
心事重重的人，煩心事太多，怎可有好的
睡眠！而五行基理，就是五行土的狀態不太
健康所致！
要了解什麼是土的唯識狀態，首先要從土

的本體說起，土有不同的格式，土有積存堆
積效果，一切放不下的執念，越壓越實，即
越來越放不下，就會小氣、記仇，尤其是當
土受壓，即如情緒勒索，為了減輕受困擾，
對人對事含含糊糊，造成所謂的難得糊塗；
而高階一點的做法，就是韜光養晦，粵語就
是扮豬食老虎。
而土對舊事會有積聚的情意結，非常重視
交情，由於內聚的緣故，是傳統價值的守護
者。
凡以上種種不健康的執着，想必心事重
重，就是土剋水的效果，水不健康就會憂心
重重，再加上五行體質，八字內的火太旺，
虛火太盛，腦部待機狀態，仍然過分活躍，
那就多做運動，尤其是帶氧運動會釋出腦內
啡，這就是健康土的內分泌，可引發健康的
睡眠狀態。
若土剋水的反差現象出現，除了不能健康
釋出褪黑色素，更會嚴重影響睡眠的休養生
息功能，其中一個功能就是不讓腦脊液掃除
每日的腦內垃圾——澱粉釀蛋白！
當然，木剋土，土剋水，腦內會出現不同

格式的堵塞，自然也無法入睡。
而以下將以圖示右枕葉水的睡眠區，如果

出現黏連及堵塞，如何用指法及五行療法，
將睡眠區的堵塞解決。
嚴格來說，此腦區出事，會失安全感，難以

自然融入社交中，連結聯想能力亦會弱化！

應用圖示中的揉、按推等手法，以及雙手
從中間向外拉鬆頭皮並透過捏揉的方式解開
黏連，都是改善睡眠、偏頭痛，甚至促進社
交融入的有效方法。這些技巧的效果相當不
錯，筆者亦曾使用相同的方法，成功緩解了
長達數年的偏頭痛。
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抑鬱症十分常
見，近年已較多
人知道它是一個
病，而不只「不開心」咁簡單，但對於抑鬱症的
成因，以及該如何處理，仍未必人人了解，今期
就請來精神科專科醫生張漢奇和大家分享。
問：哪些人較容易患上抑鬱症？
答：研究顯示，抑鬱症其實有很多不同的原
因，例如一個人的心理質素較低，思想傾向負
面，同一件事會看比較負面那一面。例如「我快
要考試了，萬一考得不好就會咁咁咁……」而不
是想「只要我考得不錯，就可以點點點……」如
此思考模式注定較易有抑鬱症。當然，以上只是
其中一個原因，因為抑鬱症始終是一種病，影響
這病的不單止思考模式，還有一個重要因素，就
是先天和遺傳，有些人天生已經比較容易有抑鬱

症，不論他後天經歷怎麼樣，患抑鬱症的機會都
會比一般人高。我會用的說法是：有家族傾向會
比較容易有抑鬱症，一般來說，可能上一代或直
系親屬曾經有抑鬱症，自己也有較高機會患抑鬱
症。
問：會不會受後天因素影響？
答：一個人本來思想比較正面樂觀，會否因為

發生了一些重大打擊的事情，而令他患上抑鬱症
呢？我們臨床所見，的確大部分抑鬱症病人在確
診前都曾發生一些事，例如工作上有重大打擊，
或身體出現長期慢性疾病，或家人離世等。對於
這種情況，我會這樣演繹：並不是因為這些事的
發生而令他患上抑鬱症，一般來說，患者都是本
身已傾向較容易有抑鬱症，而所發生的重大事情
只是一個誘因，令抑鬱症浮現出來。
問：曾聽朋友說，家人有抑鬱症，很難勸服他

去看醫生，這時應如何處理？
答：首先要清楚知道病人的背景，從而評估究
竟是否患了抑鬱症，若是抑鬱症的話是屬於什麼
程度呢？在醫生的角度，最擔心的是病人已經有
傷害自己甚至輕生的想法。此外，將診斷結果向
病人詳細講解是十分重要的，因為很多時他們不

