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五行幾何操
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●責任編輯：吳綺雯 ●版面設計：周伯通養 生 坊A18

年紀老邁，腳先衰？關鍵在於「腦腳協調」的退化。常言
道：「樹枯根先竭，人老腳先衰。」許多長者最大的感嘆，便
是雙腿不再聽使喚，步履蹣跚，反應遲鈍。傳統觀念多將此歸
咎於肌肉無力或關節磨損，然而，現代醫學發現，「腳衰」的
核心關鍵，往往在於大腦與雙腳之間的信息傳遞網絡出現了
「鈍化」與「延遲」。這不僅是腿腳的問題，更是一場「中央
指揮中心」（大腦）與「前線執行單位」（雙腳）之間的溝通
危機。
一、腳先衰的多重生理密碼
「腳」作為人體的根基，承受全身的重量與活動，其衰老

是多重因素疊加的結果：
1. 血液循環的長征困境：雙腳距離心臟最遠，血液需克服重
力方能回流。年長後，血管彈性變差，加之「第二心臟」——
小腿肌肉泵的作用因肌肉流失而減弱，導致血液循環效率下
降，腳部容易冰冷、腫脹、無力。
2. 肌肉與關節的累積勞損：數十年來，下肢大肌群（如股四
頭肌、小腿肌）持續承受壓力，隨年齡增長出現「肌少症」，
力量大幅流失。同時，膝、踝關節的軟骨逐漸磨損，引發退化
性關節炎，伴隨疼痛與活動受限，使人望「行」卻步。
3. 結構的改變：足底脂肪墊變薄，緩衝能力大減；韌帶鬆弛
可能導致足弓塌陷。這些結構變化讓每一步的行走都變得更加
艱難。
二、腦腳協調的退化：反應遲鈍的真相
上述問題是「硬件」老化，而「軟件」——神經系統的退

化，才是步態不穩、反應遲鈍的深層原因。
1.神經傳導減速：神經纖維外的「髓鞘」絕緣體隨人體退

化，如同老舊電線，導致大腦下達的運動指令與腳部回傳的感
覺信號傳輸變慢、出錯。
2.本體感覺失靈：腳部與關節內的精密「偵測器」（本體感
覺受器）變得遲鈍，無法準確向大腦回報腳掌的位置、壓力與
角度。大腦如同收到失準的GPS信號，難以指揮雙腳做出精準
動作。
3.大腦處理延遲：大腦整合感覺信息、決策並發出指令的

「處理速度」隨年老變慢。當踩到異物時，從感知危險到做出
反應的時間延長，大幅增加跌倒風險。
這形成了一個惡性循環：神經信號模糊 → 協調性差、易跌
倒 → 因恐懼而減少活動 → 肌肉與神經功能進一步退化。
三、活化腦腳連結：五行幾何操的設計精髓與實踐
要打破此惡性循環，必須進行兼具肌力、平衡與神經刺激的
整合性訓練。以下襌悟五行身心解結協會精心設計的「五行幾
何操」，旨在直接挑戰並改善大腦與雙腳間的協調性，每個動
作皆對應上述老化環節：

（一）通過學習新動作、新事物，刺激腦部不能等閒視之，
加強腦與腳信息重新優先連接。

（二）通過了解五行幾何格式如何轉化為動作，引發宇宙五
行意識的融合，協調五行臟腑的生態配合。

（三）動作極其易懂，金的動作呼應圓形的幾何，用左右腳
的分別劃半圓形的動作，形成一個圓形。引發一個進取的意
識。木的動作是前後踏步，代表生長，代謝的循環。幾何圖形
即長條形。水就是多向性隨意的多變圖形，會呼應休養生息，
隨意的意識，所以動作隨意就可以，甚至稍作休息亦可。火則
雙腳分開站，在雙腳的中間點，向前成一直線，而腳能自然伸
展到的點上，意識這三個點，就形成一個三角形，接着左右腳
輪流踏在前方的點上，最好配合手握拳橫向展示拳臂。最後就
是土的四方形腳部的動作，先用橫向，雙腳分開，向右合腳，
再縱向右腳踏前一大步，左腳再順勢踏前合成一點後，左腳再
橫向分開，右腳跟進合在一起。變相用雙腳構成一個四方形的
軌道。用圖示如下：

面對燕窩、蟲草、花膠等
珍貴食材時，是否曾因「不
懂燉煮」或「怕麻煩」而卻
步？一直以優質食材專家形
象深入民心的「樓上」，現

正式跨足智能小家電領域，推出年度重點產品
「更『家』鮮燉盅」，並同步推出「更『家』
鮮燉盅︰先試後
買」計劃，讓顧客
親身體驗「即燉即
食」的鮮燉滋味，
令忙碌的都市人也
能輕鬆養生。
「更『家』鮮燉

