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中西結合 結合中醫經絡理論和肌肉訓練原理，
健康秀身

針對性強 針對面部、手臂、大腿、小腿、腹部
等最容易肥胖的部位

動作簡單 隨時隨地都能做，並附有楊醫師親自
示範動作短片

全面養生 楊醫師親自示範首創秀身禪舞、養顏
伸展及養生太極，全方位修身美肌

書內更收錄各種修身減肥的迷思，以及特別公開

楊醫師的纖體餐單，助你由內而外打造窈窕好身材！
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在家還是在辦公室，都能輕鬆秀身養顏！

楊明霞醫師

楊明霞註冊中醫師於 2017 年中醫學

博士考核中取得最佳研究員 (THE BEST 

INVESTIGATOR AWARD) 及於 2015 年取得

龍的文化傳統中醫奬學金、香港浸會大學中

醫學（內科）碩士、中醫學學士及生物醫學

（榮譽）學士，在中醫皮膚及美容方面有深

入硏究，曾任香港浸會大學及香港中文大學

客席講師。

楊醫師為瑤池漢方慈善基金主席，身

體力行以中醫養生的理念幫助社會弱勢社

群，同時亦為國際五行養生禪學會始創人，

結合中醫養生及中國文化藝術，普及全面的

養生教育，提升身心靈的素質；2014 年香

港國際武術及全國太極比賽取得兩項金牌的

成績，並融合太極、中國舞與經絡學說，於

2016 年與前香港舞蹈團總監梁國誠先生合

作創立「經絡養生禪舞」。閒時楊醫師喜歡

研習古琴、茶道、花藝及書法。

楊醫師的專欄文章可見於各大傳媒，

包括 Yahoo Style、大公網、《Jessica》、

《Cosmopolitan》、《Sunday More》、《經

濟日報》、《信報》等。著作有《靚人之

Cup of Tea》、《醫言美麗》、《靚人之食

極唔肥纖體餐》、《養生．養顏》、《養生．

養顏．經絡操》、《嫩．肌膚》及最新出版

的《秀身．養顏》。

令你體態年輕十年的 75 個小運動

秀身禪舞 × 養顏伸展 × 養生太極
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從來都相信因果關係，要有什麼「結果」，首先就要種什麼「因」。精神

爽利、氣息健康，配上美好的體態，相信是我們所嚮往的結果。我們並不

是要追求模特兒的憔悴木訥及 A4 紙身形。如果沒有精神及健康的身體，就

算再高超的化妝技術，及出色剪裁的衣服，也是失色的。我們要美得有精

氣神。

坊間有不少減肥的方法，有吃的、喝的及一些偏方，甚至藥物。有很多人

都說沒有效果，就算有效果的話，都會很快反彈，而且雖然達到瘦，但是

卻換來精神不振、面色蒼白。

書名強調的是「秀身」而非「瘦身」，是因為我們要的是秀麗而精神的面

容及美好的體態；而非病字部的「瘦」。

這本書的秀身方法，是我多年來實踐的方法，現在透過這本書跟大家分享。

秀身的環境不一定是要在大型的運動場所及 Gym 房。做運動其實隨時隨地

都可以。大家可以透過這些方法，在辦公室、家裏及一個小小的空間，已

經能夠達到秀身、養生及養顏的目的。

定時而適量的飲食，配上持之以恆的運動，說來簡單，但是貴乎堅持。

新的一年新開始，我們不妨制定秀身大計，努力實行。

楊明霞醫師
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對大多數的女性來說，減肥是一個永

恆的話題。幾乎所有女性都認為自己

的身形可以達到更完美的水平，即使

本來已經很瘦，也總是尋找各種方法

來改善自己的身形。有些女性為了減

肥更不擇手段，不論是減肥藥、快速

減肥法等，只要是短期見效的方法就

去嘗試。由肥胖到窈窕並不是一朝一

夕能實現的，短期見效的方法通常都

會出現反彈的情況，而且很容易影響

健康。減肥並非只是減體重，而是透

過改善體質來令氣血運行通暢，去掉

水腫及多餘的脂肪，提升身體線條的

美感和增加肌肉的比例。

第 1 章

身材好的女人
不顯老
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你追求的是「苗條」
還是「窈窕」？

