
香港電台第五台 

《長進課程：養生研究所》 

主持：鍾僑霖教授（香港中文大學中醫學院中醫專業應用副教授）、黃好婷 

 

第十三課：晨運之道——從「常欲小勞」到優雅老化 

 

一日之計在於晨，而晨運，正是開啟這一日生機最美好的鑰匙。 

 

藥王孫思邈在《備急千金要方·道林養性》中早已明示：「養性之道，常欲小

勞，但莫大疲及強所不堪耳。」並以「流水不腐，戶樞不蠹，以其運動故也」

點出運動的本質。今日，我們將深入解讀這段經文，並結合現代研究，揭開那

些看似簡單、卻能延年益壽的晨運秘訣。 

 

讓我們一起探尋，如何透過每日清晨的溫和實踐，讓氣血如流水般不腐，讓關

節如門軸般靈動，從而達到頭腦清晰、身體平衡的優雅老年。 

 

第一部分：解讀「養性之道」——孫思邈的運動哲學 

 

孫思邈的論述，為晨運奠定了三大基石： 

 

1. 養性之道：保養生命、陶冶性情的基本原則 

「養性」不僅是保養身體，更是涵養性情。晨運的目的，不僅在於活動筋骨，

更在於透過早晨的儀式，安定心神，迎接新的一天。這是一種身心合一的全息

觀。 

 

2. 常欲小勞：關鍵在於「常」與「小」 

• 常（持之以恆）：運動的效益來自於累積，貴在日日堅持，而非一曝十寒。

每天清晨的固定練習，遠勝於週末的突擊式鍛鍊。 

 

• 小（適度、和緩）：此為核心精髓。運動強度應以「微汗出、氣血和」為

度，推崇的是持續、溫和的活動，使氣血流通，而非令人氣喘吁籲、大汗淋漓

的劇烈消耗。 

 

3. 但莫大疲及強所不能堪：設定明確的界限 

這是對「小勞」的關鍵補充，為我們設定了明確的安全邊界：必須避免感到過

度疲勞，絕不勉強自己做身體無法承受的活動。運動後應感到神清氣爽、周身

舒暢，而非疲憊不堪。這正是對人體正氣的細心呵護。 

 



「流水不腐，戶樞不蠹」的比喻，生動地說明了適度運動能防止氣血瘀滯、關

節僵硬的根本道理。 

 

第二部分：現代借鏡——美國困境與日本奇蹟的啟示 

 

長壽的影響因素是多方面的，包括基因、生活方式、環境、心理健康和社會關

係等。基因是天生難以改變的，但後天的生活方式、環境、心理狀態及社交關

係等，則可透過個人努力來改善，從而提升健康水平並延長壽命。 

 

然而，我們也看到一種現象：美國醫療水平發達，每年在健身會員卡、保健品

和流行健身應用上花費巨大，但許多美國人在五十歲後仍深受慢性疾病、關節

疼痛和認知衰退的困擾。這很大程度上與追求短平快、忽視溫和持續的運動習

慣，以及整體生活模式有關。 

 

與此形成對比的是，當哈佛醫學院和斯坦福大學的研究人員研究日本最年長的

公民時，他們發現了出乎意料的結果。這些百歲老人依然思維敏捷、行動自如

且生活獨立，其秘訣並非在於特殊的飲食或劇烈鍛煉，而是隱藏在一些簡單的

日常動作中。這些動作曾被認為過於基礎，但腦部掃描、平衡測試和關節成像

等研究揭示了其深遠價值。 

 

第三部分：六種古老的運動習慣 

 

這六種簡單的運動習慣，旨在幫助人們優雅地變老，保持頭腦清晰、身體平衡

和力量。 

 

1. 平靜從容的散步配合呼吸法：採用「兩步吸氣，兩步屏息，四步呼氣」的節

奏。這種深長緩慢的呼吸方式，能有效降低交感神經興奮，減緩心率，讓晨運

從開始就充滿靜謐的能量。 

 

2. 清晨的廣播體操：包含手臂畫圈（開胸理氣）、體前屈（伸展膀胱經）、側

身伸展（舒暢肝膽經）、抬膝（活化髖關節）。這是一套溫和的全身體操，能

迅速喚醒身體，促進氣血循環。 

 

3. 深蹲正坐：類似傳統的「坐樁」。雙腳平穩下蹲至極點，再緩慢站起，或練

習以標準跪姿坐於腳跟上。此動作能極佳地鍛鍊下肢力量、髖膝踝關節的靈活

性與穩定性，是預防跌倒的黃金動作。 

 



4. 單腳站立：每天練習單腳站立，從扶牆開始，逐漸過渡到放手。這不僅是平

衡訓練，更是對大腦神經控制能力、本體感覺的絕佳鍛鍊。孫思邈養生十三法

中的「頭常搖」亦有助於靈活頭腦，預防頸椎問題。 

 

