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五行行為導引（下）

接上文：除從上文提到價
值感，我們繼續從掌控感、
成長感去引導來訪者自我發
現後，找到問題的核心及可
行的心理調整，從而達到解
結效果。

線索二：掌控感

針對B歸咎的公司制度，A
可以從另一條線索切入：
「你認為公司制度不好，可
以舉一個最讓你困擾的制度
嗎？」待B列舉後，A再將焦
點從外部事件轉向內在感
受：「在這個制度下，你感
覺自己最無法掌控的是什
麼？是工作節奏、資源分
配，還是決策權？」這個提
問幫助B從抱怨轉向覺察。
接着，A可以提出一個假設
性問題，引導 B 思考可能
性：「假設這個制度暫時無
法改變，你覺得在現有框架
內，有沒有你還能發揮影響
力，或者調整心態去適應的
空間？哪怕只有1%。」這一
步旨在賦予B一點自主感。
最後，A將焦點轉向行動：
「如果我們把焦點從『公司
應該怎麼改』，轉移到『你
還能怎麼做』，你想到的第
一個可以嘗試的小改變是什
麼？」這條線索引導B得出
結論：即使外在環境受限，
自己依然保有一定的掌控空
間。

線索三：成長感

A 可以運用時間軸的對
比，開啟第三條線索：「三
年前你剛入職時，和現在的
你相比，你覺得自己最大的
成長是什麼？」這是在引導
B看見自己過往的價值。接
着拉回當下：「最近半年，
你有沒有感覺自己在某個專
業領域或軟技能上，有明顯
的進步？」如果答案是否定
的，A可以追問一個關鍵問
題：「你現在每天的工作，
是讓你感覺在『消耗』你已
有的技能，還是在『累積』
新的技能？」這個問題直指
倦怠的核心矛盾。最後，A
將視野拉向未來：「如果我
們把『未來』定義為一年
後，你希望那時的自己擁有
一個什麼現在還沒有的能
力？這個能力，和你當下的
工作有連結的可能嗎？」這
條線索引導B發現：成長的
停滯感可能是倦怠的根源，
而將目光投向未來可累積的
新能力，有助於將「消耗」
的狀態轉變為「累積」的狀
態。
學員訓練要點：在實際引
導中，學員需要根據B的回答
靈活切換線索。例如，若B在
「價值感」線索中流露出對
人際連結的渴望，引導者可
以將此線索深化，探討歸屬
感的議題。三條線索如同三
條路徑，從不同方向出發，
最 終 都 指 向 同 一 個 目 的
地——協助B自行得出「我真
正缺乏的是價值感/掌控感/
成長感」的結論（丁火），
進而產生「我可以從這個小
改變開始」的堅定行動信念
（土）。
引導的藝術，不在於給出

完美的答案，而在於陪伴對
方走過尋找答案的旅程。每
一次精準的提問，都是在為
對 方 心 中 的 「 木 」 澆 灌
「水」，耐心等待那束名為
「希望」的「丁火」自行燃
起。當這束火光照亮了內在
的迷宮，堅定的「土」——
那分屬於自己的結論與信
念——便會自然成形。對於
學員而言，反覆練習這種結
構化、多角度的引導思維，
是成為一名出色引導者的必
經之路。

近年，太古地產一直推動可持續發
展，確保將可持續發展元素貫徹於各個
業務環節與決策之中，因此東薈城名店
倉亦積極推出各種可持續發展企劃，包
括鼓勵餐飲商戶參加的「綠色廚房」計
劃，將一系列可持續發展元素融入餐廳
設計及營運中，致力提升能源及用水效

益、改善廚房空氣質素及資源回收等，
讓你的每一分滋味都為地球出一分力。
由即日起，商場推出「『綠』續有

賞」，鼓勵大家在品味環球美食的同
時，實踐可持續生活。CLUB CG會員於
場內指定的13間「綠色廚房」餐飲商戶
（包括 Firebird、鮮芋仙、芽莊越式料

理、錦麗越南牛肉粉專門店、PizzaEx-
press、 Pret A Manger、 好 鍋 日 子 、
Shake Shack、茶木．台式休閒餐廳等）
用餐後，透過TAIKOO+流動應用程式
或東薈城名店倉微信小程序上載電子消
費滿港幣100元或以上的收據，即可享
雙倍積分。 ●文︰雨文
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鎖定綠色廚房 延續綠色生活

