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文︱片平悅子

基本上只要保持以下列出的三種平

衡，就算沒刻意做運動，也能讓身體進

入熟睡、常保健康。

正確使用身體
如同機器有使用說明書，身體也有

使用說明書。

使用身體時，要特別注意肌肉放鬆

時的姿勢，錯了就必須立即導正。以前

長輩常會說：「坐沒坐相！」我也被祖母

嚴格管教過，我記得她會用竹尺打我或

戳我的背。不過，現在的人很少和長輩

同住，也不太會被提醒姿勢不良。

年輕時即使勉強身體或感到疼痛，

一般睡個覺就沒事了。那樣的經驗持續

二十多年，身體就會習慣並記住「睡覺

就會好」。於是，過了中高年，就算感

到疼痛，仍然以為睡覺就會好。因此，

突然被告知「身體的使用方法和姿勢很

重要」，難免會忽略其重要性。

接著，等到出現膝蓋痛、無法爬樓

梯、腰痛、肩頸痠痛、頭痛等這些症狀，

才來抱怨「為甚麼會痛」。去照 X 光，聽

醫生說「這是老化」，就盲目相信，自我

安慰「年紀大身體變差是正常的」。

為了避免這個慘況，關於身體的使

用說明書，在《驚人坐推力！：改變坐

姿 3 公分，贅肉消、身形正、肩頸腰不

再痛！》中有詳細說明。

只要把身體調整回正確位置，使用

身體時就能將負擔減至最輕，不會造成

損耗。能夠正確使用身體的人，以及駝

背、下巴突出的人明明做的是同一個動

作，卻給人截然不同的印象，這就是疲

勞程度有顯著的差異。

重點是，不要擠壓、扭轉身體這個

水球，要在水量飽滿的狀態下使用。沒

必要故意扭轉飽滿的水球，使其變形後

灌水。在飽滿狀態下灌入大量的水，對

身體並不會帶來任何好處。

營養「養身」 
正確地為身體加油

各位是否曾經禁不起誘惑吃了垃圾

食物呢？那也是很正常的事，畢竟身體

是從食物攝取養份，靠吃東西維持生命。

血液每三個月就會汰舊換新，骨骼

則是十一個月。

血液紅色成份的紅血球壽命是三個

月，所以每三個月就會全部換新。因

此，常有人說血液換新的三個月內很適

合瘦身或改善體質。或許有人不相信這

樣的說法，以下請讓我介紹一個實例。

這是發生在我治療院開業第二年的事。

有位年過七十、罹患骨質疏鬆症的

女性前來就診。她每個月固定來一次，

一年後的某天，她這麼告訴我：「我的

骨質疏鬆症好轉了。」

當時我的經驗尚淺，覺得好奇，於

是仔細地向她請教了一番。

那位女性常對兒孫說：「一旦開始

做某件事就不能輕易放棄喔！堅持到底

很重要。」既然說了那樣的話，她也得

言出必行，所以就算覺得麻煩，每週還

是會去游一次泳；當然，她也有好好

吃醫生開的藥；為了做日光浴，每天持

續短距離的散步；飲食方面也很注重營

養，盡可能多多攝取小魚乾和海藻。

就這樣經過一年後再檢查，發現她

的骨質疏鬆症獲得了改善，恢復成適齡

的健康狀態。聽她那麼說後，我便確信

骨骼一年就會換新。

各位在三個月內吃的食物，是讓你

活下去的血液。而身體會用連續吃了

十一個月的食物製造骨骼。

現在吃下肚的東西不會立刻對身體

產生危害，卻會影響三個月後、十一個

月後的自己。為了顧及健康、保持體液

暢通，居家飲食要避免過度烹調，或使

用過多調味料麻痺味覺。不過，愉快享

用美食是好事，外出和朋友聚餐時，想

吃甚麼就吃，這樣可以消除累積的壓力。

　學會保持

　平常心，

　好好控制

　自己的

　情緒，

　以免

　讓負面的

　情緒剝奪

　身體的

　活力。

提到健康，「運動」、「睡眠」和「飲

食」三件事是最常被提及的，但最

近就連「壓力」也成了大問題。

保健
常識

（本文由世茂出版社授權刊載，摘自《讓體

液流起來：促進脊髓液、淋巴液、血液循

環，啟動自癒力，消除各種疼痛》）

情緒影響身體 保持平常心
有一天，家母突然住院，我收到醫

院來電說：「可能會有危險。」於是隨

即搭上電車前往醫院。明明車速一如往

常，我卻覺得抵達老家的一小時車程有

如永遠般漫長。

不安夾雜擔憂，我害怕自己趕不

上，各種思緒在心中浮現。我這才驚

覺，時間並未改變，是心境使我覺得時

間變得漫長。

雖然當下無法測量自己的心跳，但我

認為跳得很快。看著窗外變暗的天色，眼

淚奪眶而出。心跳得這麼快，血流一定也

很混亂，淋巴液的流動自然不會緩慢。不

安、擔憂、焦躁、恐懼、憤怒、焦慮等情

緒，顯然是擾亂身體狀況的原因。

即使是同一個人，環境不同，情緒

就會產生變化。

請想像一下，眼前擺著你最愛吃的

水果。準備去見難應付的客戶之前，你

會覺得水果好吃嗎？會想吃嗎？假如是

在會面順利結束，被上司稱讚之後呢？

心情想必會變得截然不同。

正面的情緒會活絡身體，負面的情

緒會剝奪身體的活力。如果可以，別讓

環境和情緒影響你，好好控制自己的情

緒，學會如何盡快恢復平常心。

學會平常心看待的重點是，記得

「保持平常心」，以及客觀面對自我。

雖然不容易做到，但可以試著旁觀自

己。剛開始做不到也沒關係，先讓自己