5. 地板坐立轉換：有意識地練習從地板墊上不借助手臂力量站起和坐下。這個

動作能維持核心肌群與下肢的協同工作能力，是保持生活獨立性的關鍵功能動

作。 

 

6. 毛巾扭轉：一項為期二十年、針對一萬五千名日本老年人的研究發現，每天

堅持練習毛巾扭轉僅兩分鐘的人，平均壽命延長了七年。他們的握力到九十歲

仍保持在獨立生活的閾值以上，骨密度也比同齡人年輕二十歲。方法：雙手緊

握毛巾兩端，用力向相反方向扭轉，感受從手臂到胸背的緊繃感。這個動作能

有效強化上肢、手部及背部肌群，對預防骨質疏鬆有奇效。 

 

第四部分：融合孫思邈養生十三法——晨運功法實戰 

 

養生方法 核心動作/要領 主要作用 

1. 髮常梳 手掌搓熱，指腹由前額梳至後頸。 防止頭痛、耳鳴、白髮和脫髮。 

2. 目常運 眼珠順逆時針轉動，搓熱掌心敷眼。 強化眼睛，糾正近視和弱視。 

3. 齒常叩 口微合，上下牙齒輕叩出聲。 保持頭腦清醒，加強腸胃吸收。 

4. 漱玉津 舌頭在口內左右轉動，吞下唾液。 強健腸胃，延年益壽。 

5. 耳常鼓 手掌掩耳壓放，食指彈後腦風池穴。 增強記憶和聽覺。 

6. 面常洗 搓熱雙手，上下、向外撫摩面部。 令臉色紅潤有光澤，減少皺紋。 

7. 頭常搖 雙手叉腰，閉目，頭部緩緩左右扭動。 令頭腦靈活，防止頸椎增

生。 

8. 腰常擺 身體擺動，雙手拍打小腹和命門穴。 強化腸胃、固腎氣，防止消化

不良、腰痛。 

9. 腹常揉 搓熱雙手，順時針方向揉腹。 幫助消化、吸收，消除腹部鼓脹。 

10. 攝穀道 吸氣時收緊肛門肌肉，閉氣片刻後呼氣放鬆。 固護腎氣。 

11. 膝常扭 雙膝併攏微蹲，雙手按膝向左右扭動。 強化膝頭關節。 

12. 常散步 挺直胸膛，心無雜念地散步。 有益運動，助益身心。 

13. 腳常搓 用手搓腳心，重點按摩湧泉穴。 治失眠、降血壓、消除頭痛。 

 

 

 

 

 

 



我們可以將孫思邈的養生十三法巧妙融入晨運的熱身與收功環節： 

• 晨運起始（熱身定神）： 

  ◦ 髮常梳：以手代梳，按摩頭皮，醒腦開竅。 

  ◦ 目常運：運轉眼珠，搓手熨目，養護肝血。 

  ◦ 耳常鼓：鳴天鼓，益腎增慧。 

 

• 晨運結束（放鬆固本）： 

  ◦ 面常洗：搓熱雙手，乾洗面，調理氣色。 

  ◦ 膝常扭：配合“正坐深蹲”，強化膝關節，呼應「人老腿先老」。 

  ◦ 腳常搓：重點按摩湧泉穴，引火歸元，治失眠降血壓，為晨運畫下完美句

點。 

 

第五部分：晨運推介與茶飲湯水 

 

一份理想的晨運計劃： 

• 時間：宜在日出半小時後進行，避免在空氣污染嚴重的時段過早出門。 

• 流程： 

  1. 床上簡易熱身（叩齒、揉腹）。 

  2. 出門後，先進行「平靜散步+呼吸法」5 分鐘。 

  3. 進行「廣播體操」及「六種古老習慣」練習，約 20-30 分鐘。 

  4. 以孫思邈十三法（如搓腳、梳頭）放鬆收功。 

• 強度：始終遵循「常欲小勞，莫大疲」的原則。 

 

晨運後茶飲湯水推介： 

 

• 生津補氣茶（適合微汗後補充津氣）：黨參 10 克、麥冬 10 克、五味子 5

克，開水沖泡代茶飲。此為生脈飲簡化方，能益氣養陰，防止氣隨汗泄。 

 

• 溫通養脈湯（作為早餐或午餐湯品）：杜仲 15 克、牛膝 10 克、黑豆 30

克、生薑 3 片、瘦肉適量，同煲 1.5 小時。此湯能補肝腎，強筋骨，溫通經

脈，助力晨運後的恢復與強化。 

 



 

【結語】動以養形，靜以養神 

 

晨運的真諦，不在於揮汗如雨的激烈，而在於細水長流的堅持與恰到好處的溫

和。它既是孫思邈所言的「小勞」，也是百歲老人融入生活的「日常」。 

 

讓我們記住：優雅的衰老，並非依賴昂貴的保健品或高強度的健身，而是蘊藏

在每日清晨那從容的散步、深長的呼吸、一次單腳站立、一次毛巾扭轉之中。

願您的每一個早晨，都因這份智慧的實踐而充滿活力與安寧。 

 

 


