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天文節氣節氣與節日，
注滿生命力的曆法
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有温度的曆法

中國古代農民為了配合天時地
利，讓農耕取得良好收成，創設
出一套包含氣候變化和農作物生
長的曆法，稱為「農曆」。

「農曆」當中包含的二十四個節
氣，是通過觀察太陽周年運行，
認知出一年中氣候、物候等變化
規律而形成的知識，作為農耕社
會生產和生活的時間指南。它形
成於黃河流域，逐步為全國各地
採用和共享。

「二十四節氣」除了顯示當時人們對宇宙天文的獨特知識，更重
要是反映人與天地萬物感應共鳴、尊重自然和順應自然的美德。
縱然今天社會生活起了很大的改變，但「二十四節氣」仍然在
2006年被列入第一批國家級非物質文化遺產代表性項目名錄；
2016年，更被聯合國教科文組織列為「人類非物質文化遺產代
表作名錄」。

節氣是天時，節日是人時。

「二十四節氣」分別是
「春」的立春、雨水、驚蟄、春分、清明、穀雨；
「夏」的立夏、小滿、芒種、夏至、小暑、大暑；
「秋」的立秋、處暑、白露、秋分、寒露、霜降；
「冬」的立冬、小雪、大雪、冬至、小寒、大寒。

節氣與節日
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古人曾經編出節氣歌謠，前四句已經包括了二十四節氣的名稱：

歌謠每句的第一個字與第四個字相同。當中的「立春、立夏、立秋、立
冬」是四季的開始；「春分、秋分」是當日晝夜平分；「夏至」是白天
最長、黑夜最短的一天；「冬至」正好相反，白天最短，黑夜最長。至
於含意上，亦可簡易分為四大類變化：

寒暑變化：立春、春分；立夏、夏至；立秋、秋分；立冬、冬至
氣温變化：小暑、大暑、處暑、小寒、大寒
雨量變化：雨水、穀雨、白露、寒露、霜降、小雪、大雪
現象變化：驚蟄、清明、小滿、芒種

「節日」是在生活中約定俗成，具有特定習俗活動和特殊意義的
日子。節日由名稱、時間、活動、空間和文化內涵，共同構成一
整套的體驗和情感。不同群體有不同的節日，屬於「人時」。

「清明」是唯一以節氣命名的節日，兼具「天時」與「人時」。
在「氣清景明」的時候，氣溫變暖，降雨增多，對農業生產而言，
正是春季耕種的大好時節。作為節日，正值鳥語花香的盛春，踏
青出遊，加上祭祖掃墓的習俗，滿載豐富而獨特的情感。

二十四節氣好記憶
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立春：春天開始，東風送暖，大地開始解凍

