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由香港健康基金會主辦、尚至醫療集團及
中國香港樂杖行總會等機構協辦的首屆「香
港樂杖行2026」，剛在添馬公園舉行，這是
本港首次舉辦大規模的樂杖行活動，吸引了
近三千名注重強身健體的運動愛好者和家庭
參與，營造了一個充滿活力又健康的氣氛。
樂杖行是一項具科學實證、適合所有人的
全身運動，舉辦是次活動的目的，是為了提
升香港市民對健康的認
識。香港健康基金會主席
何繼良醫生認為︰「今次
參與人數反映香港市民對
健康生活的熱情，也增加
了社區的凝聚力，推動健
康生活，與香港健康基金
會及尚至醫療集團的理念
一致。這是香港推廣樂杖
行的重要里程碑。 我們
期望樂杖行逐步在香港普
及，成為日常健身新潮
流，從維港海濱到山徑公
園，隨處可見大家揮杖健

步行！ 」
活動中，參與者有機會了解樂杖行對身心
健康的好處，這項源自芬蘭的健行運動，利
用專門設計的健行杖，能激活全身90%的肌
肉，並比普通行走多燃燒20%至46%的卡路
里。它不僅適合各年齡層，對慢性病患者亦
具備健身與康復的雙重功能，對身體及心靈
皆有莫大益處。 ●文︰Health

)&

"-
5)�*
/'03."5*0/

�
*/'03."5*0

/�

��1/

創新健康科
技平台 Mae-
stroWellness將
於 3 月 26 日
（星期四）在

Soho House 舉辦香港首屆
「Build Well Live Well」健康
高峰會，匯聚國際政策制定
者、醫療界領袖、投資者及
科技先驅，探討亞洲如何以
可持續方式延長健康壽命及
提升財務韌性。高峰會旨在
促進資本、創新科技和政策
商界之間的交流，面向投
資、醫療保健、企業領導和
公共政策等領域的決策者，
應對長壽帶來的結構性挑
戰，共同塑造亞洲的長壽經
濟，建立一個以健康、福祉
為核心的未來。

亞洲近50億人口正以前所
未有的速度邁向高齡化，如
今的核心議題已不再是人們
能活多久，而是如何活得更
好、更健康。預計到 2050
年，亞太地區將有25.9%的人
口年屆60歲或以上，這將為
醫療保健體系、退休保障與
經濟生產力帶來巨大壓力。
儘管平均壽命持續提升，香
港更是以超過85歲的平均預
期壽命位居全球前列，但大
眾的健康壽命和財務韌性卻
未能同步提升，亟需全面且具
前瞻性的應對策略。「Build
Well Live Well」健康高峰會
旨在將香港打造為重新定義
「長壽」議題的先驅，攜手
各方探索促進公共衞生與經
濟發展的方案。

香港首屆「Build Well Live Well」
健康高峰會

香港樂杖行推動健康生活

昔日，商鞅向秦王闡明治國
之道的分野，核心在於「王
道」與「霸道」。此二道不僅
是政治哲學，其精神除暗合五
行運轉之理外，若用以觀照今
日的醫療思維，竟有驚人的契
合之處。
霸道屬「金」，其性「快、
狠、準」，正如現代許多醫療
手段所展現的風格，極像現今
普遍的城巿現象。當今家電損
壞，往往直接換新，而非維
修。這種「汰換思維」若套用
於人體，是否可行？其邏輯清
晰而果斷：若胰臟出問題，導
致糖尿病，便繞過它，以外部
胰島素或藥物終生替代其功
能，猶如將其工作「報廢」；
若子宮病變，藥物（如某些荷
爾蒙療法）難以控制，便可能
建議直接切除。這正是「金」
的特質——以精準、凌厲的手
段直指問題點，以對抗性迅速
解決當下危機，追求立竿見影
之效。
然而，王道屬「土」，其德
在「包容、承載、生化」，講
求整體觀與中庸漸進。這正是
傳統中醫智慧的核心。中醫認
為，人體健康是一個動態平衡
的「中和」狀態，臟腑之間環
環相扣，如大地孕育萬物般相
互依存。面對胰臟功能失調，
中醫的思考並非「替代」或
「廢除」，而是探究整體體質
的偏頗——是脾虛濕困？是陰
虛燥熱？透過飲食、藥物、針
灸等方式進行全身性的「調
治」，目的在於恢復胰臟自身
的工作能力，讓身體這片「土
壤」重新恢復生機與平衡。
將此「王道」思維延伸，便
能理解一個更深層的道理，有
云：「若要致富，必先修
路」。身體的康健亦是如此。
真正的治本之道，不在於單
點、強力地介入或移除（霸道
之金），而在於確保身體內部
「資源調動的通道」暢順無
阻。這包括氣血循環、經絡疏
通、營養輸布與代謝廢物的排
除。
當這些內在的「道路網絡」
健全通達，人體與生俱來的自
我修復能力便能被迅速引發、
高效運作。這便是一種以
「土」的厚德載物精神為本的
養生與治療之道——不追求對
抗性的快狠準，而是着眼於建
構一個能夠孕育健康、支持自
癒的內在環境。
綜上所述，霸道如金，擅長
攻堅克難，解決急症；王道如
土，重在培元固本，促進系統
的和諧與生生不息。於醫療乃
至個人養生，二者或需權衡，
然長遠觀之，維持身體這片
「江山」的昌盛，終究離不開
如「修路」般奠基培元的王道
智慧。