愛美之心人皆有之，不少女性不惜花費高價購買各式

各樣的護膚品或化妝品，為的就是逆轉肌齡；又或是為了

追求「苗條」身材而節制飲食。但到底，我們應該追求的

是「苗條」還是「窈窕」呢？

「苗條」並不等於「窈窕」

不少人將「苗條」和「窈窕」畫上等號，其實兩者是

完全不同的概念！

「苗條」最早出自史達祖《臨江仙》一詞：「草腳青

回細膩，柳梢綠轉苗條。」在東北方言裏的意思就是瘦，

實質就是形容女子身材瘦弱，發育不佳，身材呈條狀。坊

間經常標榜「瘦就是美」等訊息，然而「瘦」屬「病」字部，

有病態的意思。

「窈窕」一詞則出處於《楚辭．九歌．山鬼》：「既

含睇兮又宜笑，子慕予兮善窈窕」，形容女子美麗嫻靜的

樣子。「窈」解作深邃，喻女子心靈美；「窕」即優美，

喻女子儀表美，是嫻靜、優雅、體態美好及儀態出眾的形

容詞，着重內外兼修的美，比單單指體態輕盈的「苗條」，

意思更深一層。
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所謂「有諸內，形於外」，「窈窕」的前提，是必須

要有良好的身體狀況，包括心靈的健康與身體的健康。但

是不少人盲目追求「苗條」，反而與「窈窕」的原意背道

而馳，破壞內在的健康。

經常節食會愈來愈「殘」

女人以血為本，想臉色自然紅潤應重在養血，只有血

足才能保證身體的需要，若不善於養血，很有可能就會變

成別人口中的「黃臉婆」。 但不少人為了追求瘦而過度節

食，令自己三餐不得「溫飽」！

由於斷食時不能攝取足夠營養，易損及脾胃，甘味入

脾，能養脾胃之氣，因此斷食人士會特別想吃甜食。雖然

糖分能夠為身體提供能量，但吃太多甜品會令脾胃變差，

引起濕重的問題。偏甜食物亦會使胃分泌更多酸性物質，

造成胃酸過多，不但會傷害胃壁，更易引起胃潰瘍。「脾

主四肢肌肉」，若脾胃虛弱，儘管身形瘦了，但肌肉比例

下降，脂肪比例上升，造成肌肉鬆弛及皮膚下垂，令人看

起來衰老。

當脾胃功能疲弱，皮膚的新陳代謝亦會受牽連。因為

人體新陳代謝的快慢與脾胃有密切的關係，脾胃功能減弱，

供給身體的營養亦會減少，營養不足，身體機能的運作亦

會受影響，皮膚的新陳代謝因此減慢，更會導致皮膚的質

素下降。有些女士因為過度偏食，令身體沒有足夠養分供應

給頭皮細胞，使頭髮乾枯，頭皮痕癢，甚至形成脫髮問題。
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讓做運動成為生活一部分