雨水：乾旱過後，雨水逐漸增多，滋潤萬物

驚蟄：
大地春雷，驚醒冬眠的昆蟲、動物；河裡的冰開始融化，魚也
游到水面了

春分：晝夜均等，各佔半天；天氣温暖，陽光明媚

清明：春暖花開，大地天清氣爽，萬物都顯得清潔而明淨

穀雨：「雨生百穀」，雨水頻密，有助穀物生長

立夏：夏天到了，温度明顯升高，炎暑將至，雷雨增加

小滿：在夏季收成的農作物開始飽滿，還未成熟，所以是小滿

芒種：
是有芒（殼上帶刺）的穀稻最適宜播種的時間，也是農民忙碌
田間生活的開始

夏至：
北半球一年中白晝最長的一天，熱量還在積累，未到達天氣最
熱的時候

小暑：温度持續升高，是小熱，還不是十分熱

大暑：一年中最熱的時候，也是喜温熱農作物生長速度最快的時期

節氣解碼

立秋：
秋天開始，盛夏的熱未退，仍然非常炎熱．還有「秋老虎」的
餘威

處暑：「處」含有終止之意，表示暑天即將過去。

白露：
天氣轉涼，晚上氣温下降較快，早上水氣凝結成露水，晶瑩通
透，呈現白色

秋分：
再一次晝夜均等，各佔半天；秋風涼快，之後步入「一場秋雨
一場寒」

寒露：與「白露」相比，氣溫更低，露水更冷，所以成為「寒露」

霜降：晚秋時節，草枯葉落，天氣轉冷，水氣已由「露」變成「霜」

立冬：不僅是冬季的開始，更是萬物儲藏，以避寒冬的開始

小雪：天氣寒冷，漸見雪花飄現，未成大雪

大雪：
降雪量比「小雪」時多，天氣更寒冷，氣溫驟降，强風、大雪
接踵而來

冬至：
北半球全年中白晝最短、夜晚最長的一天，是一家團聚的重要
日子

小寒：
是天氣寒冷但仍未到達極點，但在北方卻每有「小寒勝大寒」
的說法

大寒：
一般來說，是全年中最寒冷的時候；「大寒」一過，與「立春」
交接，又再感受大地回春的跡象



融合醫藥文化，
伴著飲食智慧長大 飲食智慧
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自古以來，中國傳統文化就有「藥食同源」這個理念，中藥和
食物都是來自大自然，許多常用的中藥，同時也是日常的食物，
兩者之間並沒有絕對的分界線。

事實上，飲食的出現比醫藥早
得多。人們首先要填飽肚子，
再從生活體驗中逐漸了解哪些
有益哪些有害，哪些可吃哪些
不可吃。隨著經驗的累積，味
道好可作飲食用途的，稱為
「食物」；主要用來治病的，
稱為「藥物」。而當中有防病
和治病功效的食物，我們用來
調理身體，就稱為「食療」。

「是藥三分毒」*，藥物都有偏性，食物當然也有，但
是食物的偏性比起藥物要小得多，適宜用於保養；而
且食物比藥物「吃」起來方便，更容易保持持續性，
在日積月累下，慢慢浮現的幫助絕對不小。透過「藥
膳」、「食療」，以食為藥，固然可以發揮作用，但
如果能夠注意飲食，改善飲食習慣，從根本上以食物
為本，以食代藥，才能真正建立健康的體魄。

*可參閱冊一「中藥與生活」

中國人常吃的「山藥」（即淮山），既是一種食材，也是一
味中藥，具有健脾養胃、固腎益肺等功效。不過要掌握「藥
食同源」的「食療」，難在要根據個人的不同體質、氣候的
變化，以及地理環境等因素來作出選擇，所以要懂「食療」，
就不能不認識各種食物的四氣五味。

「四氣」，如中藥一般，是指寒、涼、溫、熱四
種屬性；如果寒熱的偏性不明顯，就列為「平」
性。至於「五味」，也如中藥一樣，是指酸、苦、
甘、辛、鹹；沒有明顯味道，就歸於「淡」味。

食療、藥療，與「以食代藥」 認識食物



16 ▶生活文化 飲食智慧 ▶ 17

食材的「味」道對應身體會產生
不同作用，但須謹記不能過量，
保持均衡。例如；吃甘可以益氣
補血、緩解壓力；吃辛可以促進
血液循環；吃鹹可以補腎。不過
現在越是看起來好吃的就越多問
題，烤肉、串燒、冷飲、雪糕，
大量的肉食、大量的油膩，吃多
了，都會導致脾胃受傷。

認識完食物，還要認識吃食物的自己。其實每個人的體質都有差異，有人偏寒、有人偏
熱；先天的，例如遺傳與過敏反應等；後天的，多數因為受生活作息、飲食型態、運動
習慣等影響，形成惡性循環。

中醫將體質分為平和質、氣虛質、陽虛質、陰虛質、痰濕質、濕熱質、血瘀質、氣鬱
質、特稟質九個類型。不同體質會影響我們容易患上不同的對應疾病，不過體質是會改
變的，而且大部分人都夾雜著兩至三種特性，而非單一。

