
中醫紓壓養生之道	
	

講者： 嚴韻詩 博士/註冊中醫師	

1	



你覺得你有無壓力？	
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壓力測試 （香港心理衛生會）	

請回想一下自己在過去一個月內有否出現
以下情況：	

計分方法：	

從未發生 ＝ 0 分	

間中發生 ＝ 1 分	

經常發生 ＝ 2 分	
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1.  覺得手上工作太多，無法應付。	

2.  覺得時間不夠，所以要分秒必爭。例如過馬
路時衝紅燈，走路和說話的節奏很快速。	

3.  覺得沒有時間消遺，終日記掛著工作。	

4.  遇到挫敗時得易會發脾氣。	
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5.  擔心別人對自己工作表現的評價。	

6.  覺得上司和家人都不欣賞自己。	

7.  擔心自己的經濟狀況。	

8.  有頭痛 / 胃痛 / 背痛 的毛病，難於治癒。	
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9.  需要借煙酒、藥物、零食等抑制不安的情緒。	

10. 需要借助安眠藥去協助入睡。	

11. 與家人 / 朋友 / 同事 的相處令你發脾氣。	

12. 與人傾談時，打斷對方的話題。	
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13. 上床後覺得思潮起伏，很多事情牽掛，難以入睡。	

14. 太多工作，不能每件事做到盡善盡美。	

15. 當空閒時輕鬆一下也會覺得內咎。	

16. 做事急躁、任性而事後感到內咎。	

17. 覺得自己唔應該享樂。	
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0 – 10 分	

精神壓力程度低但可能顯示生活缺乏刺激，比較簡單
沉悶，個人做事的動力不高	

	

11 – 15 分	

精神壓力程度中等，雖然某些時候感到壓力較大，仍
可應付	

	

16 分或以上	

精神壓力偏高，應反省一下壓力來源和尋求解決辦法	
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什麼是壓力?	

• 當我們在生活遇上一些轉變, 困難或挑戰時, 例
如轉工, 考試, 疾病, 婚姻問題等, 我們便會感到受
壓, 這些都是構成壓力的外在因素	

• 不同人在面對這些生活上的問題時可能會有不
同的反應	

• 例如:	
• 一個性格樂觀的人,面對失業時可能仍然能抱
著輕鬆的態度面對	
• 一個性格較為悲觀的人, 可能視之為自己的不
幸, 並且自此自暴自棄	
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壓力:是好是壞?	

• 其實適量的壓力可以推動我們朝著自己的目標努力, 提高我們在工
作, 學業 或生活各方面的效率和表現。	

• 適量的壓力促使我們正視問題, 尋求方法解決, 以改善自身的處境	

• 當然壓力過大時, 我們不單不能夠將自己固有的能力發揮出來, 降
低了工作效率和表現之餘, 長期受壓甚會令自己的身心健康受到
影響。	
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壓力對身體的影響	

• 神經系統	
• 人的神經系統會分泌腎上腺素和皮質醇等激素,
 從而使心跳加速, 血壓和血糖升高, 讓人在面
對危險時迅速作出反應	
• 過度的壓力卻可能導致:	
• 易怒	
• 焦慮	
• 抑鬱	
• 頭痛	
• 失眠	
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• 肌肉骨骼系統	
• 人的肌肉保持適度緊張, 有助於防止身體受傷	
• 過度的壓力卻可能導致:	
• 身體疼痛	
• 緊張性頭痛	
• 肌肉痙攣 (抽筋)	
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• 呼吸系統	
• 人在壓力下呼吸會加快, 這樣就能吸入更多氧
氣	
• 過度的壓力卻可能導致:	
• 換氣過度	
• 呼吸困難	
• 恐慌症	
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• 心血管系統	
• 人在壓力下心跳會更快, 更劇烈, 這樣就能把
血液輸送到全身. 	
• 同時, 血管也會通過擴張或收縮, 把血液引至
身體最需要的地方, 例如不同部位的肌肉組織	
• 過度的壓力卻可能導致:	
• 高血壓	
• 心臟病	
• 中風	
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• 內分泌系統	
• 內分泌腺會產生腎上腺素和皮質醇, 這些激
素能幫助人在壓力下作出反應	
• 肝臟也會讓血糖升高, 為身體提供更多能量	
• 過度的壓力卻可能導致:	
• 糖尿病	
• 免疫力下降	
• 患病機率升高	
• 情緒波動	
• 體重增加	
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• 胃腸系統	
• 壓力會影響人體對食物的消化。	
• 過度的壓力可能導致:	
• 噁心, 嘔吐, 腹瀉, 便秘	
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• 生殖系統	
• 壓力會影響性慾和性功能	
• 過度的壓力可能導致:	
• 陽痿	
• 月經失調	
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• 縱使我們未必 能完全掌握人生的際遇, 只要我
們能夠好好學習一些放鬆自己的方法, 以正面
的思想和態度去面對人生上的種種困難和轉變,
 壓力的感覺自然會減少。	
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壓力管理的技巧	

