
中醫護眼專題講座

中醫護眼有法
認識眼部疲勞、草本營養

與穴位保健

陳洛志醫師
香港註冊執業中醫

中醫護眼有法 /  教育用途 01 / 30內容只供內部培訓, 請勿對外傳閱



01  理解眼睛不適 公眾健康教育

中醫護眼有法 /  教育用途 04 / 30

你最常遇到哪一種？
舉手，或在心裏選一項。

乾
乾澀、有異物感

攰
眼皮沉重、疲倦

酸
酸脹、難以集中

矇
短暫視物不清

症狀相似，原因不一定相同。

內容只供內部培訓, 請勿對外傳閱



01  理解眼睛不適 公眾健康教育

中醫護眼有法 /  教育用途 05 / 30

下午五點，
眼乾又眼攰。
你會先做哪一件事？

1 繼續捱，到晚上才休息

2 立即找一款「護眼」補充品

3 先停一停，看看用眼情境

先找原因，再談調理。

內容只供內部培訓, 請勿對外傳閱



01  理解眼睛不適 公眾健康教育

中醫護眼有法 /  教育用途 06 / 30

為甚麼眼睛容易疲勞？
先看用眼時間、眨眼和環境。

01

眨眼少了

專注螢幕時，
眨眼可能減少。

02

近看太久

持續近距離工作，
較容易感到疲勞。

03

環境太乾

冷氣、風口、眩光，
都值得先調整。

先停一停，再調整用眼習慣。

內容只供內部培訓, 請勿對外傳閱



01  理解眼睛不適 傳統中醫概念

07 / 30

「肝開竅於目」怎樣理解？
中醫會連同作息、飲食與其他表現一起評估。

目從「目」，看整體狀態。
睡眠 ·  飲食 ·  疲勞 ·  整體表現

中醫的「肝」是理論概念，
不等於眼乾就代表肝臟有病。

中醫概念：醫管局《枸杞小知識》 內容只供內部培訓, 請勿對外傳閱

https://cmk.ha.org.hk/zh-cht/information-index/news/中醫奇趣/goji


01  理解眼睛不適 傳統中醫概念

08 / 30

陰、陽：不是「好」與「壞」
用來理解身體狀態的傳統語言。

陰 偏重濡養、滋潤
例如：津液與陰血

陽 偏重溫煦、推動
例如：功能與活動

寒熱藥性 ≠ 飲品冷熱；
有「乾」的感覺，也不能自行判定陰虛。

中醫概念：醫管局《四氣五味》；衞生署《體質與養生》 內容只供內部培訓, 請勿對外傳閱

https://cmk.ha.org.hk/zh-cht/information-index/CMPharm/四氣五味
https://www.cmro.gov.hk/html/b5/useful_information/public_health/exhibit_boards/Body_Constitution_and_Relevant_Health_Maintenance.html


01  理解眼睛不適 傳統中醫概念

09 / 30

中醫問的，不只是一雙眼
辨證時常連同三組傳統概念考慮。

血

肝血濡養

疲倦、睡眠、面色等，
需要一併詢問。

陰

肝腎陰液

乾燥感、作息與
整體虛勞表現。

脾

脾胃運化

胃口、消化、排便，
影響調理思路。

這些是中醫評估方向，不是自行對號入座的診斷表。

中醫概念：醫管局《枸杞小知識》；衞生署《體質與養生》 內容只供內部培訓, 請勿對外傳閱

https://cmk.ha.org.hk/zh-cht/information-index/news/中醫奇趣/goji
https://www.cmro.gov.hk/html/b5/useful_information/public_health/exhibit_boards/Body_Constitution_and_Relevant_Health_Maintenance.html


01  理解眼睛不適 傳統中醫概念

10 / 30

體質，與今天的證型不同
不能因為一次眼乾，就替自己貼上體質標籤。

體質：較長期的傾向

例如較怕冷、容易疲倦
或經常覺得乾燥。

證型：當下的整體判斷

會隨疾病、環境、
作息及症狀組合改變。

同一個人，在不同時間也可能有不同需要。

中醫概念：衞生署《體質與養生》 內容只供內部培訓, 請勿對外傳閱

https://www.cmro.gov.hk/html/b5/useful_information/public_health/exhibit_boards/Body_Constitution_and_Relevant_Health_Maintenance.html


