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推薦序

推薦序

中醫藥學的傳承、發展是當前人們的共同心願

和奮鬥目標。近些時，我看到香港大學蘇晶博士所

撰《醫話養生》稿，作者以簡要的筆法，將養生要

術，採用漫談、口語化形式予以表述、析論。我比

較讚賞的是，該書重點闡論養生意念和養生的諸多

措施，這是符合科學理念和調養要則的。

敝見認為：當前的中醫藥著述，應該在下述兩

個方面多所致意。其一是學術臨床著作，應力求提

高學術品位，為中醫藥的傳承、創新做貢獻；其二

是對當前尚缺少的中醫藥普及性讀物，宜組織有關

專家，撰述諸多通俗編著，以加強學術交流，因為

這些作品，較易「利溥天下」，其精品論著，亦利

於國際間的學術交流。

中醫藥是中華優秀文化的瑰寶，為中華民族的

繁榮昌盛做出了巨大貢獻，也對世界文明產生了積

極的影響。《醫話養生》以通俗的文風，突出養生

主旨，基本上達到「周旋中規，析旋中矩」的規範

意境。

作者介紹多種養生措施，並力誡讀者不僅未

病先防，更要注意患病後的適度治療，這是養生保

健之要。作者在防治方面，力求遵循「過猶不及」

之古訓，堪稱是本書的「點睛之筆」，我亦深有同

感！是為序。

	 	 	 	     余瀛鰲

中國中醫科學院

2013 年 6月
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養生長壽篇

據香港政府官方統計，香港地區女性 2011 年的平均壽命達到 86.7

歲，位居全球之首，打破了日本女性保持二十六年的長壽紀錄，可見長壽

不難實現，但如何才能健康長壽？有品質、有尊嚴的長壽？本篇能讓你了

解自己，了解生命不同階段的特點，通過營造良好的生存環境、適宜的運

動、陶情養性，建立一個合理的生活方式，達致身心的健康。請記住：健

康才是你真正的財富。

哪些因素會影響人健康長壽？本篇告訴你養生長壽的三大秘訣：

順應環境：自然真璞，幽靜旺壽；順應四時，養陽氣、潤秋燥。

調暢情緒：靜養心，動養身；少欲恬淡，詩書畫樂。

適當運動：運動有時，運動有度，嬰兒爬、中年走、老年拍打。

本篇導讀

順秋氣，斂氣淡志	 164

豆腐之功與過	 167

食藥同源，防治百病	 170

人參忌萊菔子新說	 172

「十個網球」原則	 175

不時不食	 178

美其食，樂其俗	 180

不良晚餐，誘發疾病	 182

產後脫髮宜吃綠菜	 184

孕期營養要搭配	 187

開心食物	 189

後記	 191
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陽氣—人身之大寶

冬季如何進補是個熱門話題。臨證時，很多病人都希

望多食參茸類中藥，以補身強體。說到藥食調補，一般適

合於年老、久病、體虛之人，中醫稱之為「虛則補之」，

不是所有的人都適宜參茸進補。冬天，自然界陽氣漸衰，

陰氣漸盛，所以，保養陽氣是冬季養生的關鍵。陽氣是甚

麼？古代醫家張介賓將陽氣比喻為「人身一丸紅日」，即指

自然界中的太陽。太陽不僅為自然界帶來光明和溫暖，還

是萬物生長化收藏的動力。天人同紀，陽氣也是人體生命

活動的原動力。具體來講它的作用有五：一是推動作用，

使全身氣血得以運行，以滋養五臟六腑，四肢百骸；二是

護衞作用，陽氣可以防止外來風寒暑濕燥火的侵襲，是人

體的防禦屏障；三是氣化作用，主要幫助臟腑，使水液、

水濕得以運化和敷佈；四是溫煦作用，溫養臟腑、溫通經

脈；五是固攝作用，當人體大汗出、大失血、大便溏瀉時，