1. 對自己的要求和期望要合理	
• 做事時宜事事量力而為，不要作過多的承諾，以致

令自己在無法應付時陷入困境。故此，要在有需要
時學會拒絕別人的要求。	
• 不要奢求事事完美，凡事只要盡力而為、無愧於心

便可以。	
• 嘗試將注意力集中在一些自己能力範圍內的事情，

不要浪費時間和精神在那些不能控制的事情上。	
• 不要忘記自己的長處，在對自己嚴謹之餘，也應該

學會欣賞自己的成就。	
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2. 培養良好的工作習慣	
•  面對著繁多的工作時，可列出所有你要完成的

任務，然後按照它們的迫切性和重要性排出先後
次序，嘗試先完成最迫切和最重要的任務。	

•  嘗試將較為複雜和困難的任務分拆成數個細小的
任務，令自己較易掌握。完成小任務時所獲得的
滿足感也會變成推動自己的動力。	

•  切忌將工作拖延至最後一刻才做，否則只會增加
自己的壓力。	

•  別忘記按照自己的步伐來做事，切忌跟人盲目
比較。	

•  定時給予自己適當的休息	
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3. 換一個新的角度看事情	
•  每件事情總有其美好的一面和不完善的一面。若

能積極一點往好處看，人也會輕鬆一點。	
•  若果將生活上的困難或挫折看成自己的不幸，心

情自然會低落。若果能視之為挑戰，壓力便可以
演化成原動力。	
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4. 跟別人傾訴自己的感受和困難	
• 向別人訴說自己的感受和困難並不代表你就是弱者。

別人或能給予你一些實質的協助或意見，以及精神上
的鼓勵。	
• 當遇上不平的事情，要鼓起勇氣將自己的感受和訴求

說出來。	
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5. 實踐健康的生活方式	
• 養成良好的飲食習慣，讓身體攝取均衡的營養。	
• 定時做適量的運動，建議每星期最少做三次，每次

約三十分鐘。當我們做運動時，腦部會釋放出一種
叫「安多芬」的物質，它能夠有效舒緩我們的情緒。	
• 定期安排一些能為自己帶來喜悅和滿足感的嗜好和

興趣，令自己能更輕鬆地面對壓力。	
• 與家人和朋友保持定期的社交活動。	
• 切勿濫用藥物或酒精。	
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6. 養成良好的睡眠習慣	
• 培養固定的睡眠時間。就算晚上難以入睡，早上仍

要定時起床，避免生理時鐘受到干擾，同時應該避
免在日間睡眠。	
• 營造舒適的睡眠環境，例如睡房的光暗和溫度要

適中。	
• 避免在黃昏時飲咖啡、濃茶或吃過辣的食物，可嘗

試睡前喝牛奶。	
• 避免在睡前做劇烈運動或過於用腦的活動。	
• 若無法入睡，毋須強迫自己，可做一些輕鬆的事情

，例如身心鬆弛練習。	
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7. 定時做身心鬆弛練習	
• 腹腔式呼吸練習	
• 當我們受壓時，呼吸會變得短促和不規律。這種

呼吸模式會令我們體內的氧氣和二氧化碳比例
失衡，並產生緊張時的生理徵狀。我們可以嘗試
透過呼吸練習學習調節自己呼吸的頻率和深度，
以達致放鬆的效果。	

• 肌肉鬆弛練習	
• 當我們感到緊張時，身體的肌肉會不知不覺地

繃緊。肌肉鬆弛法讓我們有系統地放鬆身體各部
分的肌肉，令緊張的情緒得以舒緩。	
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• 意像鬆弛練習	
• 在意像鬆弛練習中，我們會運用想像力幻想自己正

身處在一個十分寧靜和舒適的環境 (例如一個寧靜的海
灘)，恰如有計劃地做「白日夢」一樣。為了讓自己
更投入在這個意像之中，我們可以仔細地構想自己
在這個環境中看到些什麼、聽到些什麼、嗅到些
什麼、皮膚感覺到些什麼等等。當我們的注意力轉
移到這一個寧靜和舒適的意像時，我們緊張的情緒
便可得以放鬆。	
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營養均衡	

• 攝取優質蛋白質與富含維他命C的水果，將可提供身體
每日所需的維生素和礦物質，以調節生理機能運作	
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聽音樂	
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戶外走走	

• 散步/ 慢跑 	
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浸浴	
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看鮮艷色彩	

• 振奮的色彩	
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與動物相處	
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來個擁抱	
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中醫角度看壓力	

