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我從初中便認識梁慧儀醫師。我們一起讀書，一起玩耍，一起成
長。在自修室備戰公開試的日子，她總是認真埋頭苦幹，遇到困
難也不輕言放棄。我們互相打氣，一起熬過了那段時光。後來她
讀了中醫，我讀了西醫，在不同的路上走着。我的路雖然辛苦，
但方向清晰，一步一步跟着走就是了。她就不同了，中醫這條
路當年並不好走，看着她畢業後的迷茫，在市場裏拿着不高的薪
水、默默承受着種種打壓，我曾經為她擔心過。但她從來沒有忘
記自己為甚麼選擇這條路。她用自己的中醫知識去做義工，到一
些窮苦地區教導當地人基本的中醫保健知識，後來更自己創業，
一步一步走出了一條屬於自己的路。她和小時候一樣，硬頸、不
服輸，一個難關一個難關地撐過去。加上她待人真誠、處事用
心，這也是她受人歡迎、最終成功的原因。看着她今天成為一個
讓身邊人都真心佩服的中醫師，我實在由衷為她感到驕傲。

作為一個西醫，我很清楚實證醫學的價值，實證醫學是西醫的根
基，但我也承認它的局限。凡做過臨床研究的人都明白，從試驗
設計、結果指標的設定，到最後的數據分析，每一步都有其限制
和假設。統計結論反映的，是在特定條件下達到顯著差異的群體
效應，那些未能達到統計門檻的個體反應，就這樣消失在數字
裏。在臨床上，我們常常遇到一類孩子：食慾不好、精神疲倦、
挑食偏食、口氣重 …… 這些比較空泛的病徵，單憑症狀持續已
久、沒有警號等的病史大概已經可以判斷是功能性的問題。我們

推薦序一推薦序一 安排檢查，主要是為了排除嚴重疾病，家長也明白結果大概不會
有異常。但陰性的結果只能告訴他們「沒有大病」，卻無法解決
孩子眼前的狀態。這時候，西醫往往只能說「觀察一下」、「均衡
飲食」、「不用擔心」，但家長心裏始終不踏實。這個缺口，中醫
或許正好可以補上。

中醫看的不只是「病」，而是整個人的狀態，體質、氣血、陰陽
的平衡。對那些體質偏弱、容易反覆生病、腸胃不好、食慾欠佳
卻又未達任何診斷門檻的孩子，西醫能做的實在有限，中醫在這
方面往往更能以調理體質為本，慢慢把狀態調整過來。這本書，
就是梁醫師把她多年的臨床心得整理成家長都能看懂的實用指
南，遇到這類問題的時候，不妨參考一下。

中西合璧，說來容易，做起來並不簡單。兩套醫學體系的思維框
架本來就不同，要真正融合，需要時間和雙方的互相理解。但這
並非不可能，我相信只要雙方都保持開放的態度，終究是可以並
肩而行的。中醫幾千年積累的臨床經驗，要全部翻譯成現代科學
語言並不容易，體系太廣博，不可能每一樣都化成數據。但這不
代表中醫不科學，只是兩套語言之間需要時間去互相理解。梁醫
師從不固步自封，願意用更現代的視角去審視自己的專業，這本
書本身就是一個很好的例子。

中醫和西醫應該「和而不同」，各有所長，互相補充，而不是互
相排斥。患者也可以更開放地把中醫當作輔助或替代治療的選
擇。「預防勝於治療」這個理念，中西醫都認同，而中醫在這方
面有着悠久的傳統和細緻的實踐。希望有一天，這種「和而不同」
的相處方式，能從香港推廣到更廣闊的世界。

最後，我真心為梁醫師感到高興。這本書是她多年心血的累積，
也是她對每一個她照顧過的孩子的承諾。希望每一位翻開這本書
的家長，都能從中找到對自己孩子有用的答案。

推薦序一推薦序一

歐家南醫生
香港兒科專科醫生
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從「唔信中醫」到「成屋中藥」—