陽氣有止汗、止血、止瀉的作用。老年人多陽虛，久病、

體虛之人亦常常耗損陽氣，所以古代人崇尚陽氣，在冬季

陽氣漸衰的時節，借食物藥物來調補糾正人體陽氣之偏，

這是古人養生智慧的結晶。那麼如何保養陽氣呢？

四時氣象本於天，攝養之法用於人

去寒就溫：冬三月，此為閉藏之時，自然界萬物潛藏，

人體不要擾動陽氣，要保暖，特別是足部保暖，每晚用溫

水泡腳，當為首選保養陽氣之法，長期堅持，必有功效。

必待日光，早睡晚起：老年人多腎陽虛，晨運不可過

早，必待日光，才可進行戶外活動；外出之前，喝些溫水，

使身體溫暖，氣血得以運行，以對抗晨寒。必待日光，一

則可以防止傷寒之類外感病的發生；二則空氣經過陽光照

射，污染可以減輕，呼吸新鮮的空氣，才可達到增強體質

的目的。

舒暢情懷：冬季自然光照少，天氣又寒冷，人們多在

室內活動，情緒易低落，抑鬱症的發作亦較其他季為多。

所以，適當的調節情志，使自己保持良好的心態，樂觀積

極的情緒，是調動和維持人體機能活動的前提。

藥食調補：冬季人體陽氣不足，適當進食溫補之品，

如羊肉、牛肉，或涮火鍋，既可以避外之寒，又可以溫通

經脈之氣。同時，選擇適當的溫陽藥物，如黨參、高麗

參、附子、鹿茸、黃芪等，強壯脾腎之陽，使先後天互生

互化，不僅為身體調補修復，而且也為春季臟腑功能的生

發奠定基礎。
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自然真樸，幽靜旺壽

國際老年醫學會主席馬康姆．詹森說：「人類壽命的延

長，很大程度上取決於生活方式及環境的改變。」並說：「目

前導致死亡的兩種主要疾病是癌症和心血管疾病，科學家

認為，90%的癌症與環境有關。」

世界衞生組織承認的五大長壽地區有：前蘇聯高加索

地區、中國廣西巴馬瑤族自治縣、新疆莫吉沙縣、尼瓜多

爾貝卡幫巴地區、巴基斯坦罕薩地區。這些長壽地區的共

同特點是遠離喧囂的城市，多處於四季氣候變化不大，溫

度、濕度適宜，有山有水，樹木叢生，植被面積大，雨量

充足，日照時間長，空氣新鮮的幽靜山區。那裏的人們，

過着純真質樸、自給

自足的生活，吃的是

自己種植的五穀雜糧

和無污染的青蔬水

果；喝的是山泉溪水；

沒有噪音；環繞身邊

的是鳥語花香的環境

和未受污染之空氣。

環境污染是人類的天敵

大氣污染：據報導，造成大氣污染的物質有 150 種左

右，主要包括黑煙、漂塵、一氧化碳、碳氫化合物、氮氧

化合物等，它們引起人體呼吸系統疾病或慢性中毒，或引

致癌症。

水質污染：水污染是誘發胃腸道傳染病發生和流行的

重要原因，如：霍亂、傷寒、副傷寒、痢疾、甲型肝炎、

脊髓灰質炎等，烈性傳染病至今仍威脅着人類的健康。

噪音污染：噪音分為自然噪音和人為噪音兩大類，自

然界的風雨聲、雷電聲、蟲鳴獸吼聲，會對人類造成生理

和心理上的威脅與恐怖；汽車、火車、輪船、建築工地機

器等轟鳴音，日益浸透到我們生活的各個角落，常誘發神

經、循環、消化、內分泌等系統的疾病。

固體污染物：隨着科技的發展，特別是電腦資訊科

技的發展，固體污染物近年日漸增多，電子器件、各種電

池、塑膠產品、化纖物等，與人們的生活形影不離，以其

看似微不足道的魔力正在慢慢的侵襲和破壞着人體的生理

活動，形成多系統損傷性疾病。

幾十年前，都市人說返鄉下，似乎已親感那長途跋涉

之苦；如今返鄉下，是一種時尚，因為都市人太需要親近

自然、淨化自己了。
巴馬長壽村自然環境
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何時最宜晨運