春眠不覺曉解乏正當時「春眠不覺曉，處處聞啼鳥。」孟浩然的詩句描繪了春

日清晨的愜意與美好。然而，對許多現代人而言，這份

「不覺曉」卻成了一種困擾——明明萬物復甦，自己卻總

是哈欠連連、精神不振、身體沉重，彷彿被一張無形的網

所束縛。這，就是我們常說的「春疲」。春天，本該是一

年中最具生機與活力的季節，為何我們卻如此疲憊？這並

非懶惰，而是身體在適應季節更迭時發出的正常信號。要

告別春疲，不能靠一杯接一杯的咖啡，而應順應天

時，從中醫養生的智慧中尋找根源與對策，進行一

場由內而外的「系統升級」。

●文︰香港中醫學會會長 李振輝博士

圖︰資料圖片

探尋根源：
為什麼春天容易「乏」？

春疲，並非一種疾病，而是一種亞健康狀態，它的
產生，主要與以下幾個因素密切相關。

一、氣血「內外轉移」的生理需求
冬季，天寒地凍，人體為了減少熱量散
失，皮膚毛孔閉合，血管收縮，流向體表
的血液減少，五臟六腑，尤其是腎臟，得
到充分濡養，氣血「藏」於內。進入春
天，氣溫回升，陽氣生發，人體的毛孔、
血管逐漸舒張，氣血開始由內臟向外周、
向體表輸送。這一過程會導致內臟，特別
是大腦的供血相對減少，從而產生睏倦、

乏力之感。這好比一個城市將資源從核心區域調配到周邊新
區，核心區短時間內會感到「能量不足」。

二、肝氣疏洩「不暢或過亢」的雙重影響
中醫認為，五臟對應四季，春季對應「肝」。肝主疏洩，負
責調暢全身的氣機，就像身體裏的交通指揮官。春天，肝氣本
就旺盛，若疏泄功能正常，則精神煥發；但若因冬季進補過
度、情緒壓抑、作息紊亂等原因，導致肝氣鬱結（交通堵塞）
或肝氣升發太過（交通混亂），都會影響身體的正常運轉。肝
氣鬱結，氣血運行不暢，清陽之氣無法上達頭面，人就會感到
胸悶、情緒低落、疲憊不堪；肝火過旺，則會耗傷陰血，導致
心煩易怒、失眠多夢，第二天自然精神不濟。

三、脾虛濕困的「沉重感」
春季多雨，尤其是南方的「回南天」，外界環境濕氣重。而
冬季人們活動減少，飲食偏於肥甘厚味，容易損傷脾胃的運化
功能。中醫認為「脾主運化水濕」，脾胃虛弱，就無法將體內
的代謝廢物和外界侵入的濕氣順利排出。濕性重濁、黏滯，當
濕氣困住脾胃，人就會感覺身體像穿了件濕衣服，四肢沉重、
頭昏蒙如裹、食慾不振，春疲的「沉重感」便由此而來。

四、生活習慣的「後遺症」
現代人的生活方式加劇了春疲的症狀。冬季運動不足，身體
機能處於「休眠」狀態，一時難以適應春季的活動量。熬夜、
壓力大、過度使用電子產品等，都在耗傷氣血，特別是「肝
血」。肝血不足，則筋脈失養，更容易感到疲勞和痠痛。

對症下藥：
分型應對精準養生分型應對精準養生

類型一：
氣血不足型——「我什麼都沒做，就是累」
典型表現：精神疲憊，語聲低微，少氣懶言，

面色蒼白或萎黃，稍微活動就氣喘
吁吁、出汗，心悸失眠。

養生對策：重在補氣養血，但補要有度，避免
滋膩。

飲食調理：多食紅色和甘味食物。紅棗、桂
圓、枸杞、菠菜、豬肝（適量）
都是補血佳品。黃芪、黨參、山
藥、蓮子可煮粥或煲湯，如經典
的「黃芪紅棗茶」或「山藥枸杞
粥」，能溫和地補充氣血。

穴位按摩：每日按揉足三里（外膝眼下四橫指
處）和血海（屈膝，大腿內側，髕
底內側端上兩寸），以酸脹感為
宜，能健脾益氣、養血活血。

作息調整：切忌熬夜。晚上11點前入睡，保證
肝臟在子時（23:00-1:00）能順利
進行藏血和解毒的工作。

類型二：
肝氣鬱結型——「心情不好，身體也沉重」
典型表現：情緒低落或煩躁易怒，常嘆氣，胸

脅或乳房脹痛，咽喉有異物感（梅
核氣），女性可能伴有月經不調、
痛經。

養生對策：核心是「疏肝理氣」，讓身體的
「交通」恢復通暢。

飲食調理：多食具有行氣作用的食物，如陳
皮、玫瑰花、茉莉花、薄荷、韭
菜、香菜等。可以常飲「玫瑰花
茶」或「陳皮普洱茶」，芳香之
氣能幫助打開鬱結的氣機。

情志調節：這是疏肝的關鍵。春天宜「被髮緩
形，以使志生」，多到戶外散步、踏
青，讓身體舒展，心情放鬆。可以嘗
試將心中的不快向朋友傾訴，或通過
寫日記、畫畫等方式宣洩出來。