我最瘋狂的健康之路

如果要我形容梁慧儀醫師，我會話佢係我生命入面嘅一個「超級
女英雄」。

講真，喺三年之前，如果你叫我睇中醫，我可能會耍手擰頭。我
喺加拿大長大，習慣咗西醫嗰套思維，加上我平時生活節奏咁
快，飛嚟飛去，總係覺得中醫要慢慢煲藥、慢慢調理，好似同我
呢種「飛人」嘅生活格格不入。但命運有時真係好奇妙，冇諗過
喺我最無助嘅時候，幫我開一扇窗。

 那一年，我人生中最沮喪的時刻

三年前，我去做婦科檢查，結果竟然確診子宮肌瘤。當時我真係成
個人呆咗，心入面除咗擔心，更多嘅係一種莫名嘅沮喪。熟悉我嘅
朋友都知道，我一向自信身體好好，突然間話我體內有個瘤，嗰種
壓力大到我忍唔住喺 IG 同 Facebook 公開咗自己嘅病情。

估唔到，嗰次公開換嚟咗好多觀眾嘅溫暖關心，仲有一位好朋友

推薦序二推薦序二 強力推介：「Christy，你去睇下梁慧儀醫師啦，佢醫婦科真係好
叻！」就係咁，我半信半疑，帶住一絲絲嘅希望去揾梁醫師。

 帶住 20 日中藥去紐西蘭：我最堅持的一次

開始調理之後，我發現中醫並唔係我想像中咁傳統。梁醫師好明
白我嘅生活習慣，佢會根據我嘅行程嚟幫我調整。最令我難忘
嘅，係有一次我要出發去紐西蘭拍節目。當時梁醫師幫我開咗 
20 日嘅中藥，我竟然真係將呢 20 包藥塞入行李，飄洋過海帶到
去紐西蘭！

大家可以想像下，一個平時連食感冒藥都嫌麻煩嘅人，竟然喺紐
西蘭嘅雪山、冰川同草原之間，每日堅持沖藥、服藥。連我自己
都佩服自己：「梁芷珮，妳竟然做得到！」而呢份堅持，係因為
我喺梁醫師身上睇到專業同希望，佢令我覺得，只要我肯配合，
身體一定會好。

 奇蹟發生：連西醫都驚訝的結果

一年之後，我再返去覆檢。當醫生話畀我聽，我嗰粒肌瘤竟然完
全消失咗嘅時候，我真係想喺診所入面跳舞！嗰種震撼同喜悅，
真係筆墨難以形容。自此之後，我徹底變成咗中醫頭號粉絲。

 從「我睇中醫」變成「全家睇中醫」

自從我自己嘅奇蹟發生之後，梁醫師就正式成為咗我哋全家嘅家
庭醫生。
我老公平時工作咁辛苦，身體有咩小狀況，搵梁醫師；
細女有濕疹困擾，皮膚抓到紅晒，搵梁醫師；
大仔腸胃唔舒服，吸收得唔好，搵梁醫師。
以前我哋全家都係「西方派」，依家全家都係「中醫派」。甚至依
家我身邊有朋友咳兩聲，或者病完之後體質虛弱，我都會好似代
言人咁同佢哋講：「喂，去睇下梁醫師啦，試下食中藥調理下！」

推薦序二推薦序二

梁 珮（Christy Leung）
旅遊節目《潮甚麼系列》主持人

TVB 最佳女主持
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 一個讓媽媽最安心的後盾

今次梁醫師要出一本關於中醫兒科育兒嘅書，我真係舉雙手雙腳
贊成！因為我親身見證過佢點樣將一個家庭嘅健康重新打底。作
為一個媽媽，我哋最擔心嘅唔係自己，而係小朋友嘅健康 —
生得夠唔夠高？專注力夠唔夠？鼻敏感會唔會影響睡眠？