冬天是一年中最寒冷的季節，自然界的陽氣閉藏，動

植物為了維持各自的生存，都處於蟄伏狀態，儘量降低代

謝，減少消耗。冬天養生的主要目的就是保養陽氣，所以

要「早臥晚起，必待日光」。所謂「必待日光」，是指冬季

養生健身必須等待太陽出來，借自然界陽氣的生發之機，

養人體之陽。那麼，陽光對冬天養生健身有甚麼作用呢？

首先，中醫認為陽主動，陰主靜，人體的各種功能活

動，包括行為、言語、思維等都與陽氣有關，即「陽氣者，

精則養神，柔則養筋」。一天之際在於晨，只有太陽升起，

人體的陽氣隨之升發，各種功能活動才能正常發揮。所

以，無論氣功、太極、吐納等健身方法，都應待日光，陽

光有助於身體陽氣的運行與保養。

其二，現代都市經過一天的喧囂，汽車、空調、工業

生產等排出諸多的廢氣，造成了空氣污染，據有關研究報

導，污染的空氣只有經過太陽光的照射，才會將有毒的氣

體分解，使其淨化。健身晨運是為了增強體質，而新鮮純

淨的空氣才是我們所期待的。

其三，陽光還對鈣的吸收有不可替代的作用，一提到

骨質疏鬆，人們常常盲目補鈣，其實，補鈣要適當，同時

要適當的曬太陽，日光可使體內維生素 D的濃度增高，以

調節鈣代謝。

其四，沐浴明媚陽光，在藍天下、沙灘上、綠樹花叢

中健身，不僅氣血運行舒暢，輕勁多力，而且心情也格外

愉悅，心身共養，才是養生的最高境界。陽光通過對眼視

網膜的刺激，使松果腺分泌褪黑激素，褪黑激素對人體的

神經內分泌系統、免疫系統、睡眠的品質有調節作用，可

以幫助改善中老年人的睡眠。

其五，太陽帶給人溫暖，太陽出來，普照大地，氣

溫回升，對於心腦血管系統，特別是血液循環大有裨益，

有報導指出，心臟病突發與冬季寒冷天氣有關，提醒中老

年人晨運應注意保暖，必待日光。可見遵循古訓，養生健

身，方可效如桴鼓。

陽光下運動
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陽氣五大作用表

陽
氣
五
大
作
用

推動作用，使全身氣血得以運行，以滋養五臟六府，

四肢百骸。

護衞作用，陽氣可以防止外來風寒暑濕燥火的侵襲，

是人體的防禦屏障。

氣化作用，主要幫助臟腑，使水液、水濕得以運化和

敷佈。

溫煦作用，溫養臟腑、溫通經脈。

固攝作用，當人體大汗出、大失血、大便溏瀉時，陽

氣有止汗、止血、止瀉的作用。

中醫學的核心理念

三十多年前，美國總統尼克松曾提出要在今後三十年

內解決兩大難題，一是要實現人類登月的計畫，一是要攻

克威脅人類健康的癌症。三十年過去了，人類登月成功，

但攻克癌症卻比登天還難。這告訴我們，在人類探索未知

世界中，最難認識的就是人類自己。人體是既開放而又相

對封閉的複雜的系統，生命活動不僅隨着自然界時空的變

化而改變，同時要承受人類改變自然、征服自然所帶來的

結果，如環境污染、氣候暖化、輻射侵襲；還要面對社會

發展帶來的精神壓力、物欲膨脹、內心失衡。人體處在內

外夾攻的狀態，癌症非但難以攻克，更有發病年輕化、發

病率上升的趨勢，這是全人類共同面對的挑戰。醫學的昌

明非常重要，但多因素、多角度的深層思考和換位思維也

是必要的。

2008 年，《黃帝內經》學術研討會在香港舉行，海內

外的專家對這部中醫學的奠基之作給予了高度的評價，來

自倫敦大學的馬堪溫教授將《黃帝內經》的核心理念概括

為重生、尊生、保生六個字，道出了沉澱五千年的東方文

明對生命及生命規律的認知心路，也開闊了我們面對未知
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疾病時的新思路。