市面上充斥着各種減肥產品，被視為快速瘦身的捷

徑。但從肥胖到窈窕決非一朝一夕之功，必須循序漸進、

持之以恆，如盲目相信快速減肥法，就算短期內能見效，

減肥後極容易反彈，甚至可能帶來不良副作用！

窈窕沒有捷徑，除了控制攝入，最有效的一種方法還

是增加運動。

古人有云：「藥補不如食補，食補不如氣補。」氣補

是做適量的運動，使體內的氣血得以運行暢通，從而促進

個人新陳代謝，達到強身健體的作用。從中醫角度，健康

良好的運動模式，應以放鬆、緩慢、持續、柔緩、動靜協調、

動作對稱為核心。中國的氣功、太極、西方的瑜伽運動都

是很好的代表。這些運動也屬於溫和的運動。

《黃帝內經》認為女子以七為分階段的基數，歧伯曰：

「女子七歲，腎氣盛，齒更髮長；二七而天癸至，任脈通，

太沖脈盛，月事以時下，故有子；三七，腎氣平均，故真

牙生而長極；四七，筋骨堅，髮長極，身體盛壯；五七，

陽明脈衰，面始焦，髮始墮。」35 歲可說為分水嶺，若

35 歲前能培養好的嗜好，將影響一生的身心健康。建議

大家每天花 20 分鐘嘗試一下有興趣的運動，漸漸地讓它

成為生活的一部分，久了自然會形成良好的習慣，生活也

會慢慢充實起來，真正做到「有諸內、形於外」高層次的

窈窕！
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減肥不是減磅？

很多女性都以 keep f i t 為終身事業，在減肥的「事業」

上，往往只會看重「磅數」。但事實上，減肥的目的並非

減體重，而是減尺寸、改善身體的線條和增加肌肉比例。

肌肉與脂肪的黃金比例

要衡量肥胖程度，「身體質量指數」（Body Mass 

Index，簡稱 BMI）就是其中一個重要指標。以下為 BMI

的計算方法：

BMI 肥胖程度

18.5-24 正常範圍

24-27 體重過重

27-30 輕度肥胖

30-35 中度肥胖

35 重度肥胖

例如，一個女生體重為 52 公斤，身高為 1.55 米，她

的 BMI 為：

所以，她是屬於正常體重的範圍。

BMI ＝
體重（公斤）

身高（米）2

BMI ＝ ＝ 21.6
52

1.552
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而除了 BMI 外，脂肪比例亦是另一重要指標。通常情

況下，女性的體脂率較男性高。以下為不同年齡的正常體

脂率：

男性 女性

18-30 歲 14%-20% 17%-24%

30-69 歲 17%-23% 20%-27%

那是不是代表脂肪愈少愈好呢？當然不是！有研究證

明，腰圍與臀圍保持在 7：10 的比例是最完美的；所以，

女性如想追求曲線美、追求「S 形」身材，並不是所有部

位的脂肪都要減的，在胸部和臀部等位置，有時甚至需要

匯聚更多脂肪，才能顯現窈窕身形。

另外，肌肉是身體上重要的組織，肌肉的比例愈大，燃

燒脂肪的效果愈好。原來 1 公斤的脂肪，只可燃燒 4 至 10

卡路里；而 1 公斤的肌肉，卻可燃燒 75 至 125 卡路里！

單是數字上，兩者在燃燒卡路里的「功力」已有 10 多倍

之差。所以，要擺脫「肥而鬆」的身形，就必定要增加肌

肉比例，而非盲目地瘦身。
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狂做運動就一定瘦？

很多人都誤以為「狂」做運動就是減肥的最佳方法，

甚至有抗衰老的功效，但事實上並非這樣。那怎樣才是最

有效又健康的減肥方法呢？

盲目節食與運動都不可取

香港人生活忙碌，再加上頻繁的應酬活動，令體內的

脂肪比例愈來愈高，卻沒有時間做運動。很多 OL 因而決

定單以節食來減肥，這的確能令你在「磅數」上有點成績，

卻會令皮膚顯得粗糙暗淡、提早鬆弛老化。更糟糕的是，

減到連胸部和臀部都「縮水」，連女性夢寐以求的線條美

都失去了。此外，過度節食導致血氣運行不暢、月經不調，

影響身體更是得不償失。

臨床上見過很多病人常做高溫瑜伽、打泰拳、跑馬拉

松等等，其實這是不適宜的。我不主張一開始就做劇烈運

動，初初應以伸展運動為主，然後慢慢循序漸進。適量的

運動，如行樓梯、急步行、跳繩等，已可達到減肥的目的。

無論是減肥或醫病，人的「生存質量」都很重要，包

括情緒、睡眠和飲食質素等。有人以西藥減肥，結果卻引

來一大堆副作用，如情緒變差、新陳代謝過分活躍、失眠

等等。個人的「精、氣、神」其實十分重要，若減肥減到

沒精打采、面黃肌瘦，即使瘦了也實在沒有半點美感可言。
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運動減肥要適可宜止