梁醫師呢本書，唔單止係一份專業嘅醫療建議，更係一份媽媽對
媽媽嘅心意。佢自己都係一位五歲囡囡嘅媽媽，佢好清楚我哋呢
啲忙到嘔嘅父母需要啲乜！就係簡單、有效、而且能夠切實改善
孩子體質嘅方法。

有梁醫師喺身邊，我感覺自己拍節目飛得再遠再辛苦，都唔再需
要擔心健康問題，因為我知道返香港後總有一位專業嘅醫師幫我
reset 身體。

如果你都想為小朋友嘅健康打好根基，呢本書絕對係你嘅必讀秘
笈。我覺得，健康唔係必然，但只要搵至正確嘅方法、搵到適合
嘅醫生，奇蹟係會發生㗎！

健康是給小朋友最好的禮物

認識梁慧儀醫師已經數年了。記得最初見梁醫師，是因為我腿部
的靜脈炎發作，當時心裏挺擔心的。梁醫師提議用中藥配合同針
灸治療。講實話，我平時真的很怕針灸，見到針都會緊張，但梁
醫師非常溫柔，一直細心安撫我，令我放鬆不少。在她的專業治
療和我的堅持下，幾個月時間，靜脈炎的問題就解決了，連平時
的小病小痛、傷風感冒，我也習慣第一時間找她幫手。

在我眼中，梁醫師是一位非常有心、專業且值得信賴的醫生。我
知道她除了精通婦科，近年更花了不少心血研究兒科健康。身為
中醫師，她同時也是一位媽媽，我從她身上感受到她作為醫生和
家長那般細膩的觀察力。

得知梁醫師要將她的育兒心得集結成書，我由衷地感到高興。這
本書不單是教家長如何幫小朋友長高、改善專注力，更重要的是
教大家如何從小為孩子打好一個健康的根基。

作為梁醫師的病人與朋友，我非常推薦這本《中醫媽媽話你知：
健康育兒有妙方》。希望每一位讀到這本書的媽媽，都能感受到
梁醫師那份守護孩子的熱誠，讓小朋友在健康中快樂成長。

推薦序三推薦序三

推薦序三推薦序三

李司棋
影視界朋友
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我在疫情期間生了一個非常活潑的女兒悠悠，
她自 2 歲開始因為過份活潑，而且未能好好聽
從老師的指示，令我非常擔心，曾經帶她到幾
個機構做檢查，都未有發現異常，所以與其依
靠所謂的社會定義準則或傳統西方醫療，不如
我努力研究中藥處理兒童症狀。正因如此，女
兒自小接觸中藥，我深深感受到中藥及湯水對
兒童的顯著療效，於是想好好把中醫中藥推廣
到小兒層面，有病治病，未病更要先防的重要
性。

有一陣子，悠悠經常流鼻水、打噴嚏，我知道
她應該遺傳了我的鼻敏感症狀。西醫治療鼻敏
感主要是抗過敏藥水或噴藥，對於鼻敏感老手
的我一早已經接觸過，所以我希望能以更治本
的方法處理問題。我慢慢發覺，我的家常調理
方法不但改善她的體質，也明顯減少了傷風感
冒等疾病。

近年，因為個人的臨床治療上越來越多兒童病
例，所以很想藉此針對現代父母最焦慮的育兒
上難題（如長高、專注力、敏感、免疫力、腸
胃功能），以中醫「治未病」理念為核心，並
提供系統化的調養方案。期望能將傳統中醫智
慧轉化為易懂的湯膳食譜、小兒推拿手法與生
活建議，幫助家長從根源強化孩子體質，減少
對西藥過分依賴。

序言序言

全書分為六個部分，包含大家經常感到疑惑的六
大疑問作為主要內容，令家長明白如何理解中
醫、如何看待及處理種種的兒童問題，讓家長輕
鬆學習中醫育兒知識，幫助自己的小朋友！