01  理解眼睛不適 公眾健康教育

中醫護眼有法 /  教育用途 11 / 30

同樣眼乾，下一步可以不同
先看情境，再由專業評估是否需要調理。

A

冷氣房＋長時間近看

先改善休息、眨眼
與環境；持續則檢查。

B

乾燥感＋作息失衡

再問睡眠、口乾，
以及消化等表現。

C

紅、痛、畏光或變矇

先排除眼科問題，
不要只靠茶飲或按揉。

「見乾就清熱」與「見攰就進補」，都太簡化。

內容只供內部培訓, 請勿對外傳閱



01  理解眼睛不適 公眾健康教育

中醫護眼有法 /  教育用途 12 / 30

這些不是普通「眼攰」
出現急性警號，立即尋求眼科／急症評估。

! 突然變矇或黑幕 突然很多飛蚊、閃光、視野缺損

! 明顯紅痛、怕光 尤其同時有視力改變

! 外傷或化學品入眼 不要揉眼；化學品即用大量清水沖洗並求醫

持續、反覆或單眼惡化，也不要一直自行處理。

內容只供內部培訓, 請勿對外傳閱



02  草本與營養 公眾健康教育

中醫護眼有法 /  教育用途 13 / 30

第二部分｜草本與營養

同一杯茶，
不是人人同一答案。

認識「清」與「養」。

內容只供內部培訓, 請勿對外傳閱



02  草本與營養 傳統中醫概念

14 / 30

讀一味藥材，先看四件事
藥性不能只分成「陰藥」或「陽藥」。

性味 寒、熱、溫、涼、平；
以及甘、苦等傳統分類

歸經 中醫理論中的作用聯繫，
不是藥物只進入某器官

功效 指明是傳統用途，
不要偷換成疾病治療承諾

個人
情境

當下證候、消化、過敏
與正在使用的藥物

最後一項，決定了「是否適合自己」。

藥材概念：醫管局《四氣五味》；衞生署《中藥使用資訊》 內容只供內部培訓, 請勿對外傳閱

https://cmk.ha.org.hk/zh-cht/information-index/CMPharm/四氣五味
https://www.cmro.gov.hk/html/b5/useful_information/public_health/advice_on_use_of_cm.html


02  草本與營養 傳統中醫概念

杭菊：先讀懂「微寒」
傳統中藥用途｜菊花的一類藥材

性味與傳統功效：《臺灣中藥典》第四版〈菊花〉 15 / 30

原稿照片示意，非藥材鑒別標準圖

藥用部位

菊的乾燥頭狀花序

性味歸經

甘、苦，微寒｜肺、肝經

傳統功效

疏風清熱、平肝明目

內容只供內部培訓, 請勿對外傳閱

https://www.cmthp.mohw.gov.tw/Search/SearchDetail?p=0269&v=4


02  草本與營養 傳統中醫概念

枸杞子：滋養，不等於補陽
傳統中藥用途｜藥用部位是成熟果實

藥材資料：香港浸會大學〈枸杞子〉；醫管局《枸杞小知識》 16 / 30

原稿照片示意，非藥材鑒別標準圖

藥用部位

寧夏枸杞的乾燥成熟果實

性味歸經

甘，平｜肝、腎經

傳統功效

滋補肝腎、益精明目

內容只供內部培訓, 請勿對外傳閱

https://sys01.lib.hkbu.edu.hk/cmed/mmid/detail.php?lang=cht&pid=B00227
https://cmk.ha.org.hk/zh-cht/information-index/news/中醫奇趣/goji