重生：上古之人，重視生命，在《黃帝內經》的開篇《素

問•上古天真論》首論生命的重要，稱養生得道的人為「真

人」、「聖人」、「賢人」、「至人」。提出「法於陰陽，和於

術數，食飲有節，起居有常，不妄作勞」的養生方法，告

誡人們「外避虛邪賊風，內養精神情志」、「恬淡虛無，真

氣從之，精神內守，病安從來？」的養生原則。

尊生：尊重生命，就是尊重生命的規律，生長壯老已

是生命的客觀規律，中醫的理念是根據生命活動的不同階

段特徵進行調養，如：在青少年時期，要幫助其健康的成

長；中年人要保證其精力旺盛，更好的服務於社會；老年

人要通過各種醫療手段，減少疾病，提高生命品質，健康

長壽，以盡終天年。尊重生命，還要尊重生命賴以生存的

客觀環境，「人以天地之氣生，四時之法成」，「人法地，地

法天，天法道，道法自然」，提倡順從自然規律的和合天人

觀，而不是征服和改造自然，更不是戰勝自然。

保生：中醫強調治未病，包括在未病之前加以防範；

已病之初及早治療，防止傳變；無論是疾病的診斷，還是

治療用藥，均以保護人體的正氣為核心理念，儘量採用平

和的方法，在不破壞人體基本生理活動的前提下，幫助人

體恢復健康，陰平陽密，正氣存內，病安從來？

與其說癌症威脅人類健康，不如說忽略重生、尊生、

保生，才是人類的天敵。

健康在於順時保養

冬季天氣寒冷，老年人很容易中招外感，天寒也會令

人體氣血運行不暢，導致身體各種痛症的發生。所以很多

老年患者常常詢問冬天如何增強體質的問題。冬天機體的

生理功能和基礎代謝下降，寒冷使人減少室外活動，脂肪

組織貯存增加，容易發胖。冬季選擇適當的運動有助把身

體多餘的脂肪燃燒掉，並提高身體的免疫力，一舉多得。

然而，需要指出的是，不同年齡、不同體質的人冬季運動

的方式也應不同。

我認為，「生命在於運動」的提法不妥，應當是「生命

在於保養」，而運動則是保養生命的一個重要環節。冬季

運動的宗旨是保養機體各臟腑組織功能活動的正常運行，

也就是保養生命。既然冬季內臟的代謝會下降，循環就不

活躍，我們運動就是提升內臟的活力。對於年輕人，在冬

季多做些激烈運動：如打球、跑步等。這些競技性較強的

運動，可以全方位提高血液循環能力、機體反應能力和平

衡能力，還可以加速排洩（毒），增強心、肺活動，消耗

脂肪，使身體更健美健康。對於中年人，不宜做過於劇烈

的運動，宜選擇騎單車、游泳、乒乓球、高爾夫球或者瑜



醫話養生12 養生長壽篇  13

伽、體操等，這些運動能鍛煉耐力，使經筋柔軟順和，但

又不會使心臟負擔突然加重，比較安全。

老年人大多進入了身體退化階段，內臟機能的退化是

不爭的事實，所以不要強其所能。老年人與其說運動，不

如說活動更適合。最佳的活動應當是散步、漫步跳舞、打

太極拳劍等。這些活動既能鬆骨活絡、強筋健體，又能預

防骨質疏鬆，不像跑步那樣損害關節。冬季是心血管病的

高發季節，過激的運動常導致心肌梗塞、高血壓、中風等

疾病的發生，實在得不償失。國外有研究證明：老年人跑

步只會縮短壽命。

花絮

冬季運動的注意事項：首先準備工作要足夠，

熱身時間過短很容易引起關節損害。其次，運動之

後要有放鬆活動，如按摩、熱水浴可使肌肉、關節

消除疲勞。其三，如運動損傷了肌肉與關節，要及

時治療，備一些家庭用藥（如膠布、暖水袋或者冰

袋等）以作應急。

當爸媽患上退休綜合症時

很多人，特別是年輕人，總喜歡說一句話：「等我退休

了，我要做我自己想做的事。」有一位同事的孩子，才 10

歲，有一天，突然對媽媽說：「可不可以讓我早點退休。」

媽媽詫異的問：為甚麼？孩子回答：非常羨慕外公外婆退

休之後的生活，經常旅遊觀光、參加合唱團、進行多種健

身運動和朋友聚會聊天，盡情享受生活。

的確，退休使人從繁忙的工作中解脫出來，丟掉了

社會擔子，可以按着自己的意願重新安排生活。但大部分

剛剛退休的人士，還是心理準備不足，甚至認為自己沒有

社會價值了，不願意面對朋友、家人、同事，精神便一天

天頹廢下去。我父親就曾經有過這樣的一段經歷。父親是

西醫，又長期從事醫院的管理工作，剛退休時，自己很失

落，曾寫詩來表達自己內心的苦悶與無奈：平平淡淡四十

載，無苦少酸更多甜，生老病死是規律，告老還家度暮

年。之後在我們子女多方的勸慰、鼓勵下，父親很快開始

了有規律的退休生活：讀書、看報、運動、自我保健，生

活變得多姿多彩，每年還義務為退休人士做身體檢查，主

動參與退休老幹部的各種活動，二十餘年，堅持不懈，樂

在其中。


