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黃帝內經《素問·上古天真論》
歧伯曰：女子七歲，腎氣盛，齒更髮長；二七而天癸至，任脈通，
太衝脈盛，月事以時下，故有子；三七，腎氣平均，故真牙生而長
極；四七，筋骨堅，髮長極，身體盛壯；五七，陽明脈衰，面
始焦，髮始墮；六七，三陽脈衰於上，面皆焦，髮始白；
七七，任脈虛，太衝脈衰少，天癸竭，地道不通，故形
壞而無子也。丈夫八歲，腎氣實，髮長齒更；二八，腎氣盛，天
癸至，精氣溢寫，陰陽和，故能有子；三八，腎氣平均，筋骨勁強，

故真牙生而長極；四八，筋骨隆盛，肌肉滿壯；五八，腎氣衰，
髮墮齒槁；六八，陽氣衰竭於上，面焦，髮鬢頒
白；七八，肝氣衰，筋不能動，天癸竭，精少，
腎藏衰，形體皆極；八八，則齒髮去，腎者主水，
受五藏六府之精而藏之，故五藏盛，乃能寫。



《素問·上古天真論》就詳細論述了女子以七、男子
以八為基數遞進 的生長、發育、衰老的腎氣盛衰曲

線，明確指出機體的生、長、壯、 老、已，

受腎中精氣的調節，總結衰老的內因是“腎”
起主導作用。老年期也會出現腎氣衰退的表現，如
發齒脫落、耳鳴耳聾、腰酸腿軟、夜尿頻多等。



•控制體重

•增強肌力

•鞏固筋骨





「肥人多痰，瘦人多火」
形體肥胖

時咯痰、感胸悶、多汗

肢體沉重、疲倦乏力

膏型人

脂型人

肉型人



消腫降脂茶

配方﹕何首烏、澤瀉、丹參各10克、
綠茶5完。

做法：將前3味藥加水煎煮，取汁沖泡
綠茶即可飲用。每日1劑，代茶飲用。

功效：活血利濕，降脂減肥。適用於
高脂血症及肥胖症。

排毒纖體茶

配方﹕烏梅1粒、陳皮5克、大麥茶5克、
伏苓丁5粒。

做法﹕將前3味藥加水煎煮，取汁沖泡
大麥茶即可飲用。每日1劑，代茶飲用。

功效：清腸排毒、去濕消脂、降壓瘦
身，適用於易水腫、肥胖人士。



腹部穴位按壓—臍周八穴
(特別適用於中央性肥胖症)
以中脘穴、天樞穴、關元穴為核心

由上而下，順時針按摩約5分鐘

以微發熱為度



中脘穴﹕上腹部正中線臍中上4寸

水分穴﹕上腹部正中線臍中上1寸

氣海穴﹕下腹部正中線臍中下1.5寸

關元穴﹕下腹部正中線臍中下3寸

天樞穴﹕腹中部，臍中旁2寸

滑肉門穴﹕上腹部，臍中上1寸（水分）
旁開2寸

外陵穴﹕下腹部，臍中下1寸（陰交）
旁開2寸

不容穴﹕上腹部，臍中上6寸（巨闕）
旁開2寸



脾、胃、內分泌、大腸、飢點、神門

於每天三餐飯前30分鐘，或是想亂吃東西之前，分
別按壓15下



以中醫解釋，四肢肌肉無力就是「痿證」，其病

變部位在筋脈肌肉，而中醫認為脾主肌肉

腎為先天之本，主藏精、主骨生髓。

肝主筋，主人身運動，且肝腎同源，故以﹕





運動為本，生生不息；適當運動，不妄作勞



增肌四神湯
材料：茯苓20克、芡實20克、
蓮子40克、山藥20克、百合20
克。鹽（適量）、豬肉/魚肉