02  草本與營養 傳統中醫概念

同一類植物，不同部位不一樣
不能只看植物名稱，就把作用互相套用。

古籍：《本草綱目・枸杞》；藥材資料：浸大〈枸杞子〉、〈地骨皮〉 17 / 30

枸杞子｜成熟果實

甘、平
傳統：滋補肝腎

益精明目

地骨皮｜根皮

甘、寒
傳統：涼血除蒸

清肺降火

《本草綱目》：「氣味既殊，則功用當別。」

內容只供內部培訓, 請勿對外傳閱

https://www.zhongyibaodian.com/bcgm/gouqi.html
https://sys01.lib.hkbu.edu.hk/cmed/mmid/detail.php?lang=cht&pid=B00227
https://sys01.lib.hkbu.edu.hk/cmed/mmid/detail.php?lang=cht&pid=B00343


02  草本與營養 傳統中醫概念

菊花 × 枸杞：理解「清」與「養」

藥材資料：《臺灣中藥典》〈菊花〉；浸大〈枸杞子〉 18 / 30

清 養菊花
微寒｜偏向清解

枸杞子
平性｜偏向滋養

+

內容只供內部培訓, 請勿對外傳閱

https://www.cmthp.mohw.gov.tw/Search/SearchDetail?p=0269&v=4
https://sys01.lib.hkbu.edu.hk/cmed/mmid/detail.php?lang=cht&pid=B00227


02  草本與營養 公眾健康教育

19 / 30

天然，也需要先問四件事
尤其是長期、濃縮或與藥物同時使用。

消化／當下狀態

經常腹瀉、胃口弱或不適，
不要自行長期調理。

過敏史

曾對草本或食物過敏，
使用前先告知醫護。

正在服藥？

正在使用處方藥，
先問醫師或藥劑師。

特殊情況

懷孕、授乳、慢性病，
先問中醫及相關醫護。

不要自行停處方藥；把草本與補充品一併告知醫護。

安全提示：香港衞生署《中藥使用資訊》 內容只供內部培訓, 請勿對外傳閱

https://www.cmro.gov.hk/html/b5/useful_information/public_health/advice_on_use_of_cm.html


