爾蒙，讓心理得到疏通，進而促進身體健
康。
荷爾蒙又如天氣般影響身心，血清素如陽
光，帶來平靜與幸福；多巴胺如微風，提升動
力與快感。相反，皮質醇如暴雨，導致壓力上
升、免疫力下降。因此，管理荷爾蒙對健康至
關重要。
以下是各種快樂荷爾蒙及其代表的五行，展

示了如何透過日常行為，提升各種幸福感：
木和火︰血清素 土︰腦內啡
金︰多巴胺 水︰催產素

各位親愛的讀者，可以由今天起，透過以下
活動列表，自製正面的感覺，強化心理健康！

三．對治身體堵塞的最佳方法，就是身體維
修。當身體內部出現堵塞物，開始感受到慢性疼痛
時，就要正視處理。所謂「通則不痛，痛則不通」，
當然最好的方法就是未痛就已經要開始保養處理。
通過五行療法，推揉（水）、敷（木）、熱
（火）、鎚揼（土）、拮（金）的手法，直接在皮膚
上進行保養維修，透過點線面維的多維度原理，令身
體自然疏導淤塞物，改善肌肉、筋膜的緊張，恢復身
體的自然循環。這不僅是緩解症狀，更是預防未來的
健康問題。因此，維修身體就像清潔公司定期打掃屋
子一樣，身體的筋膜、經絡等結構也需要定期「清
理」。
四．解除身體堵塞的妙法，以處理濕疹為例：
皮膚病的五行基理——皮膚屬甲木，是偵察外來有

否外敵侵入體內的第一道防線。若皮膚甲木受損，當
甲木配丁火，容易木大火塞，於是皮膚失去調溫功
能，嚴重時丁失靈會合壬水，皮膚變得乾燥異常，甚
至出現嚴重濕疹。
調御濕疹真實個案分享
潰爛的皮膚其實只是身體堵塞的一種表現，皮膚潰
爛，即血液難以流通至該位置，血液原先是攜帶養分
到全身。一旦堵塞，養分無法到達，皮膚則枯竭，繼
而惡化潰爛。
以下是她父親王漢潮，根據多年的經驗，採用他秘
傳的方法，處理濕疹的步驟：
首先塗抹藥膏，然後用特定指法推揉潰爛的皮膚，
使皮膚外層的堵塞能自然疏導，恢復通暢。 接着，使
用震針配合指法處理皮膚內的筋膜障礙，加快治本的
效果。
結果經6次調御後，皮膚功能重新啟動，回復嫩

滑。萬病皆由堵塞引起，處理身體阻塞的關鍵在於通
暢與疏理。只有確保身體通達，方能改善頑疾，維護
健康。當濕疹完全處理後，自然心情變得輕鬆愉悅，
身心都透出全新的生命力。
總括而言，身心是環環相扣的，兩者關係猶如閉
環。心靈能加速身體的好轉或惡化，反之亦然。因
此，定期維修身心至關重要。若心靈清明，健康還會
遠嗎？
願天下人皆身心健康，百病不侵！
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近年，酒店與護膚品牌合作推出美食成為
趨勢，當中與健康有關的亦有不少。由即日起至3月31
日，香港美利酒店便攜手韓國護膚品牌Sulwhasoo雪花
秀，呈獻「參」靈之旅下午茶。酒店的後花園被打造成
「參」靈之旅秘密花園，這個隱秘的寧靜空間坐落於山
頂纜車站旁，甫進花園，被琥珀色花朵裝飾環繞着的小
木屋映入眼簾。
在酒店行政副主廚曾穎希及廚房團隊的引領下，食客
可體驗一系列健康的鹹甜美點。這段滋養身心的美妙旅

程從一道溫馨的迎賓點心
開始，韓式烤紅椒堅果醬
帶子枝豆餡餅創新地結合
了經典韓式辣醬與西班牙
風味的烤紅椒堅果醬。
一系列鹹鮮點心融合了
多種滋養成分，如煙三文
魚他他配阿穆爾魚子醬，
是一道搭配鮮美的煙燻三
文魚及細膩的鮮奶油；鵝
肝烤南瓜香醋馬卡龍內絲
滑的鵝肝與烤南瓜甜美相

得益彰。人參玉子
燒三文魚籽三文
治，人參的獨特香
氣融合玉子燒與三
文魚籽醬；韓式醃
製椰菜花芹菜頭忌
廉金盞花撻，酸橙
醃製的椰菜花，柔
滑的芹菜頭忌廉和芬芳的金盞花結合。
而甜點的靈感則從雪花秀標誌性的琥珀色中汲取，人參