（適量）。

作法：食材先浸泡約半小時。
將藥材放入水中，加肉燉煮1個
小時即可。

功效：四神湯平和不刺激，有
補脾胃效果也可去痰濕，對肌
少症患者是很好的藥膳。



養筋健骨湯

材料：續斷15克、黃精15克、
杜仲15克、枸杞15克、排骨
200克，黃豆、黑豆各100克，
鹽少許、水適量

作法：文火燉至熟爛即可。

功效：有溫腎壯陽、強筋壯骨
的功效，用於腎陽不足或有骨
質疏鬆症者。



•內服中藥美容

•飲食調養肌膚

•穴位按摩美容



中醫抗衰駐顏注重補血活血、養陰潤燥，
使皮膚面色紅潤、潔白、細膩，無明顯皺紋、
色斑、皮膚病等。

肌膚主要由肺、脾兩臟所滋潤，肺屬金，主
皮毛；脾屬土，主四肢肌肉。



白芨﹕補肺、消腫、美
肌

薏仁﹕消除色素斑點、
使皮膚角質軟化，改善粉
刺及皮膚粗糙的問題

大棗﹕補氣活血、促進
面色紅潤

玉竹﹕滋潤養顏、祛斑
除皺

桑白皮﹕去面部浮腫

枸杞子﹕明目、去黑
眼圈、改善眼周肌膚暗沉



材料：北沙參15克、玉竹15克、
百合15克、薏仁30克、淮山15
克、大棗3枚、瘦肉半斤

做法：將所有材料洗淨與瘦肉同
放煲內，加入8碗清水，煲1小
時。

功效：促進血液循環，去斑美白



材料﹕山楂乾
20g、玫瑰花6-8
朵、枸杞子10g

做法﹕先將材料
洗淨，泡熱水，
加紅糖當茶飲用 。

功效﹕改善面部
血液循環，使肌
膚柔滑紅潤。



按摩方法﹕
塗上面霜後，可以用手指點
按這些穴位，7~8次即可，
可以每天壓2~3遍。由於眼
周皮膚比較嬌嫩，切忌用刮
痧板按壓或用力過度，力度
以有感覺但不痛為最佳。

睛明穴：內眼角上方

攢竹穴：在眉頭位置

魚腰穴：眉毛正中間

絲竹空穴：眉梢稍微外側一
點

太陽穴：眉梢與髮線連起的
中間

四白穴：下眼眶下緣正中，
直下一橫指處。



1.迎香穴
位置﹕位於面部，鼻翼旁開約
1cm法令紋中。

方法﹕用食指的指腹做圈狀按壓，
連續按摩大約1分鐘。

功效﹕迎香穴為美容大穴，經常
按摩此穴位，可以改善面部血液
循環，消除臉部浮腫，並達到潤
澤肌膚作用，從而擁有健康的好
氣色。



2.養老穴
位置：手腕外側凸起處的內側。

方法：用食指的指腹向下按壓，
按而揉之並屈伸活動右腕關節，
做推揉的動作，使穴位深處要
出現酸、麻、脹的感覺，並且
配合舒緩的呼吸，連續按摩約1
分鐘。

功效﹕刺激養老穴能夠調節小
腸的腑氣和疏通小腸經經氣，
使水穀精微養份上升至面部五
官，溫養面部肌膚，有效改善
面部色斑、皺紋和膚色，也是
對付青春痘的特效穴道之一。



3.三陰交穴
位置﹕在小腿內側，腳踝骨的最高
點往上三寸處，將自己的手橫着放，
約四根手指橫着的寬度處

方法﹕拇指或中指指端按壓對側三
陰交，一壓一放為1次，順、逆時
針揉三陰交，持續10分鐘。或者
握拳有節奏地叩擊對側三陰交穴，
20次左右，交替進行，也可以手
掌擦熱後再摩擦20次左右。