02  草本與營養 公眾健康教育

萬壽菊，不是杭菊
分清草本來源與植物營養成分。

中醫護眼有法 /  教育用途 20 / 30

傳統草本 01

杭菊／菊花

菊的乾燥頭狀花序
傳統草本藥材

植物營養來源 02

萬壽菊

葉黃素酯、玉米黃素
認識成分，而非療效承諾

營養成分重點：葉黃素酯與玉米黃素。

內容只供內部培訓, 請勿對外傳閱



02  草本與營養 公眾健康教育

黑加侖與花青素：認識植物營養
從成分認識，回到日常護眼習慣。

中醫護眼有法 /  教育用途 21 / 30

植物營養成分

黑加侖含花青素
以多樣化飲食認識植物營養

視覺疲勞的日常關注

用眼多久？有沒有眨眼、休息？
先觀察生活情境，再作調整。

營養是照護的一環，不能代替休息與眼部檢查。

內容只供內部培訓, 請勿對外傳閱



02  草本與營養 公眾健康教育

中醫護眼有法 /  教育用途 22 / 30

先把飲食與需要看清楚
不由產品開始，而由「我缺的是甚麼？」開始。

01
日常飲食

先看是否多樣、均衡；
從日常食物打好基礎。

02
個人需要

飲食習慣、生活方式，
以及個人健康狀況。

03
補充決定

再核對成分、含量，
有需要時尋求專業建
議。

詳細飲食安排，稍後由營養師接續說明。

內容只供內部培訓, 請勿對外傳閱



03  穴位與日常實踐 公眾健康教育

中醫護眼有法 /  教育用途 23 / 30

按之前，先確認「今天適合嗎？」
第三部分｜安全的眼周放鬆

1 沒有急性紅、痛、怕光或視力異常

2 沒有眼外傷、傷口或近期眼部手術

3 雙手乾淨；不清楚病情，先問醫護

眼球不是按摩點。

內容只供內部培訓, 請勿對外傳閱



03  穴位與日常實踐 公眾健康教育

眼周保健穴位｜示意位置
示意圖，不作精準取穴；以陳醫師現場確認為準。

攢竹
眉頭凹陷處，
靠近鼻樑兩側。

絲竹空
眉尾凹陷處。

太陽
眉尾與眼尾之間，
向後約一橫指的凹陷處
（太陽穴）。

按摩方法 用指腹輕按，做小圈按摩，約 10–15 次。
只在醫師指示的眼周位置輕觸，避免壓到眼球。

中醫護眼有法 /  教育用途 24 / 30內容只供內部培訓, 請勿對外傳閱



03  穴位與日常實踐 公眾健康教育

中醫護眼有法 /  教育用途 25 / 30

現在，跟醫師慢下來。
2–3分鐘現場示範｜這是放鬆，不是治療劑量。

慢
01 坐穩，放鬆肩頸

02 指腹輕觸已確認的位置
03 輕柔小圈，每處短暫停留

04 配合呼吸；不舒服立即停

不壓眼球，不追求痠痛。

內容只供內部培訓, 請勿對外傳閱



03  穴位與日常實踐 日常護眼習慣

中醫護眼有法 /  教育用途 26 / 30

20–20–20：提醒自己休息
定時把視線從近距離工作移開。

20
分鐘

讓近距離工作暫停

20
呎 ≈ 6米

把視線移向遠處

20
秒

自然呼吸、完整眨眼

這是休息提示，不是治療眼病的方法。

內容只供內部培訓, 請勿對外傳閱



03  穴位與日常實踐 公眾健康教育

中醫護眼有法 /  教育用途 27 / 30

讓環境幫忙，而不是一直忍耐
五個容易實踐的小調整。

1 眨眼

提醒自己完整眨眼

2 距離

螢幕約一臂距離

3 角度

視線可略向下

4 照明

減少眩光，放大字體

5 作息

規律休息，睡眠充足

反覆不適，亦要檢查視力矯正與眼表問題。

內容只供內部培訓, 請勿對外傳閱



03  穴位與日常實踐 公眾健康教育

中醫護眼有法 /  教育用途 28 / 30

把護眼放進一天，而不是多一項任務
營養、休息、環境與保健，互相配合。

1

早上

均衡飲食
留意整體狀態

2

工作中

定時望遠
完整眨眼

3

下午

離開螢幕片刻
適合才輕柔放鬆

4

晚上

減少過度用眼
建立規律作息

持續或異常不適 → 檢查，而不是增加保健次數。

內容只供內部培訓, 請勿對外傳閱



03  穴位與日常實踐 公眾健康教育

中醫護眼有法 /  教育用途 29 / 30

今天，帶走四句話

01 有警號，先求醫。

02 草本，要看性味與個人情境。

03 營養，先從多樣均衡飲食出發。

04 日常護眼，重點是持續可做。

內容只供內部培訓, 請勿對外傳閱



03  穴位與日常實踐 公眾健康教育

中醫護眼有法 /  教育用途 30 / 30

護眼，
是一套每天做得到的選擇。

接下來，交給產品經理——

從日常飲食，把選擇變成習慣。

內容只供內部培訓, 請勿對外傳閱



*僅供內部培訓使用

中西精粹