產生那樣的意識就好。

人生在世會發生許多事。我們並不

完美，有時會不小心傷害別人，或是因

為他人無心的一句話而受傷，正因如

此，人生驚險又有趣。只要懂得互相包

容，就能活得輕鬆自在。

話雖如此，要是很容易做到就不會

覺得辛苦。這時候，有個好方法能夠幫

助你恢復平常心，那就是深呼吸。呼吸

是維持生命的活動，因此，請慢慢地深

呼吸，想像著讓自己恢復平靜。

先別煩惱做不做得到，重點是增加那

麼想的次數，當遇到緊要關頭，記得深呼

吸，讓血液和淋巴液順暢流動而不停滯。

    33個簡單步驟個簡單步驟
讓身體「健康終老」
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天氣一變全身痠 中醫解析風溼病
一旦上了年紀，多有痠痛的不適，

特別是氣候變化時更為嚴重，因

此「風溼」就成為大家耳熟能詳

的名詞了。

文︱葉慧昌
（葉慧昌中醫診所院長）

處固定，四肢冰冷，遇寒加重，可用烏

頭湯加減來治療。若是濕氣為主的著

痺，多見關節痠痛，屈伸時重著而不靈

活，可用薏苡仁湯加減來治療。

有些患者，病程已久，可能有氣虛血

瘀的證候，例如：面色蒼白、身體疲倦、

消瘦、關節刺痛、痛處不移，可以用補陽

還五湯加減來補益氣血、活血化瘀。

飲食方面，由於有些來自動物油的

脂肪酸是前列腺素的先驅物質，會加重

發炎反應，所以烹調食物時應該避免使

用動物油。

最後要強調的是，患者不應只是尋

求暫時的症狀減輕，任意購買止痛藥試

圖治標而敷衍了事，假如不積極找出病

因來加以治療，服用鎮痛劑就如同飲鴆

止渴。若是延誤了治療時機，日後可能

導致關節破壞而變形，甚至傷及腎臟等

器官，那麼後果就不堪設想了。

（本文經作者授權刊載，轉載本文請取得作

者同意）

溫度、溼度及大氣壓力都會影響風

溼病的症狀，許多病患對於「變天」的

預測，往往不亞於氣象台，特別是女性

患者，似乎對於氣候的變化更為敏感。

風溼病的範圍包羅萬象，舉凡侵犯

關節、骨骼、肌肉、肌腱、韌帶、滑囊

或免疫系統等組織的疾病，都可以籠統

的列入其中。

風溼病屬於傳統中醫「痺症」的範

疇。《黃帝內經》說：「風寒濕三氣雜

至，合而為痺。其風氣勝者為行痺，寒

氣勝者為痛痺，濕氣勝者為著痺也。」

所以，風、寒、濕就是許多關節、肌肉

痠痛的主因，這也是後人以風溼來籠統

概稱的由來。

臨床治療方面，若是風氣為主的行

痺，多見四肢關節遊走性疼痛，不易彎

曲或伸展，可用防風湯加減來治療。若

是寒氣為主的痛痺，多見關節冷痛，痛

動物油的脂

肪酸會加重

發炎反應，

風溼病患應

避免使用。
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中 醫 保 健
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柚子不僅是

一種水果，

柚皮和果肉

還有許多用

法和吃法。

文︱溫嬪容
（明慧中醫診所院長）

柚子除了當水果食用，還有許多種

養生療癒的吃法、用法。

9.小兒喘咳

柚皮 2 兩、蜂蜜 1 兩，加沸水泡 10

分鐘，當茶飲。

10.小兒肺炎

柚肉 5 瓣、高麗菜 2 兩，煮湯喝。

11.秋冬咳嗽

柚皮1兩、川貝母5錢、蜂蜜100ml，

蒸後密封 1 週，早晚服 1 匙。

12.健胃

柚皮燒去棕黃色，浸水 1 日，再切

塊，取 2 錢，入粳米 1 兩煮粥；粥成，

加鹽、香油調味。

13.鬆筋

柚皮放浴缸中，泡澡 10 分鐘。

14.除霉氣

每逢除夕，柚葉煮水洗澡。

15.驅蚊

柚子的15種食療和妙方 柚皮風乾後，泡酒精 1 週，入噴瓶

噴灑；或柚皮晒乾後，直接點燃。

食用柚子的禁忌
• 柚子性寒，不可一次食用過多，易

致腹瀉。

• 身體虛寒者少食。

• 胃酸過多、胃潰瘍、經痛、麻疹、

咳痰稀白者禁食。

• 柚子含鉀多，腎臟病人盡量少食。

還要注意的是，柚子含有呋喃花青

素成份，會影響藥物代謝，可能增強藥

物對身體的副作用。所以正在服用降血

脂、降血壓、抗凝血等藥物的人，最好

不要食用，避免對身體造成傷害。

1.安眠

鮮柚皮放床頭，能助眠，也能防蚊。

2.皮膚乾燥暗沉

鮮柚皮洗淨後，按摩肌膚 5 分鐘。

3.頭風痛

柚葉、蔥白等份同搗，貼太陽穴。

4.潤髮

柚葉蒸麻油搗碎，外擦、按摩頭髮

5 分鐘後洗去。

5.烏髮

頭髮洗淨後，柚皮按摩頭髮 5 分

鐘，不必洗去柚油。

6.暈車、暈船、暈機

柚肉細嚼慢嚥。

7.久咳痰多

柚皮 1 顆，浸水 2 日去澀味，沸水

川燙一下，加百合 4 兩、水 6000ml，煮

2 小時後，加點冰糖，早、晚喝 100ml。

8.老人氣喘

柚皮去白膜切碎，拌蜂蜜加蓋，蒸

10 分鐘，喝其汁。
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