
春季

中醫養生保養之道



世界衛生組織（1986）藉

《渥太華健康促進憲章》

「健康促進是使人們能夠強化其掌控
並增進自身健康的過程」，倡導人們
從積極的角度將健康視為一種生活的
資源，而要促進健康，除個人因素外，
亦需要來自周遭環境的支持和實踐的

機會才會成功。



養生理論

法於陰陽︰以陰陽變化的自然規律為法則。

合於術數︰掌握恰到好處的健身法則。

食飲有節︰定時定量、不偏食。

起居有常︰良好的生活習慣，作息規律。

不妄作勞︰該做的事，量力而為防止過勞



中醫養生觀

天人合一 陰陽平衡 身心合一



天人合一
春屬木，喜調達，五臟對應肝，

春天是養〝肝〞的季節，肝主疏泄，心情
要保持樂觀、愉悅，不急躁、惱怒，以免
傷肝。

飲食調節以清淡不油膩為原則，避免辛辣、
刺激之物，多吃綠色新鮮蔬果。

俗語說︰春日孩兒面，一日三變臉。氣候
多變，慎防病毒感染。

春



天人合一
夏在五行屬火，五臟對應心，心主神明，
負責人體精神活動及意識狀態，天氣炎熱，
易使人急躁不安，心情應保持穩定以免傷
心。

飲食仍以清淡、不油膩為主，禁忌肥膩燥
熱食物，宜多喝水，可多食綠豆、冬瓜、
荷葉粥等消暑清熱食物。

夏



天人合一
秋屬金，五臟對應肺

秋天的陽氣漸收，陰氣漸長，中醫提出
「春夏宜養陽秋冬宜養陰」的原則，宜早
睡早起順應大自然變化，心情宜保持安寧
舒暢，勿悲憂以免傷肺。

飲食以溫和滋潤為主，如︰芝麻、銀耳、
甘蔗、梨、木耳、山藥、百合，氣候乾燥
水分易流失，皮膚、呼吸道容易乾燥，可
以多食用薏仁、杏仁，清肺化痰。

秋



天人合一
冬屬水，五臟對應腎，

冬天陰氣極盛，自然界生物處於冬眠狀態，
生活作息宜早睡晚起，以養陽氣，尤其是
有心血管疾病的老人家更須注意避寒。

心情應保持安靜，情緒安穩。

飲食以溫補為主，溫而不散，熱而不燥，
體質偏陽虛者，可用羊、牛肉做食補，偏
陰虛者，可以豬、雞、鴨肉做為食補。

「動則生陽」加強身體的鍛鍊並注意身體
保暖。

冬



天人合一
春季養肝（木）綠色食物

夏季養心（火）紅色食物

長夏養脾胃（土）黃色食物-玉米、鳳梨

秋季養肺（金）白色食物-白木耳

冬季養腎（水）黑色食物-黑芝麻

四季飲食



馬鈴薯本身大量碳水化合物
經高溫油炸後
附帶高熱量高油脂
疑似致癌物 #丙烯醯胺

每週吃2到3次炸薯條的人
死亡率高一倍
(相比只吃純馬鈴薯者)

https://www.facebook.com/hashtag/%E4%B8%99%E7%83%AF%E9%86%AF%E8%83%BA?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZW4wn9R304LUT8NKDfNi8QWhAnih-HM1WdB-hmlTm33lpGH6D9VP2wHBcleUuFNoqu3xAcZbpGzBWAzu4k0du3MJ7YBbd20GvOtBpSEMK-EyoQzpCdVJfIJUA3vyC2rMy2dw4G80EoA2bn0rM3FQEOm1iFTeFn58VhkTRjTvjeOc0FrKWDcmFfvd3LI2gjJGyNK_2T7Gx4yJZb6vj2779Uw&__tn__=*NK-R