運動並不是盲目地「狂」做，就可達到減肥的目的。

據研究顯示，「長時間、低強度」的帶氧運動，是最有效

殲滅脂肪的方法。常說運動、減肥要持之以恆，這並不單

單只在「日子」上堅持，更重要的是在每次運動的「時間」

上堅持。當進行帶氧運動時，首 20 分鐘燃燒的是體內的

葡萄糖或糖原；20 分鐘過後，才正式開始燃燒脂肪。因此，

要殲滅脂肪，就必先堅持運動至少 30 分鐘。

但一般而言，運動大約 45 分鐘至 1 小時，身體的新

陳代謝便會減慢，此時消耗的是有助發展肌肉的氨基酸，

而不是脂肪。另一方面，運動時間過長會令身體釋放更多

的游離基，加快細胞衰老的速度。研究顯示，低至中強度

的帶氧運動所需的能量，是以脂肪為主要能源物質。因此，

建議進行低至中強度的運動，並最好維持 30 分鐘至 1 小

時為宜，「狂」做運動不但未能修身，更隨時「傷身」！

做運動的黃金時間

除了運動的持續時間外，選擇何時做運動也是要點之

一。香港人工作繁忙，身邊有不少病人或朋友都會選擇放

工後做運動，甚至趕在睡前一小時進行運動，有些人更會

誤以為此時運動有助提升睡眠質素，但事實上這是錯誤的。

人體的自主神經系統可分為交感神經及副交感神經兩

部分。一般而言，預備入睡前身體的副交感神經會變得活

躍，令人呼吸減弱，脈膊跳動亦會減慢，準備為身體儲能

和休息。可是，睡前運動會令體內自主神經系統中的交感

神經變得活躍，令人心跳加速、脈膊和呼吸加快，處於亢

奮狀態，結果影響睡眠質素，甚至陷入失眠。
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除了避免睡前運動外，中午 11 時至下午 1 時亦非運動

時間之選。從中醫的角度，這段時間屬手少陰心經運行，

即心血管最旺盛的時間。如果在此時運動，會加重心臟和血

管的負荷，容易令人感到疲倦，甚至誘發冠心病、心臟病、

心血管等問題。

從中醫的角度，運動的黃金時間是下午 3 至 7 時。3 至

5 時正值足太陽膀胱經；5 至 7 時則屬足少陰腎經運行。

膀胱經周行全身，而腎為「先天之本」，五臟六腑的大哥，

腎主骨生髓，在這黃金時間鍛鍊有助全身的氣血循環，改

善體質。同時，這段時間人體的體溫、力量和耐力亦達至

最高，頭腦也較清醒，不易受傷。此時做運動能發揮最佳

的效果，亦有助提升晚間的睡眠質素。

減肥不只是帶氧運動

「要減肥一定要做帶氧運動！」這句話相信大家都聽

過，但如能配合適量的負重運動和伸展運動，修身效果更

加事半功倍。

1. 負重運動

負重運動是指利用不同的機械或工具之重量或阻力，

針對不同部位的肌肉群組進行重量訓練。常見的負重運動

有舉重、舉啞鈴、掌上壓（Push-up）和引體上升等等。

很多人以為負重運動的好處是單純地建立肌肉、塑造線條，

其實遠遠不止於此。

負重訓練還可增加骨質密度。由於進行負重運動時會

增加骨骼的負荷，令造骨細胞聚集，刺激到骨質細胞增長，

能預防骨質疏鬆、跌倒及骨折。

除了帶氧運動，其實負重運動也能強化心肺機能。進

行負重運動時，會增加心臟所承受的壓力，從而鍛鍊心臟
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機能，同時可降血脂和增強血管柔韌性，降低血壓，預防

心血管疾病。

2. 伸展運動

即俗稱的「拉伸」。中醫有話：「筋長一吋，壽長

十年。」拉伸的重要性真的不容忽視，做完帶氧運動或負

重運動，都不要忘記拉伸。伸展運動可增加身體的柔軟度，

減少肌腱的受傷率，還有助舒緩運動後帶來的肌肉痠痛，

令肌肉不易受傷。

3. 帶氧運動

帶氧運動是指同一組肌肉在一段時間內有規律地運動，

同時大部分時間都保持最高心跳率。人們常說減肥要做帶

氧運動，其實亦有高、中、低強度之分：

運動強度 最高心跳率

低 低於 60%

中 相當於 70%

高 相當於 80%

擊退脂肪必做中低強度帶氧運動

多項研究顯示，長時間的中低強度運動是擊退脂肪的

最佳方法。不過，相信大家都沒有專業儀器去測試自己的

最高心跳率。

其實在進行中等強度的帶氧運動時，你會感到心跳顯

著加速；呼吸加快及氣喘，但又未至於未能說話的地步。

中等強度的運動包括：快走、慢跑、踏單車和行樓梯等。

而在進行高強度運動時，你會感到呼吸急促、心律持

續增加的運動、氣喘得無法說話。長跑、泰拳、打羽毛球

等也是高強度運動的例子。
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運動 快步走

強度 中

消耗的
卡路里

230 卡 / 半小時

運動 跳繩

強度 高

消耗的
卡路里

300 卡 / 半小時

運動 上下樓梯

強度 中

消耗的
卡路里

90 卡 / 半小時

(上下樓梯各15分鐘 )