梁慧儀
註冊中醫師
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第 一 章

父母關注的育兒成長六大難題父母關注的育兒成長六大難題

1  兒童反覆多病的疑惑................................................24
�1.11.1 �時常聽到小朋友一上幼稚園後就開始收集病菌，一個月

病好幾次？.....................................................................24
�1.21.2 �如何知道我的小朋友「正氣」是否特別差？中醫說的「正

氣」和「邪氣」是甚麼意思？......................................25
�1.31.3 �每次生病都吃西藥壓下症狀，會不會導致抵抗力越來越

差，惡性循環？.............................................................26
�1.41.4 �小朋友病癒後不到一星期又中招，如何透過中醫調理打

破這個「反覆感染」的魔咒？......................................29
�1.51.5 �是不是腸胃功能不好的小朋友就一定多病？脾胃與免疫

力有甚麼關係？.............................................................32
�1.61.6 �家裏甚麼都消毒，已經足夠保護了，為甚麼小朋友還是

經常生病？....................................................................34
�1.71.7 �其他小朋友穿少沒有事，我的小朋友一吹風就感冒，這

種「虛寒體質」該如何從根本改變？...........................35
�1.81.8 �病後如何用中醫食療「扶正」恢復元氣，而不是一味地

「補」營養？..................................................................39
�1.91.9 �情緒壓力和心火旺也會降低免疫力嗎？為甚麼小朋友在

考試或緊張期間特別容易生病？..................................40
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2.5 ��小朋友打橫生長肥 ，感覺營養

很好，為甚麼就是長得不高？

爸爸媽媽們，請記住：肥胖不等於強壯，小朋友肥胖不長高完全
代表了脾胃功能失調的警訊，中醫稱之為「胃強脾弱」。

脾虛生濕，垃圾堆積而非營養吸收

中醫認為「脾主運化」，負責兩件事：一是運化食物（消化吸
收），二是運化水濕（代謝水液）。

•	 胃強：指的是小朋友胃口好，吃得多，胃的受納功能亢進。
•	 脾弱：指的是脾的運化功能虛弱。脾氣不足，無法將吃進去的食

物有效轉化為身體所需的「水穀精微」（營養物質），反而將它們
變成了病態的產物 —「痰濕」（垃圾脂肪與廢物）。

結果就是：營養物質（水穀精微）沒能送達骨骼去支持生長，卻
以「痰濕」的形式堆積在體內，形成了虛胖的體型。

脂肪細胞與生長激素

這些「痰濕」（過多的脂肪細胞）確實會：
•	 干擾生長激素的分泌。
•	 降低身體利用營養的效率。
•	 加速生長板的閉合，從而影響長高！

這些多餘的脂肪，正在從多個層面破壞着身體長高的內部環境。

健脾祛濕，把虛胖轉為結實

我們的目標不是盲目減肥，而是強化脾的功能，去除多餘的濕
氣，讓身體的氣血能夠用在「長高」這件正事上。

中醫觀點

現代科學視角

中醫媽媽的實踐智慧

 飲食原則：健脾祛濕

•	 減少滋膩食物：如油炸品、甜品、奶油等難以消化的食物。
•	 多吃健脾祛濕的食材：如山藥、茯苓、白扁豆、薏苡仁（熟薏苡

仁更好）、陳皮等。
•	 烹調方式：多以蒸、煮、燉為主，避免煎炸。

 小兒推拿「躺着長高」法	

教學影片

•	 補脾經（300 次）：位於拇指，能健補脾胃。
•	 清大腸（200 次）：從虎口推向指尖，幫助通便，排

出垃圾。
•	 揉板門（2 分鐘）：位於大魚際處，能健脾和胃，消食化滯。
•	 運內八卦（2 分鐘）：以掌心為圓心，順時針推運，能寬胸理氣，

健脾消食。

補脾經 清大腸

板門 運內八卦
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3.7 ��小朋友脾虚也會導致專注力差？是