陰陽平衡

養生的目標就是求得身心陰陽平衡

《黃帝內經》:「陰平陽密，精神乃治，陰
陽離決，精氣乃絕」

陰氣和平，陽氣固密，精神活動正常而不
亂，如果陰陽分離決絕，人的精氣就枯竭，

說明陰陽協調對保持人體健康、防止疾病
發生有重要的意義存在。



身心合一
中醫不但注重有形身體的鍛鍊保養，

更注意心靈的修練調養，

身心會互相影響，兩者是一體兩面，缺一
不可的。





具體養生

養心 養身 飲食調養



養心

人的一切心理活動，中醫統稱為情志或情緒。

有喜、怒、憂、思、悲、恐、驚七種情緒。

七情內傷與六淫外感（風寒暑濕燥火），是致病的重要因素



養心

長期、過度的情緒變化或負荷過多的壓力，都會影響人體五臟六腑的功能。

喜傷心、怒傷肝、思傷脾、憂傷肺、恐傷腎。

《黃帝內經》︰恬淡虛無，真氣從之



養身

養身宜動，運動可鍛鍊陽氣、增進生命力。

中國式的養生運動著重在呼吸訓練，屬於低傷害的柔和運動，就是所謂的
氣功，它以特定的呼吸運動，透過細、緩、綿、長的深度換氣方式，讓體
內各組織間細胞充分呼吸。



養身

相傳東漢名醫華佗模仿五種動物的動作做體操，而創立有名的「五禽戲」

岳飛創立八段錦

明代張三豐創立了太極拳，易筋經則出自於少林寺



下列哪一個不是五禽戲中的動物?



五缺一是誰?



養身

動靜結合

動功如太極拳、五禽戲、六字訣等。

靜功如靜坐、禪修等。

持之以恆

適度運動、不過量

舒適自然、循序漸進

運動時間因時制宜。

運動項目因人制宜。



飲食調養

古人十分重視飲食養生，

遵守「辨飲食之宜忌」及「平衡膳食」的原則，

與現代營養學的觀點相同。



飲食調養

體質偏熱者，進食宜涼而忌溫，偏寒者，進食宜溫而忌涼，

平性體質者，宜均衡飲食。

忌食膏梁厚味、辛辣等刺激性食物。

常飲食七分飽，食物五味宜均衡，多食清淡飲食

歷代均有藥補不如食補之說。例：四神湯



四神湯裡有哪些材料?

山藥茯苓 芡實 蓮子



《黃帝內經》明確提出“五臟應四時，各有收應”

春生、夏長、秋收、冬藏

https://www.soundofhope.org/term/5789?lang=b5
https://www.soundofhope.org/term/83828?lang=b5


「春三月，此謂發陳，

天地俱生，萬物以榮，

夜臥早起，廣步於庭，

被髮緩形，以使志生，

生而勿殺，予而勿奪，

賞而勿罰，

此春氣之應養生之道也。

逆之則傷肝。」



臟腑

肝

主疏泄

藏血

脾

消化
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臟腑病機

痰阻

肝

腎

脾

氣機升降

虛

虛

鬱

氣滯血瘀





養肝首重睡眠

經絡巡行時間



再看情緒壓力





養肝可見於眼

肝開竅於目



試
試
看



養肝血濡養

肝藏血其華在爪

「血虛風生」



養肝血濡養

菠菜

黑芝麻黑木耳

桑椹葡萄火龍果





「慢性肝炎→肝硬化→肝癌」三部曲
男性肝癌主要是B肝引起，女性則是C肝引起



盧勝男 :台灣的肝癌存活率中位數，2011年為2.3年，2019年上升到3.4年，
就是早期診斷、早期治療

國健署提供45～79歲民眾（原住民40～79歲）終身一次免費B、C型肝炎篩檢。
若確認感染B、C型肝炎，一定要接受治療

早期發現很重要



中西醫都養肝



看倌來看看
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•
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看倌來看看

•

•

•

•
•



上述藥材是一疏肝解鬱名方…

•

•

•



常見的症狀
及穴位按摩保健

頭痛

肩頸痛

眼睛疲勞

便秘&腹瀉

失眠

婦科

眩暈

耳鳴

感冒

過敏性鼻炎

腰痛



頭

痛

位於拇指與食指交叉處合谷穴

太陽穴

膽經風池穴



肩

頸

痠

痛

手背上食指與中指中間的頸項點

第七頸椎、與肩峰連線中點的肩井穴

第五掌指關節後凹陷處的後谿穴



眼

乾

澀

．

疲

勞



便

秘

．

腹

瀉

足三里



眩

暈



耳

鳴

手腕陽谷兩指間掌指關節三叉三

耳朵耳門、聽宮、聽會，以指腹或原子筆鈍端



感
冒
．
喉
嚨
痛

▪ 頭部風池手掌魚際手肘曲池

▪ 手部少商、列缺

頭項尋列缺(十總穴)



咳
嗽

▪ 胸骨柄上天突

▪ 前臂尺澤



過
敏
性
鼻
炎

▪ 大腸經迎香

▪ 膀胱經攢竹

▪ 督脈上星穴



腰
痛

1.按壓位於手掌背部，食指和中指掌骨節-腰一點。

2.按壓小指和無名指交叉之掌骨節-腰三點

腰背委中求



失
眠



婦
科



十
總
穴

頭項尋列缺、面口合谷收、

內關心胸胃、肚腹三里留、

脅肋尋支溝、腰背委中求、

婦科三陰交、安胎公孫求、

外傷陽陵泉、阿是不可缺



感謝您的參與

•