功效﹕三陰交穴是女人的養生大穴，
有非常多的功效，緊緻臉部肌肉，
調月經，去斑，去皺，祛痘，保養
子宮和卵巢，補血養顏，延緩衰老。



中藥美白袪斑面膜—七白散
材料﹕白芨、白附子、白茯苓、白
芍、白芷、白蒺藜、白僵蚕。

用法﹕將藥材(約每味30克)磨成細
粉末，用蜂蜜水或乳酪調成糊狀敷
於臉上，20-30分鐘後用清水洗淨，
每日1次，可連敷7天。

功效﹕補氣行血，祛瘀消斑，直接
作用於面部，使面部皮膚得以滋養、

美白提亮，尤善於祛除黃褐斑。



【材料】大黃、黃柏、黃芩、
苦參、金銀花各等量

【做法】共研細末，取藥10至
50克，加入蒸餾水100-500毫升

【用法】用時搖勻，用棉簽蘸
捺患處，每日多次。亦可用於
每晚臨睡前沖洗面部。

【功效】清熱解毒，消炎淨膚，
可用於暗瘡初起皮膚紅腫，亦
可用於消除暗瘡膿頭。



材料﹕藿香10g、蘇葉10g、
薄荷5g，另可按需要加入菊
花、白芷、北芪或土茯苓，
潤澤及美白肌膚。

做法：鍋中放水加熱至沸騰，
藥材隔水蒸15至25分鐘至藥
味散發，用蒸籠亦可。每隔
一至兩天蒸一次，視乎身體
狀況再調整藥材組合。

功效﹕改善血氣流通，提亮
膚色，緩解濕疹、暗瘡、過
敏泛紅等皮膚問題。



「髮為血之餘，髮落，血本竭也。」

與肝、腎、脾及氣血有關

中醫與護髮



成人的頭皮平均有多達15萬條頭髮，
其中九成與毛囊緊緊依附，處於活
躍的生長的階段。正常人每日約掉
50到100根髮絲。如果超過這個數
目，甚至隨便一抓也大量脫落，就
屬於異常情況。



「諸病於內必形於外」
脫髮雖是表淺症狀，實由內而生。

治療脫髮，若單單控制表面症狀，病情仍
會反覆，難以根治。故治療需從整體著手，
標本兼治，內外並用，才不易復發。

脫髮 內因外因



遺傳因素會促使脫髮問題更早期及更容
易出現，

但遺傳性脫髮並不一定是不治之症，可
透過中醫方法改善



身體臟腑氣血也是最常見的脫髮原因之一。
從中醫角度，脫髮多數與肝腎不足、血虛有
關

用神過度、勞碌、捱夜、睡眠不足、壓力大、
飲食不節及房事頻繁等生活習慣引致。以上
各種不良的生活作息，容易損耗臟腑氣血



女性在懷孕、停經或更年期期間，會因內分
泌的轉變而影響毛髮的生長。生產後3個月左
右亦是脫髮高峰期，部分人可自行痊癒；更
年期也會因荷爾蒙改變、腎氣衰減而引致脫
髮



濕疹、脂溢性皮炎、頭癬、甲狀腺疾病、
多囊卵巢症、貧血等會影響頭皮健康，造
成脫髮



荷爾蒙藥、抗抑鬱藥、降血壓藥、薄血丸、
抗癌藥等影響身體激素的藥物可能會伴隨
著脫髮的副作用



過度或持續的壓力、思慮及憂傷都可
引致脫髮增多



過度節食、不均衡飲食會導致營養不良，尤其
缺乏蛋白質及鐵質下更容易加重脫髮的情況

飲酒過量，因過量的酒精會損傷肝腎、阻礙脾
胃吸收食物中的營養、引致荷爾蒙失調、使身
體濕重而頭油增多等，從而加劇脫髮問題



頻密地燙染頭髮、使用熱力造型工具及
化學護理會對頭皮造成傷害，使頭髮更
容易折斷



「腎其華在髮」

只要腎氣腎精充足，頭
髮才會光澤烏黑強韌

部分黑色食物有補肝益
腎的作用，故此便有間
接養髮的說法，但僅針
對腎虛型的脫髮。



常用中藥：何首
烏、熟地、補骨
脂、菟絲子、女
貞子、墨旱蓮

常用食材：黑芝
麻、黑豆、黑枸
杞、桑椹、黑木
耳、花生連衣、
堅果、莓果、蠔、
深色蔬菜、海帶



• 材料：烏雞1隻、何首烏4錢、
熟地4錢、山藥4錢、黨參4
錢、枸杞2錢、蜜棗2粒。

• 做法：把材料淘洗乾淨，再
以清水6碗熬煮成湯，合四
人飲用。

• 功效：烏鬚黑髮、填精補髓，
適合頭髮早白及頭髮稀少的
人士。



基本穴道：百會、印堂、足三里。

補腎生髮，刺激頭部經絡。

有益髓健腦、寧神定志、通絡止痛的
作用。

消除腦疲勞，提升記憶力、集中力，
預防腦退化。







歡迎提問



我們希望聆聽您的意見!
講座回應表
掃描QR Code
點擊聊天室連絡
Whatsapp 5421 5574

計劃網站: 學生中醫樂齡計劃
https://www.ln.edu.hk/apias/projects/chinese-medicine-cht.php



「學生中醫樂齡計劃」
成果分享會
日期︰2022年11月19日(六)
時間︰上午十一時至下午一時
地點︰嶺南大學

內容
• 計劃回顧
• 頒發證書及獎狀
• 中醫健康講座 (主題待定)

!!!密切留意本計劃網站!!!
計劃網站: 學生中醫樂齡計劃

https://www.ln.edu.hk/apias/projects/chinese-medicine-cht.php

稍後開放網上報名
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