盅︰先試後買」計
劃即日起開放，顧
客只需支付$139按
金，即可將全新燉
盅帶回家免費試用

長達90日，並可獲贈雙倍購物積分。試用期
間顧客可隨時退回；若試用滿意，90日後按金
$139將自動轉為購入價，更可額外享有一年保
固。
此燉盅操作模式專為「樓上」食材設計，
採用「隔氣文火燉」技術，能溫和保留食材
完整營養，確保燕窩、花膠中的膠原蛋白與

養分不流失。產品
體積小巧，無論放
置於家中或辦公室
皆輕便易攜，並配
合預設智能模式，
真正實現「一盅多
用」、「隨時即燉
即食」，讓顧客做
到 「 買 什 麼 燉 什
麼」，即燉即食最新
鮮，食得更安心。
●文、圖︰雨文
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材 料

芥菜軸150克、番薯300克、芝士
50克、鹽少許、胡椒碎少許

製 法

1. 芥菜軸切碎備用；

2. 番薯洗淨、用叉在表皮周圍刺

出小孔，以保鮮紙包裹，放入

微波爐加熱約7分鐘；

3. 取出番薯，縱切，挖出中間的

番薯蓉，保留約3毫米厚連皮番

薯備用；（打開保鮮紙時注意蒸

氣及熱度）

4. 將番薯蓉與切碎芥菜軸拌勻成

饀料；

5. 將饀料釀入連皮番薯內，撒上

芝士碎，放入多士焗爐烤焗 10

分鐘至中心溫度75度以上，以

鹽及胡椒碎調味即成。

芥菜，又名刈菜、長年菜，是十字花科

蔬菜的一員。在華人文化中，它象徵長壽

與吉祥，並且富含多種營養素，對健康有

多重益處。芥菜屬於低鈉高鉀的蔬菜，有

助於排除體內多餘的鈉，從而達到穩定血

壓的效果。芥菜中的葉酸與鉀有益於神經

健康，能促進大腦血液循環，提升認知能

力與專注力，並降低認知退化及阿茲海默

症的發生率。本期特別以芥菜為主食材，

為大家呈現三款家常養生料理。

●文、攝︰小松本太太

芥菜含有豐富
的 營 養 成

分，其中的β-
胡蘿蔔素可在
體內轉換為維
生素A，有助
於維持視力、
紓 緩 眼 睛 疲
勞，並保持皮膚
與黏膜的健康。維生
素C具有抗氧化作用，能
抑制黑色素生成，促進膠原蛋白
合成，維持血管壁健康，並提
升免疫功能。維生素K則有助於
骨骼健康與血液凝固，能幫助鈣質
沉澱於骨骼中，進而維持骨骼強健。
芥菜同時富含促進醣質代謝的維生素B1
與促進脂質代謝的維生素B2，對脂肪燃燒
與減重具有幫助，其中維生素B1還能提升能
量代謝，緩解疲勞。芥菜獨特的辛辣味來自於
一種名為「異硫氰酸」的成分。異硫氰酸也是芥末
所含的辛辣物質，具有抗菌作用，並能促進食慾。

芥菜芥菜炆排骨炆排骨
材 料

芥菜500克、番茄150克、蒜頭
50克、蝦米5克、冬菇5克、排
骨500克、枝竹30克、油1湯匙

製 法

1. 蝦米、冬菇浸軟備用；

2. 芥菜洗淨、切約5厘米段，將

菜軸及菜葉分開備用；

3. 番茄洗淨、切滾刀塊備用；

4. 蒜頭去衣、切成蒜片備用；

5. 排骨放入鍋內、注入冷水、加

熱至沸騰及水面呈現浮末，取

出肉色已經轉白排骨，清洗乾

淨，瀝水備用；

6. 將已浸軟蝦米及冬菇取出、瀝

乾、保留浸汁備用；

7. 燒熱鍋、下油、將瀝

乾 蝦 米

及冬菇放入鍋

內爆香；

8. 將蒜片放入鍋

內與蝦米及冬菇一同爆炒；

9. 將瀝去水分的排骨放入鍋內爆

炒均勻；

10. 加入番茄及芥菜軸拌炒均

勻，再加入枝竹， 把芥菜

葉放入鍋內；

11. 將蝦米及冬菇的浸汁注

入鍋內；

12. 注入沸水 1.5 公

升，大火燒至

沸騰，蓋上鍋

蓋，轉中火燜

燒 45 分 鐘 ，

下 鹽 調 味 即

成。
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材 料

芥菜葉150克、腰果50克、皮蛋1隻、白醬油、糖

製 法

1. 芥菜葉洗淨、切碎備用；
2. 將腰果放入無水無油的鑊內烘香、取出，以研磨器磨

成腰果碎備用；
3. 皮蛋去殼，切碎備用；
4. 燒沸水一鍋，將芥菜葉放入灼至翠綠，取出瀝乾放入

大碗內；
5. 加入腰果碎、皮蛋碎及糖拌均，以白醬油調味即成。

皮蛋腰果拌芥菜

掃碼睇片

●「一盅多用」鮮燉盅

●●小儀示範燉盅用法小儀示範燉盅用法。。
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「即燉即食」鮮燉滋味 忙碌都市人輕鬆養生
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