不是「營養沒有去到腦袋」？

在中醫看來，這正是影響專注力最根本、最常見的原因之一。這
的確可以形象地理解為「營養與能量沒辦法順利送達大腦」。

脾為後天之本，是「製造氣血的工廠」與「物流中心」

 脾主運化：生產能量的源頭

•	 運化水穀：我們吃進去的食物，必須經過脾胃的消化吸收，才能
轉化為身體可以利用的水穀精微——也就是氣血能量的原材料。

•	 脾主意：中醫認為「脾藏意」。這裏的「意」，指的就是思維、
意念、記憶的持續力。脾氣健旺，思維才能連貫、深入、穩定。

 脾虛的後果：工廠停擺，物流癱瘓

•	 當小朋友脾虛時，就如同能源工廠的機器老舊、效率低下，無法
生產出足夠的氣血。同時，物流系統也癱瘓了。

•	 氣虛：大腦得不到充足的「功能動力」，小朋友會表現為精神萎
靡、容易疲勞、呵欠連連，像一部 CPU 不足的電腦，無法開機
高效運轉。

•	 血虛：大腦得不到充分的「物質滋養」，會導致思維遲鈍、記憶
力差、注意力如斷線風箏般無法持續。小朋友可能看起來在聽，
但眼神呆滯，心思早已飄遠，這便是「神不守舍」。

 核心病機：清陽不升，濁陰不降

•	 脾胃功能正常時，輕清的陽氣（能量）會上升滋養頭面與大腦；
混濁的代謝產物會下降排出體外。

•	 脾虛時，這個升降輪子卡住了。清陽升不上去，大腦混沌；濁陰
降不下來，體內垃圾堆積，小朋友會感到頭腦昏沉、身體沉重，
更加無法集中精神。

中醫觀點

腸腦軸與能量代謝

現代醫學的腸腦軸理論，與中醫的觀點驚人地相互印證。腸道被
稱為「第二大腦」，其健康狀態通過複雜的神經、內分泌和免疫
網絡，直接而深刻地影響着大腦的功能、情緒和認知能力。

 營養物質缺乏

脾虛導致的消化吸收不良，常伴隨關鍵營養素（如鐵、鋅、B 族
維他命、優質脂肪酸）的缺乏，這些都是合成神經遞質、維持大
腦細胞健康的必需原料。

 血糖不穩定

脾的運化功能失調，會導致血糖像坐過山車一樣劇烈波動。當血
糖驟降時，大腦缺乏即時能量，小朋友會立刻變得煩躁、注意力
渙散、思維模糊。

強健脾胃，為專注力「固本培元」

調理的重點，絕非直接「補腦」，而在於「強脾」，從源頭上解
決能量與營養的供應問題。

 養好脾胃的飲食法則

•	 定時定量，七分飽：避免暴飲暴食，減輕脾胃的瞬時負擔，讓它
有節律地工作。

•	 多吃「脾之果」：山藥、蓮子、茯苓、南瓜、小米、猴頭菇等，
性味平和，是健脾益氣的優選，可以融入日常粥飯湯羹中。

•	 嚴控「能量竊賊」：冷飲、冰淇淋、甜膩糕點、油炸零食會直接
耗傷脾胃的陽氣，就像往運轉的機器裏倒冰，必須嚴格限制。家
長們自己都要減食這些食物，不要雙重標準。