以一個體重為 50 公斤的成年人為例，不同強度的運動

所消耗的卡路里也有所不同：
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排汗並不等於消脂

做運動就當然會出汗，很多人以為，排汗是很有成功

感的事；因為大家都誤以為排汗等於消脂，但其實這是錯

誤的。

曾有幾位病人，不約而同地出現「愈做運動愈虛弱」

的情況，細問之下，原來她們都迷上了高溫瑜伽，認為汗

愈出得多，愈有助身體排毒，並有助減肥。其實高溫瑜伽

令我們流汗的主因是高溫，並非因進行帶氧運動而產生的。

過度進行高溫運動，可能會引致虛脫。

從中醫的角度，汗是身體的津液，所謂「氣隨汗脫」，

即氣（能量）及血（營養身體的物質）會因為出過量的汗

而出現虛耗。由此可見，高溫瑜伽容易引起身體虛弱，更

會出現疲倦、怕冷、手腳冰凍（欠溫）的情況。此外，這

樣的大量出汗，其實對真正的消脂沒有直接的幫助。歸根

究柢，肥胖是因為脾胃虛弱，未能互相合作將養分及水液

運送到身體需要吸收的部分，引致水濕不化，形成水腫或

囤積脂肪的問題。當身體過度出汗，只會令氣血虛弱，能

量減少，沒有足夠能量燃燒脂肪，得不償失。

在減肥初期，體重可能沒有明顯下降，但當脂肪減少，

肌肉增加時，就能提高基礎代謝率，使體重不易反彈。有

研究顯示，游水、踩單車及行山是三大有明顯瘦身作用的

帶氧運動，不妨持之以恆去做。游水是一種全身帶氧運動，

能增強心肺功能；踩單車可提升心血管及心肌耐力，有助

降低患上心血管疾病的風險，改善呼吸道疾病，且提升新

陳代謝效率；而在行山的過程中，數小時的肌肉運動能使

身體加快新陳代謝，增強心肺功能。但對於身體質素較差

的人，緊記須遵循醫生意見，制訂合適的運動計劃。
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在跑步機上快走 30 分鐘以上，維持身體挺直、臀部收

縮、小腹內收加雙手擺動，也是一種不錯的減肥方法。謹

記運動前先做熱身，使肌肉柔軟之餘，也可提高身體溫度，

增加關節潤滑性，便不容易受傷了。做到以上所言，相信

大家的減肥之路便會更順利。

而運動後應着重養氣血，尤其在炎炎夏日，身體容易

積熱（即「熱氣」），因此不妨根據四季氣候變化，在運

動後飲用不同的天然清熱飲料，例如是雙花桑葉茶，就是

一個好選擇。

金銀花茶 清熱解毒、清暑潤肺

材料： 金銀花 15 克、桑葉 9 克、冰糖 適量

做法： 1. 用熱水略沖洗金銀花和桑葉，放入煲內，加入 4 碗溫

水浸 10 分鐘。

 2. 以大火煮滾後，調慢火煮約 15 分鐘。

 3. 加入冰糖，待冰糖完全溶解便可。

功效： ̇ 金銀花：清熱解毒

 ˙ 桑葉：清熱解毒

 ˙ 冰糖：清潤；補充運動後消耗的糖分

注意： 適合熱底人士；寒底人士可以桂花代替金銀花，紅棗代替

桑葉。
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上班期間     
都可以減肥？

即使有心減肥，繁忙的都市生活，卻令人無暇實施。

當你正在埋怨一天只有 24 小時的時候，有沒有想過，原

來在辦公室工作，也有一些不錯的瘦身方法？

站立半天相等於慢跑半小時

有德國健康學家的研究顯示，大多數人的肥胖問題源

於「久坐」的生活方式（Sedentary L i festy le）。中醫也

有話：「久坐傷肉」，意思就是：「久坐會引起全身的氣

血運行受阻，而導致肌肉痠痛、鬆弛，甚至萎縮等問題。」

脾主肌肉，脾胃主導身體的消化系統及全身肌肉。若脾胃

失調，會令正常的營養及水液無法輸送到應到的位置，而

貯留於體內，出現肥胖、水腫、體重增加等情況。

《英國郵報》一名 50 歲的記者 Louise Atk inson，

就做過一個為期 1 個月的實驗：每天除了睡覺、大小二便

和駕車之外，工作、吃飯、看電視及照顧子女時都堅持站

立。每天站立總共 6 小時，結果 1 個月減走 7 磅。由原本

穿 14 碼的衣服變為 12 碼，腰圍縮了 2 厘米，脂肪比率

由 32% 減至 30%。

站立時，身體需要的能量增加，心率平均每分鐘加快

10 次，身體每分鐘可以多燃燒 0.7 卡路里的熱量。站立半
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天就相當於 30 分鐘的慢跑。站立每日消耗 300 至 400 卡路