• 主要是 損傷 “心” 和 “肝”	

• 心乃一身之主; 心主血脈 和 心藏神	

• 驚則氣亂, 心神不寧, 神無所歸	

Ø 心氣虛, 心血虛	

• 肝主疏通 及 宣泄, 有疏泄全身氣, 血, 津液的作用	

• 肝經出現問題, 則進而影響脾胃, 心血, 最後肺弱, 腎虛, 
形成惡性循環; 情緒, 心神也都不安寧	

Ø 肝鬱	
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• 「未病先防、既病防變」是中醫治病的重要觀念	

• 在高張力生活的狀況下，調整作息、注意養生，便能
預防焦慮或壓力症狀，如果已經出現症狀，且規律作
息已經沒辦法改善時，儘快就醫，治療介入，才能避
免情況繼續惡化	
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中醫舒壓湯飲	
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玫瑰花杞子茶	

材料：	
玫瑰花6-8粒、杞子20-30粒	

功效：	

疏肝養肝	

症狀：	

適合平日情緒鬱鬱寡歡、雙目
乾澀、頭暈目眩、婦女月經不調
、經行腹痛等	

	

註釋：	

玫瑰花有行氣解鬱、活血止痛的
功效，杞子則能補肝腎、明目	
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參棗桑果茶	

材料：	
太子參5錢、酸棗仁5錢、枸杞子3錢、石
斛3錢、瘦肉4両	

功效：	
清熱，養陰生津，安神	

症狀：	

適合熬夜或失眠人士，同時適合容易
疲倦乏力、眼鼻咽乾、口舌生瘡等陰
虛內熱徵狀	

	

註釋：	

太子參補氣生津，酸棗仁養血安神，
枸杞子滋陰補血，石斛養陰清熱生津	
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甘麥大棗湯	

材料：	
炙甘草3錢、淮小麥1両、大棗8粒	

功效：	

和中緩急，寧神安躁	

症狀：	

臟躁、精神恍惚、不能自主、煩躁
不安等徵狀，有一定的減壓作用，
藥性平和，適合大多數人服用	

	

註釋：	
淮小麥能養心安神，炙甘草、大棗
補虛和中	
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素馨花茶	

材料：	
素馨花3錢、玫瑰花3錢	

功效：	

疏肝理氣	

症狀：	

適合平素氣鬱而引致的月經
失調、氣血不暢等	
	

註釋：	
素馨花疏肝解鬱、行氣止痛，
佛手理氣和中、燥濕化痰	
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夏枯草羅漢果湯	

材料：	
夏枯草5錢、羅漢果半個、決明子
3錢	

功效：	
清熱解毒，明目，潤肺化痰	

症狀： 	

適合平日脾氣暴躁、雙目紅筋
、口乾便秘的人飲用	

	

註釋：	

夏枯草、決明子均清肝瀉火、
明目退翳，羅漢果清熱化痰潤肺	
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黨參百合安神湯	

材料：	
黨參1兩、茯神5錢、百合5錢、龍眼肉
5錢、蓮子1兩、淮山5錢、生薑2片、瘦
肉半斤	

功效：	

益氣補心安神	

症狀：	

適合睡眠不佳伴疲乏氣短，面色蒼白，
心悸易驚，心脾兩虛的失眠人士飲用	

	

註釋：	

燥熱體質人士、感冒期間忌服	
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花旗參浮小麥大棗湯	

材料：	
浮小麥1錢、大棗3錢、花旗參2錢	

功效：	

益氣除熱、養心生津、止虛汗、盜汗	

	

	

註釋：浮小麥即小麥水淘浮起水面者，
性味甘、涼，入心經。大棗具有鎮靜
安神、養血美容、護肝等效果。花旗參
有助身體調養、旺盛精神與調節生理
機能，能補氣養陰生津。	
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陳皮煲粥	

材料：	
陳皮10克、米100克	

功效：	

和胃理氣、化痰止咳、消食清熱	

症狀：	

納差食少、噁心嘔吐、脘腹
脹滿、脾胃虛弱、氣滯氣脹	

	

註釋：	

陳皮燥濕化痰、健胃袪風；能
有效治療痰多咳嗽、脾胃氣滯
、反胃嘔吐等	
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中醫穴位舒壓	
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穴位按摩	

• 中醫認為，人之所以會感到焦慮，是因為心氣、心血
不足，送到腦部的血液量與營養都不足導致，因此，
當你突然感覺焦慮不安時，按壓手指甲床兩邊的「
井穴」，尤其中指、無名指，分別有心包經、心經
通過，按壓後對鎮定情緒有很好的效果。	

• 此外，平時也可按壓百會、內關、神門、陰陵泉、三
陰交等穴道自我保養	
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膻中穴	