現代科學佐證

中醫媽媽的實踐智慧
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 推薦益氣聰明健脾湯

食材

太子參 10 克（又稱孩
兒參）、山藥 15 克、
蓮子（去心）10 克、
茯 苓 1 0 克 、 瘦 肉
150 克、蜜棗 1 顆。

做法

所有材料洗淨，一同
放入燉盅，加適量清
水，隔水慢炖 1.5 小
時，加鹽調味即可。

用法

建議於日間隨餐或飯
後溫服，每週飲用1-2
次。

益氣聰明
健脾湯

太子參健脾生津、補氣而不
燥烈；山藥、蓮子、茯苓
即四神湯核心，健脾祛濕安
神。全方溫和補益，專為氣
陰兩虛、胃口不佳、神疲乏
力的小朋友設計。

功

效

 小兒推拿：健脾益氣基礎手法（每日一次）	

教學短片

•	 補脾經（300 次）：沿小朋友大拇指橈側緣，從指尖
直推至指根。這是健補脾胃、助運化的核心手法。

•	 摩腹（3 分鐘）：以掌心或四指貼於腹部，順時針方
向輕柔緩慢地摩擦。能直接促進腸道蠕動，助消化，增進氣血生
化。

•	 按揉足三里（2 分鐘）：位於外膝眼下四橫指，脛骨外側。此為
「強壯要穴」，常揉之能調理脾胃、補中益氣，如同給身體的發電
站充電。

•	 捏脊（5 遍）：調和五臟六腑，激發全身陽氣，尤其能改善因脾虛
導致的神氣不足、肌肉鬆軟。

補脾經 摩腹

捏脊足三里

通過日常溫和的食療與充滿愛意的推拿，我們能為小朋友大號地
基。當脾胃強健，氣血充盈，能量自然會源源不斷地輸送至大
腦。那時，您會發現他不僅注意力更易集中，整個人的精神面貌
都將煥然一新。
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 兒童鼻敏感的疑惑 兒童鼻敏感的疑惑

4.1 �小朋友經常打噴嚏、流鼻水，到底

是反覆感冒，還是鼻敏感？如何區

分？

當小朋友鼻子出狀況時，我們需要像偵探一樣，仔細觀察症狀的
細節，因為反覆感冒和鼻敏感的根源完全不同，調理方向也截然
相反。

病邪在外 vs 正氣在內

中醫認為，核心區別在於：

 反覆感冒

是「外邪」（風、寒、熱等）反覆侵襲身體。關鍵在於小朋友的
防禦系統（衛氣）不夠牢固，但每次發作都是一次「新的外敵入
侵」。

 鼻敏感

是「內虛」導致的問題。根源在於肺、脾、腎氣虛，身體內部環
境失衡。一旦遇到外界的誘發因素（如冷空氣、塵蟎、花粉），
身體就會產生過度的、錯誤的防禦反應（即過敏）。