里，一個月至少消耗 1 萬千卡，相等於跑完 5 程馬拉松！

辦公室減肥必殺技

女性若常久坐、懶得動，就容易導致氣血不足、代謝

失調，全身肥胖就隨之而來，甚至出現皮膚乾燥、緊繃、

老化、掉髮等情況。

不少 OL 雖然上半身纖瘦，下半身卻有一個揮之不去

的「小肚腩」，甚至有一雙「蘿蔔腿」。主要原因就是經

常坐，有時聚精會神工作，一坐便是 8 小時，結果使血液

循環變差，水分囤積導致水腫。由於「水向下流」，所以

水腫的情況主要出現在下半身，例如腿部、肚子及臀部。

在工作期間注意以下幾點，對修身有一定幫助：

1. 一日三餐要吃得正確

除了久坐，忙碌的上班族經常食無定時，更將食物的

分量錯誤地分佈在一日三餐中：早餐過少，甚至不吃；午

餐過多，更常常遲吃；晚餐過分豐富，甚至有宵夜的習慣。

從中醫的角度，一日三餐的分佈應為：早餐宜多，午餐宜

好，晚餐宜少，定時進餐。我平日一般在晚上 8 時後都不

吃固體食物，只喝流質飲品，如湯及焗茶等。

2. 午餐後散步

午餐後，小休 10 分鐘，之後宜散步 20 分鐘，不要立

即坐下工作。每工作 2 小時，也儘量小休 5 分鐘，或起來

整理枱前雜物，避免身體囤積脂肪。

3. 吃七分飽

進食時必須多加咀嚼，以助消化。若進食速度過快，

會令大腦誤以為尚未飽足，便會吃下超過正常食量所需的
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食物。而踏入盛夏，身體容易濕重發胖，食量應嚴加控制，

每餐約七分飽即可。

4. 每星期一素

最近流行的「Green Monday」，提倡綠色飲食。大

家也可以每星期吃素一天，早餐可選擇番薯、糙米、小米

或米粉；午餐可選擇粟米、薑炒綠葉蔬菜及水煮雞蛋；晚

餐可選擇素餃、蕎麥麵。

5. 選擇健康零食

在辦公室內請遠離朱古力及零食，吃些有營養又能輕

鬆減壓的水果，如蘋果、橙或香蕉。

6. 簡單焗茶消脂

除了以上的生活小細節，也可搭配茶飲來幫助減肥。

消脂三色茶 健脾消暑、消脂排毒

材料： 生薏米 9 克、竹葉 3 克、山楂 9 克

做法： 1. 將荷葉剪成細片，把所有材料洗淨，放入杯中茶隔內。

 2. 注入 500 毫升熱開水，蓋上杯蓋，焗 30 至 40 分鐘即

可飲用。

功效： ̇ 生薏米：健脾化濕、清熱利水、消腫

 ˙ 竹葉：祛心火解毒

 ˙ 山楂：分解肉食脂肪

注意： ̇  熱底人士：一星期飲 2 至 3 次

 ˙ 寒底人士：可撇除竹葉，生薏米改為炒薏米，一星期飲

1 至 2 次
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降脂排毒茶 降脂抗氧化

材料： 黑木耳 2 朵、決明子 9 克、丹參 12 克

做法： 1. 將黑木耳剪碎，把所有材料洗淨，放入杯中茶隔內。

 2. 注入 500 毫升熱開水，蓋上杯蓋，焗 30 至 40 分鐘即

可飲用。

功效： ̇  黑木耳：補氣養血、潤肺，有效清除宿便；其纖維能促

進腸道蠕動，有助消脂及降血脂

 ˙ 決明子：清熱明目，潤腸通便；降血脂，調節多個脂質

代謝、蛋白代謝功能

 ˙ 丹參：活血祛瘀，改善血液循環，有助脂肪燃燒；有降

血脂、抗氧化之效

注意： ̇  適合熱底人士

雙果一葉茶  健脾消脂

材料： 蓮葉 9 克、山楂 9 克、金桔 2 個

做法： 1. 將蓮葉剪碎，把所有材料洗淨，放入杯中茶隔內。

 2. 注入 500 毫升熱開水，蓋上杯蓋，焗 30 至 40 分鐘即

可飲用。

功效： ̇ 蓮葉：醒脾；降血脂，能抑制脂肪肝

 ˙ 山楂：消食；調節脂質代謝，其脂肪酶可促進脂肪消化

 ˙ 金桔：健脾

注意： ̇  適合寒底人士
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想秀身就要    
經絡通暢？