如何判斷食物的「四氣」？其實可以簡單
地從吃完食物後身體的反應來判斷。例如
吃過四川麻辣鍋後會升起一股暖意，甚至
冒汗，說明麻辣食物是溫熱的；喝完苦瓜
黃豆排骨湯後會覺得清爽，說明苦瓜屬於
寒涼。

了解自己

平和質

臉色紅潤、精神好，代表
免疫力佳、脾胃功能好
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濕熱質

口苦、口乾、易倦、
脾氣大

氣虛質

呼吸短促、易流汗、
精神不濟、容易感冒、
復原緩慢

血瘀質

膚色偏暗、血液循環
不暢、容易出現瘀斑

陽虛質

手腳冰冷、臉色蒼白、
身體怕冷、容易感冒

氣鬱質

神情抑鬱、情緒低落、
較易煩躁不安、身形
偏瘦

陰虛質

常感乾渴、手足發熱、
容易失眠、身形偏瘦

特稟質

多是先天遺傳的過敏，
容易對食物、藥物、
氣味、花粉等產生敏
感，出現氣喘、鼻塞、
噴嚏、喉嚨癢等反應。

痰濕質

容易出汗、臉部多油、
喉嚨有痰、頭暈倦怠、
身形肥胖
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至於偏食，「五味」偏食是最
容易導致身體失衡、產生疾病
的。偏食會使某些器官過盛或
過弱，破壞平衡。例如「酸」
不足，會暈眩耳鳴；「苦」不
足，會心悸氣短；「甘」不足，
會疲倦無力；「辛」不足，會
咳喘氣促；「鹹」不足，會手
腳發涼。

一般而言，溫熱食物能行氣、活血、祛寒，適合寒涼體質的人士；而寒涼食物
則有清熱、瀉火、涼血作用，適合溫熱體質人士。不過，即使選對了食物，也
不能過量攝取，出現「四氣」偏食。多吃寒涼食物會傷身，經常感到疲倦、消
化力弱；多吃温熱的又會陽氣過盛，可能出現流鼻血、便秘、口瘡、口氣等問
題。

中醫向來重視「未病先防」，選擇適合自己體質的食物，每天進食定時、定量，
蔬果、肉類、穀物平衡攝取，建立良好飲食習慣，才是真正遠離疾病的最佳方
法。

中醫治療向來重視飲食和戒口。戒口是根據病情性質和個人體質作出特定的飲食，
對改善病情及體質都有好處；若然胡亂或過度戒口，會為身體帶來不良影響。

一般戒口是因為患病，避免進食會令病情加重的食物，例如感染風寒，就不要吃寒
涼生冷，以免寒上加寒，病情加劇。另一類是因應個人體質特點，減少或避免進食
與體質相冲的食物，例如體質偏熱，容易上火，便盡量不吃辛辣煎炸了。

飲食有節，平衡不偏



動靜之間，
傳承身心靈保健運動 健體　身
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健體不是競賽

人應與大自然配合，運動也要選擇合適的時
間。春夏季氣候溫暖，植物欣欣向榮，適宜在
春早上、夏下午進行戶外運動，對健康會帶來
正面作用；踏入秋分後，天氣逐步轉涼，樹葉
辭枝而落，日照時間越來越短，戶外運動應
相應減少，盡可能安排於日間進行較平和的運
動。

早在三國時代，神醫華佗已强調「動則身强」
理念，認為强身必須運動。他結合實踐，創造
了「五禽戲」，將運動與醫學連合起來。事實
上，往後大家熟悉的太極拳、八段錦等運動項
目，全都是以保健强身為目標的。

中醫的健康理念由被動的
「治病」，化為主動的强
身健體，每個人都是自己
健康的負責人。大家都知
道，運動可提升體能，預
防各類慢性疾病，但怎樣
進行才對身體有益？時間
越長越好？出汗越多越
好？風雨不改、努力堅持
最重要？