明白什麼是抑鬱症，要向他們詳細講解這病的成
因是什麼？現在可怎樣處理？對病情進展有什麼
期望？治療方法有什麼選擇？治療所需的時間等
等。當病人了解所有這些資料，一般來說都會更
容易配合治療、依時服藥，所以向病人清楚解說
是十分重要的。
問：抑鬱症病人容易走上輕生的路？
答：的確，在數據上，抑鬱症病人比沒有患抑
鬱症的人自殺率較高，這是可以理解的，因為抑
鬱症的症狀包括感到很絕望、很沮喪，容易浮現
出輕生的念頭。自殺本身是一個現象，可以因抑
鬱症或其他客觀原因令一個人產生傷害自己的念
頭，而及早治療抑鬱症就有很大機會防止出現輕
生念頭。
問：現在有什麼方法可治療抑鬱症？
答：藥物加心理治療是現時最常用的方法。有
研究指出，服食抗抑鬱藥若果效果未如理想，可
以轉用另一隻藥，只要最終能服食適合自己的藥
物，十個抑鬱症病人裏有六至七個可痊癒。很多
時，病人服藥後比較開心，思想比較正面，會以
為是因為自己的努力，其實忽略了很可能是藥物
調節了腦內的分泌，而令他得到了這種轉變。這
時千萬不可自行停藥，因為服抗抑鬱藥的時間必
須足夠長，才可以鞏固療效，減少復發的機會。

隨着夏季的到來，涼瓜迎來
盛產季節。涼瓜素有清熱解
毒、降火消暑的功效，是粵菜
中「不時不食」的代表食材，
深受注重時令與養生的食客喜
愛。由即日起至7月31日，尖
沙咀凱悅酒店凱悅軒特別推出

以涼瓜為主題的限定菜單。主廚黃皓勤精心挑選
來自中國、日本及泰國的優質涼瓜，融合創新烹
飪手法，匠心打造六道清新怡人的時令佳餚，邀
請食客展開一場苦盡甘來的夏日味覺之旅。
黃師傅匠心打造六道精緻涼瓜料理，包括話梅
桂花浸杜阮涼瓜、鴛鴦涼瓜子薑豚肉卷、白玉涼
瓜雲腿扣花膠、梅辣汁涼瓜脆鱈魚粒、鍋貼涼瓜
金槍魚，以及蜂蜜涼瓜凍糕。
首道清新怡人的開胃菜——話梅桂花浸杜阮涼
瓜，選用素有「雷公鑿」美譽的杜阮涼瓜，以其
爽脆的口感脫穎而出。黃師傅先以鹽醃製，以去
除涼瓜的苦澀，再浸泡於話梅桂花醋中，巧妙地

平衡涼瓜的微苦韻味。最後搭配神石榴籽，呈現
出集苦、酸、甜於一體的開胃佳餚。
另一道令人垂涎的主菜——鴛鴦涼瓜子薑豚肉
卷，選用肥瘦均勻的豬腩肉包裹中國白玉涼瓜
條、子薑、甘筍條及唐芹條，酥炸後與日本涼瓜
片及濃郁的豆豉汁同炒。兩款涼瓜交織出不同的
口感，味道相得益彰。
最驚喜的佳餚當屬白玉涼瓜雲腿扣花膠，採用

皮厚多汁、苦中回甘的中國白玉涼瓜。涼瓜切成

厚片後，與花膠一同置於雲南火腿與雞件熬製的
濃湯中慢煨入味。花膠與涼瓜之間夾着一片雲南
火腿，為整體滋味增添鮮香層次，最後淋上南瓜
芡汁，呈現滋補溫潤的美味。
甜點皆以涼瓜為主，選用本地冬蜜及杜阮涼瓜

汁製成蜂蜜涼瓜凍糕。上下兩層翠綠色的涼瓜凍
糕內藏細碎的涼瓜果肉，而中層則是絲滑細膩的
牛奶凍，味道甘甜可口。

●採、攝︰祖蓮娜

不只「不開心」抑鬱症是病
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再談失眠

頭痛？鼻塞？關節痛？冷氣病來襲！

炎炎夏日，冷氣成為都市人的「消暑神器」。然而，當你長時間身處冷

氣房，是否曾莫名地出現頭痛、鼻塞、肩頸僵硬，甚至關節疼痛？這並非錯覺，

而是現代人常見的「冷氣病」在作祟。「冷氣病」雖非正式醫學名詞，卻真切反

映了身體對人工冷環境的異常反應。從中醫視角看，冷氣病的根源在於部分人對適

應溫度變化的能力不足，在炎熱的天氣突然轉入室內環境，因無法適應冷氣這種「人

工寒邪」而得病。 ●文︰香港中醫學會副會長王錦超圖︰資料圖片

夏季時，人體順應天時，腠理
毛孔開洩，陽氣外展，並通

過出汗來散熱。此時若驟然進
入冷氣環境，體表溫度急
降，腠理被迫緊急關閉。
這一開一闔之間，若身體
調節不及，便會導致經絡
氣血運行受阻，引發類
似感冒的系列症狀：頭
痛、鼻塞流涕、噴嚏連

