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清晨爽利 

播出時間: 星期一至五早上 5:00 — 6:30 香港電台一、五台 

聯播 

   星期六早上 5:00 — 6:30 香港電台第五台播出 

環節: 健健康康在清晨 

主持: 錢佩卿 

嘉賓主持: 崔紹漢博士 (中大臨床生化博士, 浸會大學中醫

學博士) 

*此環節逢星期二早上 6:00 新聞後播出 

中醫養生金句之繪畫怡情論養生篇 

 

中華藝術博而深， 

繪畫怡情論養生 (1)   ( 19/01/2021 ) 

 

大家可能會覺得奇怪，筆者多年來都在《健健康康在清晨》
的節目中，都是從中西醫學角度論述保健養生之道，何解會
開展一個表面看來和醫療科學風馬牛不相關的，而屬於藝術
領域的中國繪畫課題呢？又如何與中醫養生扯上關係呢？
且聽我慢慢道來。 
 
首先，我要鄭重聲明自己對於中國繪畫藝術(或美術)仍是門
外漢，雖非一竅不通，但只是跟隨繪畫老師李振鏵先生以業
餘性質學習了幾年。猶記自 2016 年初起，由於之前長期坐着
工作，和缺乏適當的伸展運動，以致腰背酸痛加劇，漸漸走
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路疼痛難忍，導致跛行，嚴重影響我最愛的行山活動。後來
發現是椎間孔狹窄引起的坐骨神經痛，最終要接受微創手術
治療。期間雖未曾考慮退休，但卻萌生了學習一種靜態活動
的念頭，以防萬一不能再持續行山，亦能培養另一興趣以渡
晚年。機緣巧合下，參加了一個由中環馬車會所主辦的中國
水墨畫(國畫)班，從此與繪畫結下不解緣。 
 
自從不經意闖入畫壇，便有如劉姥姥入大觀園，對於浩瀚如
煙海的國畫藝術，目不睱給，自知見識淺漏，於是立心報讀
了一個由香港中文大學校外進修部主辦的《水墨畫文憑班》
兼讀課程，希望能較有系統地去認識這門博大精深的藝術，
並且窺探那些較有代表性的歷代畫家之長壽之道，從而探討
繪畫藝術與中醫養生理論的相關奧秘。在該課程中認識了教
授中國繪畫簡史的吳玉蘭博士，曾經向她提出過上述構思，
並得到她的大力支持和鼓勵，同時慷慨答應日後為「繪畫怡
情養生篇」的內容提供專業的指導意見，令我信心大增，於
是下定決心，在往後一段時間論述繪畫怡情養生之道。 
 
其實中國美術文化的確歷史悠久，博大精深，可上溯至舊石
器和新石器時代的陶器、青銅器、玉器、岩畫，以至歷朝歷
代發展出來的文字藝術、書法、雕塑、水墨畫、(包括山水和
鳥獸蟲魚花卉畫)、瓷藝、園林藝術等……每一範疇都有無數
令人讚嘆的作品和成就，而繪畫只不過是眾多藝術的其中一
項。不過筆者對其他藝術完全一竅不通，遑論作深入討論，
只不過有幸能踏入繪畫的大門內，親身體驗了繪畫怡情養性
之奧妙，從而萌生把這門藝術結合中醫養生概念，與讀者 / 
聽眾分享箇中樂趣。往後論述的內容絕對不是教授繪畫的技
法和學術理論(事實我亦無此資格和能力)，而是一如既往，先
介紹不同朝代的繪畫風格、特色和代表人物，重點是深入了
解畫家們的養生之道和健康長壽秘訣、軼事、故事；亦會提
供相關的保健湯水，和對健康有用的小貼士；適當時候亦會
因應與健康相關的特發事件、時令變化，甚至現代醫學知識
作相關論述。 
 
說起繪畫，我想起了一些童年往事。自幼家貧，父母生育十
名子女，我是大哥。幾十年過去了，我一直忽略了一件事，
原來父親愛好繪畫。直至在我學畫大半年後，有一次農曆新
年弟妹到我家中拜年，我一時興起把幾幅畫好的山水畫展示
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給弟妹看，顯示風雅。誰知三弟不經意地說：「老竇在生時都
有畫畫啦！而且畫得很不錯，有時只用手指便畫好一幅畫。」
聽後我除了感到錯愕外，亦有點懊悔，甚至無地自容。當下
腦海中浮現了一些當年父親繪畫的模糊印象。他是船廠的燒
焊工人，放工後很多時把報紙舖在地上，便坐在地上畫畫。
他把舊日曆紙反轉，或用我們用完的功課簿底面空白部份當
作畫紙，有時用筆，有時用手指點墨，埋頭埋腦地享受自己
的創作天地。到晚飯時，我們會看到牆上貼了活靈活現的金
魚、老虎，甚至山水風景等。但年少無知的我，又怎會體會
到這是父親的精神寄托。由於懷才不遇，除了偶爾聽到舅父
姨母等的幾句讚賞外，父親到老始終未遇人賞識。童年 / 少
年的我，實在太自私，不懂珍惜親情，完全怱略了父親的生
活狀況和喜好。況且，如果我於童年時便懂得珍惜與父親相
處日子，把握時機，向他學習繪畫，相信不致等到如今大器
尚未成，已是近黃昏。 
 
繪畫對眼睛健康有較高要求，其他如書法、雕刻、電腦工作，
甚至乎看手機等也不例外，所以往後多介紹幾款調理眼睛的
湯水。 
 
 
 
 
 

杞菊藍莓茶 (1 人量) 

 

材料：杞子 20 粒、杭菊花 8 朵、藍莓 10 粒。 

 

製法：將材料用滾水略沖洗，再沖入滾水焗 10 分鐘即成，

當天可重複沖泡至味淡為止，最後吃杞子及藍莓。 
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功效：杞子滋補肝腎、益精明目，杭菊花疏風清熱、平降

肝陽，藍莓含花青素具有活化視網膜功效，可以強

化視力及減輕眼球疲勞；此茶具益精明目功效。 

 

 

小貼士 

 
胡適提出讀書須有四到，即「眼到、口到、心到、手到」，放
諸於繪畫，可能不須口到，但眼到、心到和手到則是缺一不
可，先着眼於「眼到」，往後會陸續介紹中醫護理眼部的具體
方法。 
 
繪畫需要有很好視力，而且時間過久，很容易引起眼睛疲勞。
其實除了繪畫外，書法、雕刻、看書、看手機、用電腦等，
何嘗不需要用眼耗神，《黃帝內經》指出，眼睛是：「視萬物，
別黑白、審短長」的器官，眼睛的健康與工作、學習，和日
常生活的大小事情，關係十分重要。所以本集介紹按壓一個
有疏肝、舒緩眼睛疲勞的穴位  攢竹穴。 
 
 
攢竹穴 (足太陽膀胱經) 

 
定位：在面部，眉頭凹陷中，額切際處。 
 
按法：雙目閉合，以左右兩手拇指指面或大拇指背第一關節

的曲骨分別按在左右兩攢竹穴處，手法由輕到重，漸
漸稍加用力按壓 1 ~ 3 分鐘，以有痛脹感為度。《聖濟
總錄．神仙導引上》云：「常以兩手按眉後小穴中，二
九(即十八次)，一年可夜書。」 

  
功效：疏肝、緩解眼部疲勞、眼部減壓。 

如欲重溫本集資料，可上香港電台網頁 (www.rthk.hk) 香港電台 1, 5 台 

或 亞洲抗衰老協會網頁 (aaaaonline.com.hk)重聽。 

 