●文：王正亮
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王道與霸道

材 料

油菜花100克、玉子豆腐

80克、片栗粉3湯匙、油

150毫升、鹽適量

製 法

1. 油菜花洗淨、切去梗

莖、瀝乾備用；

2. 玉子豆腐搗碎、加入片

栗粉拌勻成為炸漿；

3. 油注入鑊內加熱至 170

度；

4. 將油菜花裹上炸漿、放

入鑊內、炸至微黃、取

出瀝油、沾鹽拌食即

成。

春分的養生重點在於疏肝解鬱。肝主疏洩，喜舒暢而
惡抑鬱。春分期間，若肝氣受到壓抑，容易導致情

緒不穩，影響健康。因此，我們應該透過適當的飲食來調
節情緒，促進肝氣流通。
春天是百花盛放的季節，花香能有效疏肝理氣，有助於
打開身體內「氣」的通道。將花卉融入飲食，既能品味春
季的生機，也能烹調出色香味俱全的養生佳餚。
春分正值春季過半，樹上的嫩葉漸漸吐綠，蓓蕾相繼綻
放，象徵着生命的重新開始。此時，搭配花卉與健康食
材，不僅能迎接新生，更能調理肝氣，促進健康。讓芳香
的食物陪伴我們，共同感受生命的律動與春天的希望。

玫瑰玫瑰茉莉蕨餅茉莉蕨餅
材 料

茉莉花茶

包1個、糖30克、片栗粉

60克、食用玫瑰花2朵、食

用金箔適量、喜馬拉雅岩鹽

少許

製 法

1. 茉莉花茶包放入耐熱量杯內，注入300毫升開

水，泡出茉莉花茶、放涼，備用；

2. 糖與片栗粉拌勻，備用；

3. 將食用玫瑰花花瓣

拆開，備用；

4. 取一個約 15

厘米×12 厘

米的模具、

鋪上保鮮紙

備用；

5. 放涼後的茉莉花茶注入小鍋內、加入

備用的糖與片栗粉、拌勻成為粉漿；

6. 將粉漿一邊攪拌一邊以中火加熱，直至粉

漿凝固成有韌度的粉糰；

7. 取出1/2粉糰注入已鋪保鮮紙的模具內，撒上玫瑰花

瓣，將剩下的粉糰傾注在玫瑰花瓣上；

8. 將保鮮紙覆蓋粉糰、壓平定型；

9. 將定型的粉糰放入塑料袋內，拴緊袋口，放入冰水中降溫冷卻；

10. 在盛皿上，將牙線鋪成「井」字形，並將冷卻的玫瑰茉莉蕨餅脫

模放入盛皿，用牙線開成小件，撒上食用金箔及喜馬拉雅岩鹽

即成。

掃碼睇片

材 料

免治牛肉250

克、食用金

魚草 10 朵、

燒酎3湯匙、

番茄300克、

茄膏1湯匙、

油1湯匙、液

體味噌2湯匙

製 法

1. 將5朵食用金魚草注入燒酎浸漬約10分鐘，備用；

2. 番茄洗淨、在約1/4位橫切、挖去番茄內部成小盛皿狀、以飲用水沖

洗、瀝乾備用；

3. 燒熱鑊、下油、注入茄膏、炒出香氣；

4. 免治牛肉加入鑊內炒至肉色轉白，加入燒酎及液體味噌，拌炒均勻

至液體蒸發成為牛肉鬆，盛出；

5. 將牛肉鬆舀入番茄盛皿內、置上食用金魚草即成。

春分是二十四節氣之一，通常在每年的3月20

日或21日，標誌着春季的中期。這一天，白天與

黑夜的時間均等，象徵着陽光與陰影的平衡。春

分對於養生非常重要，因為此時正是肝氣最旺盛

的時候，我們需要特別注意調整生活方式，以促

進身體健康。本期選用了油菜花、金魚草及玫瑰

花為大家設計春分養生菜。油菜花具有抗氧化與

美肌功效；金魚草能減輕壓力，防止肌膚水分流

失；玫瑰與茉莉則有助疏肝理氣，活血通絡。

●文、攝︰小松本太太

春
分
春
分
疏
肝
解
鬱

疏
肝
解
鬱
花
卉
花
卉
佐
食
材

佐
食
材

烹
調

芳
香
養
生
佳
餚

芳
香
養
生
佳
餚

玉子豆腐玉子豆腐油菜花油菜花炸物炸物

金魚草金魚草牛肉番茄盞牛肉番茄盞

●香港首屆「Build Well Live Well」健康高
峰會將在Soho House舉行。

●首屆「香港樂杖行2026」於添馬公園舉行。

玫瑰茉莉蕨餅
玫瑰茉莉蕨餅

2 4 2 4

6

7

玉子豆腐油菜花炸物

玉子豆腐油菜花炸物
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