穴位按摩：重點按揉太沖穴（足背側，第一、
二蹠骨結合部之前凹陷中）和行間
穴（太沖穴前方）。從太沖向行間
方向推按，能有效清瀉肝火、疏解
鬱氣。

類型三：
脾虛濕困型——「身體好重，像沒睡醒」
典型表現：頭昏沉沉如裹布，身體困重，四肢

乏力，食慾不振，腹脹，大便黏膩
不成形，舌苔厚膩。

養生對策：關鍵在於「健脾祛濕」，讓身體恢
復乾爽輕盈。

飲食調理：飲食宜清淡，少吃油膩、甜膩、生
冷食物，這些都會加重濕氣。多吃
健脾祛濕的食材，如薏米、赤小
豆、白扁豆、茯苓、芡實、冬瓜、
鯽魚。經典的「薏米赤小豆湯」是
祛濕佳品，但需注意，薏米性涼，
脾胃虛寒者可先將薏米炒黃再用。

運動排汗：濕氣可通過汗液排出。進行快走、
慢跑、瑜伽等有氧運動，讓身體微
微出汗，是祛濕最有效、最健康的
方法之一。但切忌大汗淋漓，以免
氣隨汗脫，反而更虛。

環境避濕：避免久居潮濕之地，陰雨天氣可使
用除濕機。洗澡洗頭後要及時擦
乾，尤其是腳部，避免濕氣從腳底
侵入。

生活處方：全方位喚醒身體能量

一、飲食有節︰「省酸增甘」以養脾
唐代藥王孫思邈曾
說：「春日宜省酸增
甘，以養脾氣。」春天
肝氣旺，酸味入肝，若
再多吃酸味食物，會讓
肝氣更旺，從而克制脾

土（木克土），導致脾胃虛弱。因此，春季應少吃檸檬、山
楂、醋等酸性食物，適當增加大棗、山藥、蜂蜜、南瓜、小
米等甘味食物的攝入，以健脾胃、補中氣。

二、起居有常：「夜臥早起」廣步於庭
《黃帝內經》對春季起居的指導是「夜臥早起，廣步於

庭」。相比冬季，春天可以稍晚一點睡覺（但不宜超過23
點），但要早點起床。起床後，在庭院或公園裏悠閒地散
步，讓身體沐浴在晨光中，順應陽氣的生發。晨起後用木梳
梳頭百下，能刺激頭部經絡，醒腦提神。

三、運動有道：從「慢」開始 微微出汗
經過一個冬天的蟄伏，身體的關節和肌肉都比較「僵
硬」。春季運動不宜過於劇烈，應從和緩的運動開始，如散

步、快走、慢跑、太極拳、八段錦、瑜伽
等。運動到身體發熱、微微出汗即可。這
不僅能促進氣血循環，幫助陽氣升發，還
能有效緩解肌肉的「春困」感。

四、情志有衡：
戒怒戒鬱 擁抱自然

春季對應肝，肝在志為怒。春天情緒容易波動，要學會管
理自己的情緒。當感到煩躁或鬱悶時，可以嘗試深呼吸、聽
舒緩的音樂、與朋友交流。最簡單有效的方法就是走進大自
然，感受花草樹木的生長，讓肝氣得到舒暢的宣洩。多讚
美、多鼓勵自己和他人，保持積極樂觀的心態。

五、小憩有方：午間「充電」一刻鐘
對於難以抗拒的午後睏倦，一個短暫的午休是極佳的「充

電」方式。但時間不宜過長，以
15-30分鐘為佳。超過30分鐘，人
體容易進入深度睡眠，醒來後反而
會更昏沉。即使無法入睡，閉目養
神，讓身心安靜下來，也能起到很
好的恢復作用。

告別「春疲」
時令養生全攻略時令養生全攻略

告別春疲，切忌盲目進補
或單純「硬撐」。根據不同的

體質和症狀，我們需要採取有針對
性的策略。

春疲，是大自然在提醒我們：
是時候調整節奏，與天地同步
了。它並非一個需要被「消滅」
的敵人，而是一個引導我們審視
自身生活方式的契機。告別春
疲，不是靠一杯咖啡帶來的短暫
亢奮，而是要靠順應時令的智
慧——用清淡的飲食為脾胃減
負，用溫和的運動為氣血「開
路」，用平和的情緒為肝氣「解
鬱」，用規律的作息為身體「充
電」。當我們真正理解並實踐這
些養生之道，便能與春天的生發
之氣同頻共振，將那分「春眠不
覺曉」的慵懶，轉化為「處處聞
啼鳥」的活力與生機。讓我們順
應這股向上的力量，推開窗，走
出門，用一個輕盈、精神煥發的
自己，去擁抱這個充滿希望的季
節。

與春天同步
喚醒內在生命力

結 語

除了針對不同體質的調理，一些貫穿始終的生活習慣，是對抗春疲的基礎保障。

●李振輝博士
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◀◀明明萬物復甦明明萬物復甦，，自己卻總是哈欠自己卻總是哈欠
連連連連、、精神不振精神不振、、身體沉重身體沉重，，彷彷
彿被一張無形的網所束縛彿被一張無形的網所束縛，，這這
就是中醫常說的就是中醫常說的「「春疲春疲」。」。


