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在音韵舒缓的空间里，穿着简单的衣服，优
雅细心地点香、闻香，摆弄各种香道具，听老师
言传各种香的典故，才知道香道绝不仅是“烧
香”那么简单的，香道的高深之处在于它既有实
用香薰功能，更是对精神气质的修炼。
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高圆圆：登上雪山的秘密

参加“美女与野兽”登山队第一次去西藏，高圆圆用一周时间就登上了海拔6200米的雪山，她

的经验就是多喝红景天茶。高圆圆听说红景天对抗衰老，具有双向的调节作用。它可以补不足、

减多余，从而使体内阴阳调和、气血疏通、百病全消。在强壮免疫功能方面，红景天的能力强于

人参。它还有类似雌激素的作用，对妇科病症很有帮助。所以，她向所有想要去高原旅行的人推

荐，服用红景天茶。

点评：
明星高圆圆应该非常注重内外兼修的保养，这次去西藏，还能登上了高高的雪山，说明她

本身体能不错。当然，这与她经常喝红景天茶也许有一点关系。据书记载红景天具有抗缺氧、

抗疲劳、抗衰老的作用，也许就是这三个非常好的作用帮助了高圆圆顺利地在高原区活动。但

是也需要注意：红景天茶是一类养生类的茶，具有保健作用，但尚无明确科学数据来详细说

明它的功效，更不能作为治病的药物。她说的“百病全消”，应该是从感情色彩出发的，实际是

夸大了其功效。另外，还需要注意的是：红景天作为一个中药材，它的功效也不是所有体质的

人都可以用的。中医讲究的是与体质相关联。所以，不能保证每个体质弱的人，坚持服用后，到

了西藏就一定不会出现缺氧症状；其二，希望在吃保健品的人士，一定不要把服用保健养生类

的食品、营养补充剂或者饮用养生类茶作为治病的方法。
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何谓香道
所谓香道，就是通过眼观、手触、鼻嗅等品香形式

对名贵香料进行全身心的鉴赏和感悟。在一系列略带表

演性的程序中，完成庄重优雅的仪式，并从中感怀天地

恩赐，享受生命的美好，也让心灵融于大自然的寂静之

中。香道是一门香气的艺术，也是生活美学。而香道的学

习也好比是一场小仪式，对于环境、空间、妆容、道具等

方方面面都十分讲究，所以研习了之后，可以将香道精神

融入日常生活，用来颐养身心、养神养生。

约了一趟香道课程，教室隐匿在喧嚣都市一隅的弄

堂深处。而采访的这位香道老师，师从武家流派，不同于

华丽的贵族流派，她的香道程式更注重精神修养，我们

看到这儿案几上所列香具都较为简朴，老师的着装也十

分古朴素雅。

凝神祛浊
“要顺时针地拨压香灰、尽量慢一点”，香道老师

时时提醒我要将动作放缓一些,“闻香时香炉离鼻要一

闻香识道

拳距离，全神贯注地一吸到底，再左转头，缓慢释出余

气。”听老师言传各种香之道道，不知不觉间，心绪也就

慢慢调整，抛却了各种烦恼。

淡淡的清香沁人心脾，在过去，文人雅士们会将闻

香后的感受写成美丽的诗篇，我们的鼻子早已经让世俗

之气熏得迟钝，更无法具体的形容出闻香后的感受。然

而一堂香道课之后，也唤醒了我们逐渐沉睡的嗅觉。

从古至今，香与养生、静心、灵性提升就是密不

可分的，所以在寺庙中会用香来辅助修持。研习香道

课，试着像古人那样燃上香来静坐思考，在居处养晦自

修。当香气寂然入于鼻中，整副身心都会放松下来，浮

躁与疲惫顿消，香气所带来的沉静能量让人凝神祛

浊。从制香到分享过程中的许多细节都蕴含了“君臣浊

辅”的团队运作之术和用人识人之道，甚而那些玩香礼

数都昭示着企业、家庭、社会关系中的微妙联系。在香

道研习过程中思考全局，许多解不开的问题或许转瞬

间也就顿悟了。

文 l 国家高级营养保健师  熊苗

来认识这些香

焚香及玩香方式有很多，香道所使用的香料

也多达百余种，许多香品甚至可以用作香方，作用

于身体的各个经络。老师说合理地运用香可以调

节人体内分泌、治理微循环及植物神经系统，或

是调整睡眠质量。如果学会了香道之后，便能够

自己在家或办公室点上一炉真香，这也是脱离亚

健康和心理抑郁状态行之有效的方法。

檀香：有些乳味，具有净口鼻作用。檀香的

木材蒸馏后，可以得到极香的精油。是印度香水

Abir的主要成分。斐济群岛的妇女将檀油和椰子

油混合后，用来擦在头发上。

菲律宾沉香：把这味沉香放到云母片上，香

味就立刻散开来，有种水果味或草木的清爽雨林

味，具有暖肾的医学功效。

海南沉香：这种沉香是厚实的木味，有些发酸，比

菲律宾沉香厚重不少，更有端庄稳重的大将气质。

丁香：是由丁香花磨成粉制成的香料，味道

与丁香却差距很多，有着甜甜的水果香气。

蜜香：隐气味香如蜜而得名。其薰烟可使身

体染上香味，并可用来作为治愈外伤及伤口的镇

痛剂。
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鸣谢：金刚缘灵修堂支持拍摄

2012年第六届戈尔特斯TM

户外梦想实现活动，首月月度

冠军方案也已火热出炉。来自

戈尔官网总站的“狼塔B线大回

环之路”，勇夺徒步穿越组冠

军。非凡户外组月度冠军“墨

脱环保行”方案同样来自戈尔

官网总站。户外旅行组“追寻西

迁路、追忆锡伯族”方案，获得该组冠军。

每组的月度冠军都将获得由KOLON SPORT品

牌、奥索卡品牌、探路者品牌和布来亚克品牌提供

的戈尔特斯®户外装备作为奖品。除月度冠军获得

丰厚的奖品外，一月幸运网友和693份梦想种子奖也

各有归属。每位方案的提交者均

可获得户外多功能工具一枚，以

及戈尔特斯®服装修补或拨水恢

复8折优惠一次。

“体验无止境--戈尔特斯™
户外梦想实现活动”自2007年举

办至今，今年已是第六届。参赛者

可通过戈尔活动官网总站，新浪

分站、绿野分站、8264分站、三夫户外分站、《影像

视觉》分站、网易分站、517分站、彪网-申格东北分

站、远拓户外分站、酷6分站共10个分站投递梦想。 

“大战”一旦打响便不允许片刻松懈，二月月

度冠军即将产生，究竟花落谁家？我们拭目以待。

“三狮”军团加冕首月月度冠军，“户外梦想”首战打响

2011年专业登山组冠军“雪肩峰攀登”团队来自8264分站