慕絲芝士蛋糕以奶油慕絲為基底，融入了人參精華；柚子
白朱古力慕絲圓餅是一款外層為精緻的白巧克力殼，藏着
清新爽口的葡萄柚果凍；橙黑朱古力忌廉泡芙則在輕盈蓬
鬆的泡芙內填充豐富的鮮橙忌廉奶油，酸甜交織的味道與
細膩的巧克力結合；脆果仁雲呢拿慕絲融合了香草慕絲和
酥脆的焦糖外殼，感受香草的濃郁香氣。
最後，香橙薑味及雲呢拿味鬆餅為這場下午茶畫上句

號，並可選擇與JING茶、氣泡茶或氣泡酒一同品嘗。
同時，咖啡師融入品牌精髓，特別炮製了一系列特色人
參咖啡，包括牛奶咖啡、 泡沫牛奶咖啡及短笛咖啡。

●文︰雨文

一．老年人：防寒保暖 健脾養氣
老年人體質較弱，陽氣不足，春季多見風寒感
冒、關節疼痛、消化不良等問題。
養生重點：
．適時添衣，避免受寒，夜間睡眠時注意保
暖，尤其是足部。
．適量食用溫熱食物，如紅棗、枸杞、山藥、
薑茶等，以溫養陽氣。
．進行適量運動，如散步、八段錦、太極拳，
以增強血液迴圈，減少僵硬和疼痛。
二．兒童：提高免疫 預防感冒
兒童體質嬌弱，陽氣不足，免疫力較低，易受
外邪侵襲，出現咳嗽、感冒、哮喘等症狀。

養生重點：
．注意保暖，避免早春過早脫衣，尤其要保護
頸部、腹部和足部。
．多攝取富含維生素的食物，如新鮮蔬菜、水
果、蛋類，以提高免疫力。
．適量戶外活動，增強體質，減少久坐和電子
產品使用時間。
初春養陽，貴在順應時節，調養身心，合理膳
食，適當運動，情志調理，尤其需防範「倒春
寒」對陽氣的損傷。應結合個人體質，採取科學
合理的防護措施，確保身心健康，通過溫補升
陽、祛濕健脾、適度「春捂」及中醫外治法，可
有效提升免疫力，為一年的健康打下基礎。

春季是萬物復甦的季節，初春氣候開始

回暖，生機勃發。然而，每年春天，特別

是初春和仲春時節，氣溫變化無常，乍暖

還寒，極易出現「倒春寒」現象。中醫認

為春屬木，與肝相應，是人體陽氣生發、

氣血運行的重要時期，但初春寒邪殘存，

加之乍暖還寒的氣候特點，使人體容易受

到風寒侵襲，易導致感冒、關節疼痛、呼

吸道疾病、消化不良等諸多健康問題。因

此，中醫強調「天人合一」，人和自然是

一個整體，在春季養生過程中，既要順應

陽氣生發的趨勢，又要防止寒邪侵襲。今

期用中醫方法來尋求春季養生之道，並針

對不同人群提供預防倒春寒的具體措施，

以助讀者健康度過早春時節，增強體質，

減少疾病發生。

●文︰香港中醫學會 陳飛松中醫

圖︰資料圖片

《黃帝內經》指出：
「春三月，此謂發陳。
天 地 俱 生 ， 萬 物 以
榮……」春季是一年中
陽氣生發的時節，人體
的生理活動也隨之調
整。因此，養生應順應
陽氣的升發，使氣血流
暢，五臟功能得以正常
運作。
一．調整作息 早睡早起
中醫養生講求「日出而作，日落而息」。春
季應適當早起，以順應陽氣的升發，同時避免
過度熬夜，以免傷肝損陽。
二．適度運動 疏肝理氣

春季宜進行
輕鬆、舒緩的
戶外活動，如
散 步 、 太 極
拳、八段錦、
瑜伽等，以增

強機體代謝，促進氣血流通，改善肝氣鬱結的
狀況。
三．飲食清淡少酸增甘
春季飲食應以清淡為主，少食油膩、辛辣之
品，以免助熱生燥；適當多食甘味食物（如紅
棗、蜂蜜、山藥），以養脾氣，幫助消化功
能；少食酸味食物（如檸檬、醋），避免過度
收斂陽氣，影響肝氣疏洩。
嶺南地區濕氣重，應加強祛濕健脾，常用木
棉花、扁豆、赤小豆、薏米、陳皮、白術等煲
湯，增強脾胃運化能力。

一．注意保暖 適時添衣
春季氣溫多變，晝夜溫差較大，尤其是早春時
節，氣溫驟降極易誘發感冒、關節炎等疾病。因
此，穿衣應遵循「春捂秋凍」原則，避免過早脫
去冬衣，尤其是老年人、兒童、體虛者，更應注
意保暖，避免着涼。穿衣宜「下厚上薄」，人體
下半身血液迴圈較差，需重點保護腿腳，避免寒
氣自下入侵。
春捂應逐步減衣，不可驟減，尤其需護好頭、