4

中醫觀點

立即立即 測一測測一測

您可以通過以下幾點快速判斷：

觀察要點 反覆感冒 鼻敏感

發作時機 	❏ 無明顯規律，與
接觸病人、天氣
驟變相關

	❏ 有明顯規律和誘因，如晨
起、睡前、進入冷氣房、
接觸塵埃、季節變換時

（春秋季）

鼻涕顏色 	❏ 初期清稀，後期
常轉為黃色或綠
色濃涕

	❏ 多為大量清水狀、透明鼻
涕，像關不住的水龍頭

伴隨症狀 	❏ 常伴有發燒、喉
嚨 痛 、 全 身 酸
痛、精神明顯不
振等全身性症狀

	❏ 通常不發燒，典型症狀
為鼻癢（常揉鼻子）、眼
癢、連續性打噴嚏、鼻塞

	❏ 精神可能因鼻塞而差，但
無明顯全身乏力

病程長短 	❏ 即使反覆，每次
病程通常持續 5-7
天，用藥或調理
後會逐漸好轉

	❏ 症狀持續數週甚至數月，
時好時壞，纏綿難愈

	❏ 用感冒藥效果不佳

面部特徵 	❏ 無特別特徵 	❏ 過敏性黑眼圈

從根源入手

一旦辨明是鼻敏感，我們的調理思路
就不再是「驅趕外敵」（治感冒），而
是「強固內部」（補肺、健脾、溫腎）。

•	 急性發作期：以宣通鼻竅、緩解症狀
為主，可配合揉迎香穴。

•	 緩解穩定期：這是調理的黃金期，重
點應放在健脾益氣、補肺固表上，從
根本上改善過敏體質。

中醫媽媽的實踐智慧

迎香
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 長高篇 長高篇

長高湯水精選（毎週可交替飲用 1-2 次）

滋養「先天之本」腎氣，
強壯骨骼

黑豆核桃
豬骨湯

黑豆補腎益精，核桃強筋健骨，山藥健脾益氣，枸
杞子養肝補血。全方脾腎雙補，能為生長發育提供
充足動力。適合生長遲緩、身高體重落後、頭髮稀
疏、夜尿多的反覆生病小朋友。

功

效

做法

1. �黑豆提前浸泡 2 小時。
2. �豬脊骨洗淨斬塊，汆水
備用。

3. �所有材料（枸杞子除
外）放入鍋中，加入清
水 2500 毫升，大火煮
沸後轉小火煲 2 小時。

4. �最後 15 分鐘加入枸杞
子，加鹽調味即可。

食材

黑豆 30 克、核桃仁 20 克、
山藥 20 克、枸杞子 10 克、
豬脊骨 250 克、生薑 3片。

注意事項

核桃較油潤，年齡太小的
幼兒可能消化不了。

2

做法

1. 所有藥材洗淨，略浸泡。
2. 瘦肉汆水。
3. �所有材料放入鍋中，加
水慢煲 1 小時即可。

4. 最後加鹽調味。

食材

山楂 5克、炒麥芽 15 克、炒
穀芽 15 克、獨腳金 5克、蜜
棗 2顆、瘦肉 100 克。

疏通腸道，讓營養吸收通道更順暢

開胃消積山楂麥芽湯

消食化積，健脾開胃。適合 2 歲以上，近期胃口
差、有口氣、舌苔厚的積食小朋友。可加入無花果
增加甜味，小朋友更容易接受。

功

效
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做法

1. 所有藥材洗淨備用。
2. �將白鰂魚洗淨，確保徹底去除
內臟和腹腔黑膜以減少腥味。

3. �中火燒熱鍋，加入適量油，放
入鰂魚和薑片，將魚的兩面煎
至微黃香口（這一步有助於去
腥並使湯色奶白）。

4. �在湯煲中加入約 2 公升滾水，
將煎好的鰂魚連同所有藥材一
同放入湯煲內。

5. �先用大火將湯水煲滾，滾起
後，轉中小火繼續煲約2小時。

6. 最後加鹽調味。

食材

•	 鰂 魚 1 條 （ 約
300-400 克）

•	 山藥 15 克
•	 薏苡仁 10 克（性
微寒，可輕炒一下
以減其寒性）

•	 白扁豆 10 克
•	 生薑 3 片（用以去
腥祛寒）

注意事項

食用時需特別小心魚
刺，務必將魚湯過濾
乾淨。

營養豐富，容易吸收

鰂魚健脾祛濕湯

健脾利水：鰂魚補脾利水，山藥、薏苡仁、白扁
豆共同強化脾胃祛濕功能。適合 2 歲半以上，「虛
胖」、肌肉鬆軟的孩子。

功

效

通用煲湯小貼士

1	肉類處理：瘦肉、雞肉、排骨等汆水，去除血沫和多餘脂肪，湯
水更清甜。

2	藥材處理：豆類、薏苡仁等可提前浸泡 30 分鐘，更易出味。
3	烹煮方法：所有材料放入湯鍋，加足量冷水，大火煮沸後轉小火

慢煲 1-1.5 小時即可。或用燉盅隔水慢炖 2 小時，湯味更醇和。
4	調味：盡量少鹽，利用蜜棗、無花果等天然甜味食材調味。
5	份量：兒童飲湯貴在堅持，每週 1-2 次，每次一小碗（約 150-

200ml）即可，切忌過量以免造成脾胃負擔。

長高小兒推拿手法圖解（毎日一次，堅持為佳）

	