連、肩頸酸痛、關節不適，甚至腸胃功
能紊亂或加劇經痛。
值得注意的是，兒童、孕婦、長者因抵

抗力相對較弱，更易成為「寒邪」目標。
此外，中醫體質學認為屬「氣虛」或「陽
虛」體質者尤需警惕。氣虛者正氣不足，
防禦力弱；陽虛者體內溫煦之力欠缺，本
就怕冷喜暖。這兩類人群在冷氣環境中，
如同城門大開，風寒之邪長驅直入，冷氣
病症狀往往更為明顯持久。

冷氣病是現代生活方式的產物，理解其成因，掌握中
醫的預防與調護智慧，便能在享受清涼的同時，守護自身
健康，安然度夏。下次步入冷氣房前，不妨默念：護頸
背、暖頭足、勤運動、食偏溫，讓「正氣」成為你最貼身
的防護甲胄，從容應對這夏日隱形的健康挑戰。

若症狀纏綿難癒，影響生活，
則需尋求專業中醫治療。針對常
見的氣虛、陽虛體質，核心治療
則是「益氣固表」，提升防禦
力。經典方劑如玉屏風散（黃
耆、白朮、防風），專為加固體
表衛氣而設。醫師會根據個體情
況，靈活加入人參、桂枝等藥，
加強補氣溫陽、驅散深寒之力，
以求長效緩解。
配合治療或日常保健，簡單穴

位按摩有助緩解症狀。常按揉足
三里穴（外膝眼下四橫指，脛骨
旁開一橫指處）能調理脾胃、補
中益氣、增強免疫，每日按揉3至
5組，每組30至50下。按壓外關
穴（前臂背側正中，腕橫紋上三
橫指處）專治風寒引起的肩頸背
痛、頭痛。按摩合谷穴（手背虎
口處，拇指食指併攏時肌肉最高
點）則能有效緩解鼻塞、頭痛，
但需特別注意此穴孕婦禁用。

都市上班族難逃冷氣「圍城」，保暖是防禦
第一線，三大部位需嚴防死守。首當其衝是後
背部，中醫稱此為「太陽經」轄區，是風寒入
侵的首選門戶。此處受寒，可引發怕冷、肩頸
僵痛、鼻塞流涕等典型冷氣病徵，其對策是避
免冷風直吹，或者隨身帶備一條輕薄圍巾或披
肩護住後頸與上背。
至於頭部，由於頭為諸陽之會，匯聚一身陽
氣。冷風直吹頭部，陽氣被遏制，不通則痛，
劇烈頭痛隨之而來，因此要避免在冷氣出風口

下工作，必要時可戴頂帽子或調整座位避避風頭。
然而，與其被動防禦，不如主動提升體質。中醫強調「正氣存
內，邪不可干」，規律地進行適度運動（如快走、太極、八段錦）
是促進氣血流通、增強正氣的良方，它能顯著提升身體對溫差的耐
受力和自我調節能力，此為動能生陽之理。而且，利用早晨或傍晚
陽光溫和時段，適度進行戶外活動，有助於讓自然界的陽氣溫暖身
體，驅散體內寒邪。

三部位需嚴防死守三部位需嚴防死守
頭頸背頭頸背做好保暖做好保暖

飲食以溫性食材
溫養脾胃驅散寒邪

在飲食方面，側重於以溫性食
材溫養脾胃。早餐一碗薑絲粥，
午餐配點葱薑調味，下午茶來幾
顆紅棗，都能溫和地扶助陽氣，
驅散寒邪。同時，富含維生素C
的水果（橙、奇異果等）可增強
免疫力，防止冷氣病演變為真正
的感冒。規律作息更是根本，熬
夜、過勞最耗正氣，保證充足且

規律的睡眠，避免正氣虧虛，讓
風寒之邪無機可乘。

冷氣病症狀初顯
在辦公室便捷調理

●生薑茶堪稱溫中散寒「急
先鋒」，切3片新鮮生薑，
沸水燜泡10至15分鐘，趁
熱飲用，對怕冷、鼻塞、
流清涕效果尤佳。

●肉桂茶則是陽虛體質，時
常 怕 冷 、 手 腳 冰 涼 者 的
「小暖爐」，取1克肉桂粉
沖入熱水中攪勻熱飲，可

改善虛寒性頭痛、腹痛。
但就需注意其性偏熱，不
宜長期大量飲用。

● 人 參 茶 是 體 弱 易 感 者 的
「能量棒」，取人參切片
約 3 克 ， 熱 水 沖 泡 飲 用
（熱飲或常溫皆可），能
大補元氣，增強身體適應
力。

核心治療
「益氣固表」提升防禦力

中醫破解夏日
寒邪困局

當冷氣病症狀初顯時，即使在辦公
室也能便捷調理。

結 論
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