運動的目的是對身體有益，不是時間越長越好，也不
是越劇烈越有效果，反而應該根據自己的身體狀況選
擇合適的運動種類，適時適量令血氣加快、經絡暢
通。不少同學在放學後都會爭取時間進行各種體能練
習，但如果身體已經出現疲勞，還要支撑劇烈的體力
運動，過分損耗能量，身體的抵抗力反而會下降，更
容易產生疾病。

中醫講求平衡，凡事不宜太過，盡量選擇能令人心情
放鬆的運動，如散步、游泳等會較為理想。以健康為
目標的運動，是要能活動身體、舒展筋骨，進行後身
心舒暢、精神飽滿、心情輕鬆愉快，然後，持之以恆。
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華佗五禽戲

戰國末年就已經流傳著「流水不腐，戶樞不蠹」這句成語，
意思是流動的水不容易滋生細菌發臭，經常轉動的門軸不會
被蟲蛀，用以印證持久運動才能保持身體健康。如果沒有運
動的習慣，就如不常流動的水、平時閒置不用的門，固然會
問題多多，但忽然過度又或用不合適的方法運動也不可取；
若然勉强做超量運動會損及身體，百病亦由此而生。

「五禽戲」是中國民間流傳時間最長的健身方法之一。
相傳某次華佗在行醫途中見到小孩抓著門閂（古時用
作鎖門的橫木）搖盪嬉戲，聯想到「流水不腐，戶樞
不蠹」的道理，確認人要經常運動才可以減少感染疾
病。於是，華佗便在前人强身健體的運動基礎上，編
創出一套簡單易學的「五禽戲」功法。

「五禽戲」的「五禽」是指虎、鹿、熊、猿、鳥；古時人們把飛禽走獸都
統稱為「禽」，而一般活動稱為「戲」，所以這套健體操叫作「五禽戲」。

「五禽」的動作主要是模仿虎的前爪撲動和站立吼叫、鹿
的頭頸伸轉、熊的站立起伏、猿的高低跳躍、鳥的展翅飛
翔。透過這些動作，不單能鍛鍊我們的四肢筋骨，而且還
能令內在器官强健起來，保持身體內外全面健康。2011年，
「五禽戲」列入「國家級非物質文化遺產名錄」，對保護
和傳承起了很大的作用。
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强健五臟，模仿得來的健康

「五禽戲」著重呼吸，通過吸氣收腹與呼氣鬆腹動作，讓呼吸加長加深，增加吸入體內的清氣，加
大濁氣排出，令人神充氣足。同時由意想五禽形象開始，動中求靜，有助進入身心鬆弛境界。

還有小芳的鳥戲，動作著重肢體伸展與平衡，
能夠靈活四肢關節，讓脊柱與腰部肌肉拉伸，
强化心肺功能，對解決身體僵硬、氣血不暢
尤其有效。

看看小明的猿戲，動作著重指尖與眼神，除了鍛鍊頸、
腿、腰部外，還能紓緩眼部疲勞，保養視力，放鬆大
腦神經。同學長期面對電腦，雙眼疲倦，神經又處於
繃緊狀態，「猿戲」確實是一道平衡的良方。

鹿

側重兩側脅肋，防治慢性肝膽
疾病

猿

側重心、胸，養心健腦，防治
心腦血管疾病，如失眠、冠心
病、中風等

鳥

側重胸、肺，防治肺氣不
足，如支氣管哮喘、體虛

感冒等

虎

側重腰、腎，防治慢性腎
病、膀胱及前列腺疾病等

熊

側重腹部，增强腸胃蠕動，防
治脾胃虛弱，如慢性腸胃炎、
胃潰瘍、便秘等



本草種植本草近在咫尺，栽種生命教育
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香港最北面有一片靜土，就是被納入香港聯合國教
科文組織世界地質公園範圍的鴨洲和吉澳。當地蘊
藏豐富的中草藥資源，生長了約100種中草藥，有
罕見的野生仙人掌，亦有常見的跌打藥落地生根，
成為全港中草藥的寶庫；因為密度極高，在地質公
園的自然步道上真的可說是隨處可見。