教學影片

捏脊

核心原則：手法務必輕柔、快速、平穩，可在手上塗
抹少許嬰兒潤膚油作為介質。

激發全身陽氣

•	 位置：背部，從尾骨下端沿脊柱向上至
頸部。

•	 手法：

6	讓小朋友俯卧，背部平鬆。
7	雙手拇指橈側緣頂住皮膚，食、中

二指前按，三指同時用力提拿皮
膚，雙手交替捻動向前。

8	從下往上捏 5 遍。從第 3 遍開始，
可每捏 3 下，便將皮膚向上提一下（稱為「捏三提一」），以
加強刺激。

•	 功效：調和陰陽，疏通經絡，理氣活血，激發生長機能。這是小
兒保健推拿的「第一法」。

捏脊療法
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通鼻三部曲（整套約 8-10 分鐘）

 第一部：頭面四大手法（打開鼻竅的「開關」）	

教學短片

這四個動作是推拿中的經典組合，能疏通頭面部氣
血，直接緩解鼻部不適。

1	開天門（推攢竹）

•	 位置：兩眉中間（印堂穴）至前髮際的
一條直線。

•	 手法：用兩手拇指指腹，從眉心交替向
上推至髮際，重複 30 次。

•	 作用：疏風解表，開竅醒神，緩解鼻塞
引起的頭昏。

2	推坎宮

•	 位置：從眉頭（攢竹穴）沿眉弓推向眉
梢（太陽穴）。

•	 手法：用兩手拇指指腹，從眉頭同時推
向兩側眉梢，重複 30-50 次。

•	 作用：疏風清熱，明目通竅，特別適合
伴有眼癢、流淚的小朋友。

3	揉太陽

•	 位置：眉梢與外眼角之間，向後約一橫
指的凹陷處。

•	 手法：用兩手中指指腹，按揉太陽穴，
順時針揉 30-50 次。

•	 作用：疏風解表，清利頭目，緩解因鼻
塞引起的頭部不適。

4	揉耳後高骨

•	 位置：耳後乳突（耳後突出的骨頭）下
緣凹陷處。

•	 手 法 ： 用 兩 手 中 指 指 腹 ， 按 揉 此 穴
30-50 次。

•	 作用：：疏風散寒，安神除煩。

開天門

耳後高骨

推坎宮

太陽

 第二部：鼻部局部推拿（直接作用於鼻竅）

1	揉迎香

•	 位置：鼻翼外緣中點旁開約 0.5 寸的鼻
唇溝凹陷處。

•	 手法：用雙手食指或中指指腹，分別按
揉兩側迎香穴，順時針揉 2 分鐘，以局
部發熱為度。

•	 作用：這是通鼻竅的 「第一要穴」 ，能
立即緩解鼻塞。

2	揉鼻通（上迎香）

•	 位置：鼻翼軟骨與鼻甲的交界處，即鼻
唇溝上端盡頭處。

•	 手法：用雙手食指指腹，按揉此穴 1 分
鐘。

•	 作用：加強通鼻效果，與迎香穴相配
合，效果更佳。

3	搓鼻翼

•	 手法：用雙手食指或中指指腹，在鼻翼
兩側快速上下摩擦，直至局部發熱，約
100 次。

•	 作用：促進局部血液循環，消散鼻黏膜
腫脹，是緩解鼻塞最直接的手法。

 第三部：結束手法（鞏固效果）

1	按揉合谷

•	 位置：手背，第一、二掌骨之間，約平
第二掌骨中點處。簡便取穴：將拇指和
食指併攏，肌肉最高點即是。

•	 手法：用拇指按揉 1-2 分鐘，兩手交替
進行。

•	 作用：合谷是「面口合谷收」，意思是
頭面五官的問題都可以找合谷，能疏風
通絡，鞏固通鼻效果。

迎香

上迎香

搓鼻翼

合谷




