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古云：「飯吃七分飽，健康

活到老。」已有研究表示，「吃太

飽」會對身體造成負擔。

諺語：少餐申後飯

有句養生諺語：「避風如避

箭，避色如避亂，加減逐時衣，

少餐申後飯。」申時為下午 3∼

5點，「少餐申後飯」是建議人們

晚飯要少吃或別超過申時才吃。

古人夜間沒有太多照明設備，就

寢時間比較早，若太晚吃飯，吃

飽就上床睡覺的話，胃裡面的食

物很難消化。

儘管現代人夜生活較長，但

晚飯後的工作量、活動量比白天

少，加上混合型的食物胃排空需

要耗費 4∼ 6小時，若在晚上 7

點過後才吃晚餐或消夜，容易影

響消化。因此晚上 7點過後，就

應該盡量少吃或不吃，以免影響

消化及睡眠質量。

養生家石成金：飲食八宜

清代養生家石成金著有《長生

秘訣》、《長壽譜》、《食愈方》、

《延壽方》等。他提倡「善養生者

當以德行為主，而以調養為佐，

二者並行不悖」，人如重德可以

延年，並以食療、食補為輔。

中醫留給大眾八字養生秘訣——

「童心、蟻食、龜欲、猴行」。

干祖望談的「蟻食」是甚

麼？即吃的時候要像螞蟻一樣吃

雜食，螞蟻找到甚麼就吃甚麼，

吃得少又細嚼慢嚥，不只營養均

衡，也減少腸胃的負擔。雜食也

就不會挑食，攝取各類食物才能

獲得食物中的各種營養素，維持

身體功能正常。

林靜芸醫師： 
空腹12個小時 讓腸胃休息
林靜芸出書分享《不老的幸

福：活得健康熱情不顯老》，她

發現養生很簡單，只要睡得好、

起得早、七分飽、整天忙，就可

以愈活愈有勁。

醫 道 尋 真

美國聖地牙哥沙克學院發表

的老鼠實驗發現，兩組老鼠同樣

給高糖、高脂飼料，一組老鼠整

天 24小時都可以進食，在 38週

後會變胖且有高血壓、高血脂或

糖尿病的新陳代謝疾病；另外一

組老鼠一天只有 12小時可進食，

但這組老鼠卻不會肥胖，也不會

得到新陳代謝疾病，可見讓腸胃

休息有多麼重要。因此林靜芸醫

師認為，理想的第一餐與最後一

餐應距離 12小時，也就是每天

有 12個小時空腹，可以讓腸胃

休息，有助於生命時鐘變慢，自

然而然地也就不容易顯老。如果

一天當中，進食的時間愈長，細

胞的生命時鐘也就愈快，身體變

胖，健康狀況變差，容易造成新

暖氣房、新裝潢的房間待太久、

抽菸，還有遇到過敏原都會引起

咳嗽。

老人家晚上容易咳，不一定

是感冒，是聲門肌較鬆弛，容易

關不緊，口水跑到氣管嗆到了。

風池、內關、合谷、曲池、中渚、

足三里等穴都可治咳嗽。

咳聲陣發，一咳就連續咳

的，按曲澤穴；咳到會喘的，按

魚際穴；咳到頭痛的，按列缺穴；

咳到喉嚨痛的，按中渚穴；咳到

想吐的，按內關穴或足三里穴；

遇冷空氣就咳的，按風池穴或魚

際穴。

咳嗽時最忌冰品，會讓你咳

咳停，一直好不了；重口味和有

發性的食物也要減少攝取，才不

會有痰都咳不完的感覺。

久咳可用香蕉去皮燉少量冰

糖或酒；用金桔燉冰糖；蒸整顆

洋蔥，碗內勿加水，外鍋放一杯

水。一入夜平臥就咳，用生薑片

含口中半小時，所出的汁液，慢

慢吞下，三十分鐘後把薑吐掉再

去睡。

老乾咳無痰的，用空拳搥鎖

骨下，連續三十六下，有利痰

崩解。

列缺穴：位於手腕內側橫紋

外，將拇指、食指分開，兩手交

叉，食指盡頭處離腕關節一寸五

分。此穴又可治咳嗽及因咽喉腫

而引起的發燒。

魚際穴：位手拇指掌面，肌

群隆起像魚肚的邊緣，第一掌骨

橈側中點。魚際穴和中渚穴一齊

按，可治療講話太多而引起的

失聲。

曲澤穴：位於手肘內側橫紋

正中，動脈旁。此條經絡圍繞心

臟附近，咳到胸痛，咳得很煩，

按一按喉頭就鬆了，效果很好。

咳嗽

養生
之道吃得健康又長壽的秘訣

文︱肖川

人為甚麼生病？又如何恢復

健康？如何預防疾病的復

發？看似簡單，實難回答，

但是毫無疑問的是，元氣對

於維護人體健康有極為重要

的作用。

文︱郭菡鈴

以前的人見面總問：「您吃

飽沒？」在現代便利的社會

環境中，吃飽不是問題，吃

太「撐」的飲食習慣，倒是

容易出現毛病。

石成金在《傳家寶》中提到：

「大略飯食宜多，肉蔬雜味宜

少。食宜早些，不可遲晚；食宜

緩，不可粗速；食宜八分，不可

過飽；食宜淡些，不可厚味；食

宜溫暖，不可寒涼；食宜軟爛，

不可堅硬；食畢再飲茶兩、三

口，漱口齒，令極淨。」石成金

認為用餐不可吃得太飽，八分飽

為宜，吃的時候不可吃得過快，

他也提到用餐後不要馬上躺下或

動怒，以免消化不良。

百歲中醫干祖望： 
倡導蟻食

百歲中醫專家干祖望，90歲

時仍然可以爬樓梯，100歲時思