撇除動物和礦物，單是中草藥植物類，在《香港中草藥》
一書記載，常見的也有 800餘種，許多涼茶或煲湯用到
的，其實在行山郊遊途中亦隨處可見。例如可當涼茶清
熱的雞骨草、水翁花，健脾補氣的五指毛桃，解毒消腫
的鴨腳木、兩面針、草珊瑚、龍珠果、鐵冬青、刀傷草、
香港大沙葉等，名字好像千奇百怪，但卻原來在我們的
濕地公園、郊野公園、香港公園、上水古洞、山坡林間、
河邊路旁，都可相遇。

還有一些好像小白菊花的，在香港郊野地方經常可
見，叫白花鬼針草，可能因為它一條條的果實生有
倒鈎刺，所以得名。又或者當你在濕地公園見到馬
纓丹時會被吸引得不願走開，那七彩繽紛和迷你繡
球形狀，令它輕易贏得大眾歡迎，不過特別一提，
它的果實與莖葉都有毒。在中醫治療上，白花鬼針
草和馬纓丹都有豐富藥用價值，而且可以增加蜜蜂
產蜜量，甚至能吸引蝴蝶在四周飛舞。

隨處可見中草藥

雞骨草

鴨腳木

馬纓丹

鴨洲

落地生根
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認識生命
種植面對氣候、季節，小明和小芳記得從二十四節氣中認識到
播種、施肥、收成、休養，盡皆有時，不能逆時而行，顛倒次序。
凡事都有規律，拔苗助長固然徒勞無功，不同植物自有不同生
長模式和生命長度，花開就會花落，需要的是努力灌溉。嚴冬
難過，過後又有春天，生命永遠都是希望。

小明、小芳的爸媽自從子女在學校參與藥園栽種之後，有了
全新的體會。這不應僅僅視作是環保教育，而是在陶冶性
情，感受生命啟示，促進個人身心靈成長的同時，對中醫藥
文化的健康理念，有了深一層的認識。

栽種成長的生命教育

學習對大自然感恩
小明從來沒想過做園藝家，但卻經歷
過面對枯萎的沮喪、期待的盼望、收
成的喜悅，堅持每天澆水、每天關懷、
每天為過往以為微不足道的空氣和養
分而感恩。

明白生活的規律
大自然高高掛著一個時鐘，氣候默默走著
一個循環。小芳建立了每天照顧植物的習
慣，除了責任感外，還在細心觀察它們的
成長與變化中，逐漸明白作息的規律和意
義。



保護與傳承，本草非遺的任重道遠 非遺文化
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全世界其實早已經著力關注和保護具有自然和文化價值的事物，例如一幢建築、一個城市、一片沙
漠或森林，避免受到不同原因的破壞而消失。

聯合國有一個專門負責教育、科學和文化的組織，簡
稱「聯合國教科文組織」，除了對不少古蹟進行保育
推廣外，還留意到世界各地的獨有知識、技藝和習俗
都有可能會失傳，所以在 2003 年推出了《保護非物
質文化遺產公約》，開始對具有精神價值的文化重視
起來。

「非物質文化遺產」絕對不難理解。像北京故
宮、萬里長城，有著實質建築，可以看得見摸
得著的存在，就叫做「物質文化遺產」；至於
「非物質」，就是看不見摸不著，卻感受得到
認識得到的精神文化，遍及一個地方或一個民
族的語言、文學、音樂、舞蹈、遊戲、神話、
禮儀、習俗、手工藝、建築技術等等的「人類
財富」。