• 《黃帝內經》上說「膻中者，為氣之海」、「臣使
之官，喜樂出焉」，即膻中穴是容納一身之氣的大海
；它是主喜樂、主高興的穴位，所以按摩膻中穴可以
打開「氣閘」，讓全身之氣通行無阻。	

• 按摩時用手指稍用力揉壓膻中穴，每次揉壓約5秒，休息
3秒。生氣時可往下捋100下左右，以達到順氣的作用	
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膻中穴	

取穴：	
胸部正中線平第四
肋間，約於两乳頭之
間	

功效：	
咳嗽、哮喘、嘔吐	
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內關穴	

• 若有情緒不好的問題，例如煩躁，壓力大則可按壓心
包經的內關穴：腕橫紋向上三橫指寬處，手腕兩筋
之間。	

• 內關穴在中醫治療應用上可以治療很多疾病，除了是
止痛大穴以外，對於胸悶、胸痛、心悸的緩解明顯。
還能寬胸理氣，在鬱悶、氣不順的時候按壓，也很有
幫助。	

• 由於內關穴可止暈、止嘔，也常被當為暈車船時的緩
解穴，所以如果因為疫情嚴峻、壓力大引起頭暈、
頭昏、食慾差，按壓內關穴也很有幫助。按壓內關穴
也可以刺激大腦血清素的分泌。如果這段時間自己覺
得開心不起來、不太想說話，建議可以多按內關穴	
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內關穴	

取穴：	
前臂正中，腕橫紋上2寸，橈側
屈腕肌腱同掌長肌腱之間取穴	

功效：	
心痛、驚悸、胸部煩悶、隔
中滿、胃痛、嘔吐、呃逆、
健忘、失眠、胸脅痛、心絞痛
、心律不齊、神經衰弱、情緒病
等	
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合谷穴	

• 同樣位於手上的合谷穴有補氣的作用。「心情暗時按
合谷穴，可補大腸火以提高腎的陽氣，精神也會
變好」，在還未形成憂鬱情緒或創傷後症候群前多按
按可保養身體，讓氣血更順暢。	

• 忙碌、經期不順，或是更年期，容易把不適症狀和憂
鬱症狀加大，記得常按合谷穴，按壓的時候記得要用
力下壓感覺到痠脹的程度才有效，可以用大拇指，或
是圓鈍頭的工具加壓。只要有時間就按，可以達緩解
鬱悶、心情變好的作用	
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合谷穴	

取穴：	
手背，第1-2掌骨間，近第2
掌骨橈側的中點處	

功效：	
咽喉痛、頭痛、感冒、扁
桃體炎、鼻炎	
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少海穴	

• 少海穴也是手少陰心經上的一個穴位。當你屈肘成九
十度時，肘橫紋內側有一個凹下去的地方就是少海穴。	

• 心經涉及心臟的搏動與血液的運行，當心區部位疼
痛時，少海是專門理氣通絡、消腫散結的好穴。另外
還有心情不美麗、感到疲憊、暗黑情緒久久不能離去
的時候，用拇指指腹按壓少海，也很有沉靜心靈、淨
化紛雜情緒的效果。一樣左右手各按1到3分鐘	
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少海穴	
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取穴：	
屈肘，當肘橫紋內側端與肱
骨內上髁連線的中點處	

	
功效：	

心經之合穴，如眾症來歸者
，故曰「少海」。所法七情
意志等病，如神經衰弱、
頭痛、眩暈、三叉神經痛、
落枕、肋關節周圍軟組織
疾患、瘰癧等	



其他方法	
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放鬆	

「有節奏而和緩的舒展運動」	

• 例如：	

• 瑜伽	
• 拳術	
• 氣功	
• 游泳	
• 深呼吸	
• 太極拳	
• 八段錦	
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睡眠充足、規律作息	

• 熬夜、睡眠不足的人容易焦躁，情緒也受到影響。	

• 患者先改善生活習慣，例如經常熬夜的人，可以先從
每天提早半小時睡覺開始做起，逐步調整作息	

58	



中藥	

• 因為自律神經失調引起的身體症狀可能各異，須依個
別情況下藥，不過通常都會加強滋陰藥，具有鎮定神
經及輕微補養作用。	

• 例如面對焦慮的病人，常使用的藥材包括元參、生地
、女貞子、五味子、知母、黃柏、柏子仁、酸棗仁、
茯神、茯苓、丹皮、麥冬、沙參、洋參、冬蟲、玉竹
、石斛、山藥等，可以滋陰、安神。	

• 使用浮小麥、人參、參鬚、甘草、紅棗等，「甘麥大
棗湯」	

• 中醫常用的龍骨、牡蠣等藥材含有鈣、鎂，有助放鬆
肌肉及神經，也可以減緩自律神經失調帶來的不適	
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努力！	
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