維依舊敏捷，可以自行讀報。老

文︱溫嬪容 
（明慧中醫診所院長）

按 穴 療 法

最好的醫生是自己，最聰明

的醫生是預防疾病。忙碌

的現代人學得簡易按穴法，

許多初發的疾病即可自行調

癒，享受中醫的生活化、簡

單性、即時性，以及便宜性。

潤肺補氣方

藥材：等分量的枸杞、

菊花、紅棗、黃耆、麥門冬，

再加上 1/10的山茱萸、五

味子。

功效：補元氣兼顧肺管，

增強抵抗力，不會太燥或太

涼，一般人都可以服用。

民間妙方

生活養生
小妙招

日常生活中，常常會遇

到一些小問題、小狀況，

如果知道如何處理，您

就會覺得得心應手，輕

鬆許多。以下介紹一些

生活養生小妙招，提供

您參考。

文︱小萍

陽系中，太陽是其中心，它通過

核融合反應為整個太陽系提供能

量。我們人體也有一個能量中

心，就是元氣匯聚之處，《難經》

稱之為「命門」，道家稱之為「丹

田」。元氣為「生氣之原」（即原

氣，亦即真氣），為「五臟六腑之

本，十二經脈之根，呼吸之門，

三焦之原」，是人體最基本、最

重要的元素，是生命活動的原始

動力，有促進機體生長發育、發

揮臟腑功能、推動血液運行的作

用，所以說元氣為「人之根本」。

元氣也會衰亡

元氣存在於人體的丹田部

位，通過三焦運行充斥全身，就

像太陽把能量輻射到整個太陽系

一樣。元氣是向心性分布的，離

丹田部位近的地方，元氣最多，

離丹田遠的地方，元氣越少，所

以人體的軀幹元氣最多，而軀幹

又是人體臟腑等重要器官所在，

四肢末端元氣最少。只有元氣充

沛，才會充斥全身。

元氣是先天帶來的，不可再

生，它的多少就是我們所說的氣

數。一個人氣數已盡，就是說他

的元氣耗盡了，到壽了。大家知

道恆星雖然壽命很長，也有終結

的時候，人體的元氣也是這樣的。

元氣決定治療的療效

《黃帝內經》中講：「正氣存

內，邪不可干。」這個正氣就是

元氣，具體包括氣液陰陽。元氣

是抵禦邪氣的根本，它不斷的

把邪氣及病理產物通過經絡，

從軀幹推向人體的體表及四肢末

端，直至排出體外。如果元氣不

足，外敵就容易入侵。比如：有

人容易感冒，有的人就不會，也

和元氣的多少有關。如果已經得

了病，人體的元氣又不足，疾病

就會從四肢末端向身體中心發

展，漸漸侵襲臟腑，疾病則日益

加重。如果元氣虛極，外邪甚至

會長驅直入，人會出現猝死。如

果經過治療，元氣充足之後，它

就會把病邪往四肢末端推。舉個

例子，有的人感覺疼痛從手上往

肩膀走，就是疾病加重了；如果

經過治療後，疼痛從肩膀往手上

走，一般是好轉的表現。在針灸

治療中，很多人針灸以後，會有

手心、腳心排寒氣的現象，就是

元氣恢復，排邪外出的表現。

元氣對治療的療效有決定作

用。如果元氣不足，四肢末端

的經絡中就是空虛的，久之經絡

也會淤塞不通，因為經絡中沒有

氣，這時你去扎四肢末端的穴

位，就不起作用，也不能得氣。

元氣可提供載體

元氣不僅給人體各項活動提

供動力，還給各種代謝產物提供

載體。如果元氣不足，人體的代

謝產物也容易聚集，產生痰濕、

瘀血等，你單純的化痰或活血化

瘀，是不會起作用的。

王永民老師講過一件事情，

說河南省有一個中醫給人開活

血化瘀藥物，可是吃了很長時間

元氣與健康
了，瘀血也化不掉。王老師在活

血化瘀的藥物中加入了一味人

參，很快瘀血就沒有了。他說就

像老太太鏟雪，老太太沒有力

氣，連鐵鍬都拿不起來，你讓她

去鏟雪，她怎麼能夠把雪鏟掉呢？

如果治療的對路，人體的元

氣得到了恢復，疾病治好後不

容易復發。記得一個美國的學生

對我說，他的同行用某某奇穴把

病人治好了，但是過幾天又復發

了，所以他們很苦惱。這不是某

某奇穴不管用，我的體會是他們

沒有兼顧人體的元氣這個根本。

總之，元氣是維持生命的基

本物質，它對人的壽命、健康、

治療的效果和預防復發等等，都

有決定性的作用。所以我們一定

要注意保養我們的元氣，至於具

體方法，以後再和大家探討。

中醫說五臟六腑皆令人咳，

咳嗽由感冒引起的最多，另外鼻

涕倒流、食道逆流、在冷氣房、 （轉載自《按開人體的竅》）

陳代謝疾病。

民以食為天，人的健康與否

與個人的養生習慣有著重要的關

聯。中醫觀點認為「飲食自倍，

腸胃乃傷」，口腹之欲易滿足，

但若飲食沒有節制，可就傷了腸

胃。養成良好的飲食習慣，才能

常保健康，或許我們不用再問：

「您吃飽沒？」，得改問候：「您

吃得健康嗎？」

穴位圖：溫嬪容醫師提供；其他圖片：ADOBE STOCK

列缺穴

魚際穴

曲澤穴

道家認為人體是一個小宇

宙，我們可以把人體和宇宙相類

比，中醫叫取類比像。在我們太 人參