背、腹等部位；沐浴後及時擦乾頭髮，避免寒、
濕氣滯留；室內保持通風，每日開窗3至4次，每
次30分鐘，避免細菌滋生。
二．養護陽氣 避免寒濕入侵
初春雖陽氣逐漸生發，但寒濕之邪仍未完全散

去，濕寒之地久居易損傷人體陽氣。因此，應避
免久居陰冷潮濕之地，如地下室、濕冷環境，同
時減少寒性食物（如冷飲、生冷瓜果、海鮮）的
攝入，以免損傷脾胃陽氣。
三．調暢情志 防止肝氣鬱結
春季屬肝，肝主疏洩，情緒易波動。若長期情

緒抑鬱、焦慮，則肝氣鬱結，進而影響脾胃功
能。因此，保持愉悅心情，適時調節情緒，有助

於增強機體免疫力。肝主情志，春季易怒，焦慮
者可通過唱歌、瑜伽舒展式等方式疏解情緒，避
免肝氣鬱結。
四．適度運動 以微汗為度
選擇太極拳、八段錦、慢跑等和緩運動，以

「微汗」為度，避免大汗耗陽。運動後，要及時
擦汗、添衣，防止受涼。
五．中醫外治法：通絡升陽
（1）穴位按摩

太 沖 穴
（ 足 背 第
一、二蹠骨
間）：疏肝
理氣；足三
里（外膝眼
下3吋）：
健脾祛濕。每日按摩3至5分鐘，搭

配湧泉穴（腳底前部凹陷處）可引火歸元。
（2）刮痧與艾灸
全息刮痧：促進排毒，緩解春困、肩頸酸痛
督灸：沿督脈施灸，溫通陽氣，適合陽虛體質

者。

材料︰乾薑 5片、高良薑 4g、花椒 3g、米
100g、紅糖15g
方中乾薑、高良薑、花椒均為辛散溫通之
品，皆歸脾胃經，功效溫中散寒止痛。其中乾
薑長於溫中散寒、健運脾陽，為溫暖中焦之要
藥，故在本方為主藥；高良薑為祛寒濕、溫脾之藥，《名醫別錄》載之為「主
暴冷，胃中冷逆，霍亂腹痛」，為本方的輔藥；花椒為加強主輔藥溫中散寒止
痛而設，粳米護益胃氣，紅糖補中益氣並調味，皆為上品，諸物相配，達到溫
胃散寒，和中止痛的功效。
做法：將乾薑、高良薑洗淨，切片；花椒洗淨，以四層白紗布袋盛之備用，

取粳米淨水淘洗乾淨，置於砂鍋內加水熬至五六分熟時，加入白紗布袋中，同
煮20分鐘；取出白紗布袋，繼續熬粥至熟爛（若粥已爛熟則不用再煮）即可。
服用方法：食時加入適量紅糖攪勻，每日早晚各1次，長期服食可見效。
功效︰本品具有溫中散寒止痛的功效，常用於寒邪內侵中焦，氣血阻滯不通

所致的胃痛、腹痛等。
禁忌症：內有實熱者不宜服；陰虛內熱者忌服；不宜冷服。

由蘇葉、荊芥、茶葉各6g，薑2g，冰糖25g組成。
方中蘇葉、薑、荊芥皆為辛溫之品，其中蘇葉、薑既能發散風寒，又能

行氣寬中止嘔，為本方的藥；荊芥長於袪風解表，為本方的輔藥；佐以糖
調味、助汗，茶葉利用其寒下之性，使而不燥，升而有降，又可悅神爽
志。諸品合用，共奏解表散寒、行氣止嘔之功效。
做法：取薑洗淨切成薄片同荊芥、蘇葉、茶葉一起放入乾淨的砂鍋內，
加入清水約500ml，用文火燒沸，約5分鐘後倒出湯液，再加清水煎煮一
次，兩次取得約500ml；然後用四層紗布過濾取得澄清藥液，裝在潔淨的
容器內；另取砂鍋添加清水約50ml，文火燒沸後放入冰糖溶化，趁熱四層
紗布過濾，再把糖汁兌入藥液內攪拌即成。

服用方法：溫服，每日1劑，分3次
服，2至3日為1個療程。
功效︰解表散寒、行氣止嘔，用於上
呼吸道感染屬於風寒表證者，對胃腸型
感冒尤為適宜。本方所治之證，為風寒
襲表，衛陽被遏，脾胃失和所致。治宜
解表散寒、行氣止嘔。

初春養生配方（可根據個人體質選用）
五神湯《惠宜堂經驗方》乾薑花椒粥《千家食療妙方》

春季養生的基本原則

特定人群的春季養生重點
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●文：王正亮


