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清晨爽利 

播出時間: 星期一至六早上 5:00 — 6:30 香港電台一、五台 聯播 

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 

中醫養生金句之逆齡生長篇 

 

人生過半近黃昏 

逆齡生長有可能(35)  「年輕 20 年」(16)  ( 23/07/2024 ) 

 

關鍵 III  睡眠(5) 

 

這是討論睡眠的最後一篇，上一篇開始從中醫角度論述睡眠，介紹了《中醫養

生學》書中所載中醫的睡眠理論，本篇繼續介紹該書建議的一些有利睡眠和克

服睡眠障礙的具體方法： 

 

二. 有利睡眠和克服睡眠障礙的具體方法。 

 

（一）睡眠的方位 

 

中醫認為睡眠的方位與健康關係密切，尤其是卧向，即睡眠時頭足的

方向位置。中國古代養生家根據天人相應、五行相生的理論，提出了

不同的主張。 

 

1. 按四時陰陽定東西 

 

《千金要方‧道林養性》云：「凡人卧，春夏向東，秋冬向西。」

《老老恆言》載：「凡卧，春夏首宜向東，秋冬首宜向西。」這是

要符合「春夏養陽，秋冬養陰」的原則。因為春夏屬陽，頭宜朝東

卧；秋冬屬陰，頭宜朝西卧。 
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2. 寢卧恆東向 

 

有些養生家主張一年四季都應長期東向而卧，不因四時轉變。《老

老恆言》載：「寢恆東首，謂順生氣而卧也。」中醫認為頭為諸陽

之會，位於人體最上方，氣血升發都向着頭，而東方震位(八卦)主

春，萬物之氣升發，所以頭向東卧，可保證清陽上升，濁氣下降，

令頭腦清醒。 

 

3. 避免北首而卧 

 

《老老恆言》云：「首勿北卧，謂避陰氣。」古代養生家在這方面的看法

基本上是一致的。北方屬水，是陰中之陰位，主冬主寒，北首卧恐陰寒之

氣直傷人體之陽(頭為諸陽之會)，損害元神之府。事實上，國內外都有資

料顯示，頭北足南而卧的老人，其腦血栓和心肌梗塞發病率較其他卧向高。 

 

睡眠的方位與陽氣、陰氣、寒熱有關，尤其是北方主寒，令我想起一個相

關成語「吳牛喘月」，故事的主人翁因為怕冷，視北向如洪水猛獸。 

 

此故事典出《世說新語‧言語》篇：「滿奮畏風，在晉武帝坐，北窗作琉

璃屏，實密似疏，奮有難色。帝笑之，奮答曰：“臣猶吳牛，見月而

喘。”」 

 

話說滿奮是西晉時的一位大臣，他身長八尺，生性清靜平和，有才識，體

量適雅，但十分怕冷怕風。一到冬天，刮起西北風，他便怕得要命。有一

次，他在晉武帝身旁侍坐。宮中朝北的窗為琉璃屏，雖然看起來好像容易

透風，其實做得很密實。滿奮不知道，當他看到這窗子時面有難色，混身

不自在。晉武帝看到他一面尷尬的樣子，覺得好笑。滿奮不好意思地說：

「臣好比是吳地的牛，見到月亮就喘起氣來(臣猶吳牛，見月而喘。) 

 

原來當時的水牛只生長在長江、淮河一帶，故稱吳牛。南方的天氣熱，而

水牛是怕熱的，當牠們在晚上見到月亮，還以為是太陽，十分害怕，立即

喘起氣來，故有「吳牛喘月」之說。後人用這成語形容炎夏天氣酷熱(正

如香港今年的酷熱天氣)，或引伸到遇到類似的不利環境或事情，便起疑

心而膽怯、害怕。 

 

失眠的痛苦真是難以形容，猶其是身邊愛人離開了，過往的歡樂不再，睡在床

上，思前想後，情何以堪！聽聽蘇永康唱的《失眠》，很可能會有感同身受的惆

悵。 
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花生葉桂圓茶 (1 人量) 

 

材料：乾花生葉 15 ~ 30 克、桂圓肉 5 粒。 

 

製法：用清水 3 ~ 4 碗煎至碗半，分兩次服。 

功效：補養肝腎，養心安神；晚飯後喝，對血虛失眠人士效果更佳。 

  

 

小貼士 

  

上一篇湯水所用的花生葉，在本節目中從未提及。最近我在一本名為《中國家

庭神效自然療法》的書中，看到有人推薦這條小方，有失眠者兩年多來每晚只

靠服安眠藥入睡一兩小時，再加大安眠藥量也無補於事，反而出現很大副作用，

十分苦惱。後來得知花生葉可治頑固性失眠，試服了半個月，效果非常明顯。

現在不用服安眠藥，每晚能睡 4、5 個小時。 

  

花生葉味甘淡，性平，並不是一味常用中藥，筆者曾搜尋中藥辭典和幾本中草

藥書也不見有記載，不過，不少網上資料都認為花生葉有很好的安神助眠作用，

亦能補心健脾。根據《廣東省中醫藥局》的網上描述，花生葉具有晝開夜閉的

特性，有很好的安眠效果，對於各類失眠，尤其是老年失眠具有明顯功效。花

生葉的其他好處還包括養胃護胃、補養肝腎、解酒排毒、止血等。還可調節神

經衰弱和高血壓，也適合糖尿病患者食用。 

 

 