疏經絡，調臟腑，行氣血，可保持機體陰陽平衡。保

持經絡暢通，則血氣運行暢旺，令五臟六腑得到濡養；同

時能加強新陳代謝功能，幫助排走體內糟粕；按摩經絡有

傳導的作用，刺激細胞的活力，延緩衰老。

以下為人體的十二經絡：

手三陽經：

手陽明大腸經、手少陽三焦經、手太陽小腸經

手三陰經：

手太陰肺經、手厥陰心包經、手少陰心經

足三陽經：

足陽明胃經、足少陽膽經、足太陽膀胱經

足三陰經：

足太陰脾經、足厥陰肝經、足少陰腎經

另外還有任、督二脈。

不同經絡對應不同的臟腑，也對應不同的功能，更與

美容保健有莫大的關係。
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手陽明大腸經：

大腸主傳導，與身體的新陳代謝關係密切。大腸經通

暢，便能清除宿便。

肺與大腸有表裏關係，如果大腸不通暢有宿便，同時

亦會令肺有熱擾等問題﹔相反，肺經有熱，大腸亦如是。

大腸經暢通能改善體型和膚色，並舒緩暗瘡粉刺等問題。

手少陽三焦經：

三焦有上中下三焦，上焦是心、肺﹔中焦為脾、胃﹔

下焦為肝、腎。三焦通暢能提升五臟六腑機能，改善新陳

代謝，減少水腫。

三焦亦主決瀆，調暢水液代謝功能，並預防及治療皮

膚病。

手太陽小腸經：

小腸經能泌別清濁，清為水液營養，有益身體﹔濁則

是糟粕和尿液，其功能主要將清濁分類，然後吸清排濁。

如小腸經有熱擾，尿液呈偏黃，則小便不暢短而疼。同時

會起心火，使睡眠質素下降，因心與小腸是表裏的關係。

手太陰肺經：

肺主氣，司呼吸。在中醫的角度，肺與氣有密切的關

係，而氣是能量的基本單位，氣旺的人新陳代謝和臟腑機

能一般較旺盛。另外，肺亦關係到呼吸的深淺和節奏，如

肺功能出現問題，通常會有哮喘或感冒等問題。

肺亦主皮毛。肺熱之人容易生暗瘡 、粉刺等。肺亦掌

控腠理的疏泄，即毛孔的開合，能調節汗液的排泄，為臟

腑、肌肉及皮毛提供濡養作用。

肺朝百脈，若肺功能旺盛，則血脈運行佳，人也沒那

麼易生病。
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手厥陰心包經：

心包經與人的神志有密切關係，如出現熱擾心包的情

況，會導致睡眠質素欠佳，令情緒容易激動和煩躁。調暢

心包經，能解鬱悶，令心神得以安定。

手少陰心經：

心主血脈，心經暢旺可促進氣血運行，使臉色紅潤而

有光澤。

心主神明。如果心氣虛、熱擾或心神失養，便會容易

感到疲倦、煩躁和失眠，影響精神狀態。

足陽明胃經：

胃主受納腐熟，即幫助消化。胃與脾相表裏，胃將水

穀精微消化，並輸送往身體不同的地方，再通過脾以運化

全身。

足少陽膽經：

膽的主要功能是儲存和排泄膽汁，幫助消化食物。

膽又與情緒相關，與肝相表裏，主疏泄情緒。若肝的

疏泄功能暢旺，即表示膽汁分泌充足。

足太陽膀胱經：

膀胱經是州都之官，與水液代謝有關。膀胱濕熱亦會

使小便偏黃，小便不暢短而疼。膀胱與腎有相表裏的關係，

有減肥、調經和改善內分泌的功能。

足太陰脾經：

主統血，暢通氣血循行。而且，脾具有運化功能，將

營養輸送到四肢和全身肌肉，令其氣血充足，並使口唇紅

潤有光澤。
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