科學護眼

紐崔萊TM漢本萃葆明飲品

內容只供內部培訓, 請勿對外傳閱



三維養護  養潤雙目  睛睬續航

三維養護養潤雙目睛睬續航

黑加仑

枸杞

杭菊

叶黄素酯
玉米黄质
萬壽菊

黑加侖
杭菊

枸杞

防護

養潤 舒適

內容只供內部培訓, 請勿對外傳閱



三維養護  養潤雙目  睛睬續航

三維養護養潤雙目睛睬續航

黑加仑

枸杞

杭菊

叶黄素酯
玉米黄质
萬壽菊

黑加侖
杭菊

枸杞

防護

養潤 舒適

內容只供內部培訓, 請勿對外傳閱



神農系統
如何用現代科學解碼本草的運作機制，並精準解決現代人的健康問題？

古代對健康狀況的描述多用五行、陰陽或九種體質說明
ＶＳ
現代人的健康問題則傾向先找病因，並以具體指標呈現，例如維他命攝取不足或體脂率偏高

以研發抗衰老產品為例：
1. 研究成因
2. 鎖定問題
3. 匹配成分
4. 追溯源頭
5. 計算劑量

團隊利用這個中草藥智慧
化數據分析平台—

神農系統，研發一系列紐
崔萊及漢本萃產品

內容只供內部培訓, 請勿對外傳閱



杭白菊的花
十分漂亮，
也特別招蟲

為保產量，
大量使用農藥殺蟲，
殘留重金屬和農藥。

當時市場上找不到符合紐崔萊
綠色生產標準的杭白菊原料

與頂級的科研院所合作, 
發展出國家級重大科技
專項和全球首個菊花基

因組測序研究

開始組建科研團
隊自己研究菊花
的種植問題

必須有自己的
農場，於是
建立植物研發

中心

從全國各地
甚至國外收集
了近兩百多個
藥用菊花品種

採用含有更全面
豐富有效成分的

杭白菊

杭白菊的故事

內容只供內部培訓, 請勿對外傳閱



產品對比
產品 生產地 / 成份 包裝 價錢 (每日) 功能

紐崔萊TM漢本萃葆明飲品 中國

傳統草本概念（菊花、枸
杞）配合現代營養成分（
葉黃素酯、玉米黃質、黑

加侖）

液體條裝
(1盒30條)

每日1-3 包

$428 
($14.3 -
$42.8)

杞菊地黃丸
(余XX)

中國

熟地黃，山茱萸，山藥，
牡丹皮，茯苓，澤瀉，枸

杞子，菊花

藥丸 (1盒18
包)

每日2包

$139 
($15.3)

用於肝腎陰虛，眼目昏花，迎風流淚及目澀畏
光。

杞菊地黃丸

(農XX)
中國

山茱萸、山藥、枸杞子、
澤瀉、熟地黃、牡丹皮、

茯苓、菊花

顆粒
(200克)

每日10克

$200 
($10)

有助於滋腎養肝

內容只供內部培訓, 請勿對外傳閱



漢本萃葆明飲品新品上市

以現代西方精粹—葉黃素、玉米黃素、黑加侖
果粉，配合傳統漢方成分杭菊及枸杞，研製出
護眼最強配方

權威臨床驗證，有助保護視網膜健康

隨時養潤，提升整體眼部舒適度

中西精粹科學護眼
全新！紐崔萊 漢本萃葆明飲品

直銷價目：HK$ 428 / MOP 441.5
PV: 26.8

*詳情請參閱稍後安利快遞之公布

10月23日優先配售

10月30日公開發售

香港區及澳門區: 
10月23日優先配售

內容只供內部培訓, 請勿對外傳閱



漢本萃葆蔚飲品 漢本萃葆原飲品
內容只供內部培訓, 請勿對外傳閱



Q&A
詳細答案請見影片內容



不少人在疲勞或熬夜後，眼
睛容易滿佈紅血絲、發熱、
甚至酸脹，這在體質上代表

什麼警訊？
中醫會建議如何調理？

內容只供內部培訓, 請勿對外傳閱

詳細答案請見影片內容



現代人每天長時間看手機、
電腦，中醫如何看待藍光與
螢幕對眼睛的傷害？對機不
離手的香港人有甚麼護眼建

議呢？

內容只供內部培訓, 請勿對外傳閱

詳細答案請見影片內容



在日常餐桌上有哪些常見的
「護眼食材」或「養肝藥膳」
（例如：桑椹、枸杞燉湯等）

對於眼睛養護有幫助？

內容只供內部培訓, 請勿對外傳閱

詳細答案請見影片內容



市場上護眼產品這麼多，中
醫角度會建議如何挑選合適

的產品呢？

內容只供內部培訓, 請勿對外傳閱

詳細答案請見影片內容



如果平時已經有在補充葉黃
素、花青素或奧米加三等現
代護眼營養素，再搭配中藥
或漢方茶飲調理會不會衝突？

需要注意甚麼？

內容只供內部培訓, 請勿對外傳閱

詳細答案請見影片內容



針對工作繁忙、難以按時煎
藥的現代上班族，醫師有沒
有 1-2 個最簡單、每天都能
落實的「護眼小貼士」可以

分享給我們？

內容只供內部培訓, 請勿對外傳閱

詳細答案請見影片內容



謝謝

內容只供內部培訓, 請勿對外傳閱
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