非遺的意義 世界的非遺

根據「聯合國教科文組織」（UNESCO）在2003巴黎會議上通過的《公
約》，非物質文化遺產包括：

1、口頭傳統和表現形式，包括作為非物質文化遺產媒介的語言；
2、表演藝術；
3、社會實踐、儀式、節慶活動；
4、有關自然界和宇宙的知識和實踐；
5、傳統手工藝。

當中主要支持4方面：
宣佈人類口述和非物質遺產名錄，每兩年一次，每次一國只
可申報一項，鼓勵多國聯合申報，不佔名額；

活着的人類財富，是指在表現非物質文化遺產的某一方面有
著極高造詣的人，各成員國應鼓勵他們把自己的知識和技巧
傳授給年輕的一代；

瀕危語言，佔了世界上6000餘種語言中的50%以上；平均
每兩星期就有一種語言消失。事實上，語言不僅是交流的工
具，同時亦代表了不同文化，反映人們對世界的看法，所以
必須弘揚和保護；

世界傳統音樂，同時包括樂器，體現著各個文明的文化、精
神和美學價值，傳遞著多方面的訊息，亟需保護和復興。
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自2006年開始，每年6月第二個星期六定為中國的「文化和自然遺產日」。至目前為
止（2023年），聯合國教科文組織「非物質文化遺產名錄」中，中國共計有43項，居
世界第一。

當中包括音樂、戲劇、工藝、技法、建築等，例如古琴、崑曲、粵劇、南音、京劇、皮
影戲、書法、篆刻、雕版印刷、珠算、剪紙、桑蠶絲織、龍泉青瓷傳統燒製、木結構建
築營造；還有中醫針灸、藏醫藥浴、二十四節氣等對生命、健康、時間的知識與實踐。

除國際級以外，國家設有「國家級非物質
文化遺產代表性項目名錄」，將體現中華
民族優秀傳統文化，具有重大歷史、文
學、藝術、科學價值的項目列入名錄予以
保護。當中範圍包括民間文學；傳統音樂；
傳統舞蹈；傳統戲劇；曲藝；傳統體育、
遊藝與雜技；傳統美術；傳統技藝；傳統
醫藥；民俗。

就「傳統醫藥」方面，單是首三次批核，已盡攬傳統中醫藥
文化、中醫生命與疾病認知方法、中醫診法、中藥炮製技術、
針灸、中醫正骨療法、中醫養生等各項；另在「傳統體育、
遊藝與雜技」中亦包含了華佗五禽戲。由此可證，中醫藥文
化絕對是「非遺文化」中傳承與保護的一大重鎮。

國家的非遺
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香港康樂及文化事務署於2017年公布首份「香港非物質文化遺產
代表作名錄」，在「表演藝術」、「社會實踐、儀式、節慶活動」、
「有關自然界和宇宙的知識和實踐」和「傳統手工藝」四個範疇中，
涵蓋了20個具有高文化價值和急需保存的項目。

其中「表演藝術」的粵劇，早已列入聯合國教科文組織「人類非
物質文化遺產代表作名錄」；而「有關自然界和宇宙的知識和實踐」
的涼茶，亦於2006年列入第一批國家級非遺代表性項目名錄。

涼茶是流行於嶺南地區的一種飲料，以特定
的中草藥烹煮而成。由於嶺南屬於典型的亞
熱帶氣候，冬暖夏熱，多雨潮濕，濕氣和熱
氣濃重，使水質偏向燥熱，所以容易讓人出
現「熱氣」症狀，即醫師所說的「上火」、
「濕熱」，因而引致喉嚨腫痛、牙肉腫痛、
口腔潰瘍（俗稱生痱滋）、腸胃炎、皮膚病、
生暗瘡、腹瀉、有口氣、四肢無力、精神不
振等不同部位的不適和疾病。為了去濕祛熱，
民間流行以寒涼、清熱生津、去濕解毒的草
藥加水熬製成茶水來喝。

涼茶可分苦和甜兩種，一般涼茶舖售賣的多屬甜味，
如菊花茶、竹蔗茅根、夏枯草等；至於苦味的，就有
廿四味、感冒茶、祛濕茶等。時至今日，涼茶已由中
醫藥保健品發展為輕便裝的飲品和零食，罐裝、膠瓶
裝涼茶也大行其道，構成了生活文化新氣象。

香港的非遺
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