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• 佛教養生
• 道教養生
• 儒家養生
• 藏醫養生
• 蒙醫養生
• 中醫養生 從古至今



從古至今

精神

調和

人體

生理

自然界



中醫養生

• 不治己病治未病 、預防勝於治療
• 陰陽、五行、氣血、臟腑 、經絡

• 診斷: 望、聞、問、切

• 辨症: 八綱辨症

陰陽、表里、寒熱、虛實



肺經 大腸經



https://www.baoshuanglong.com/yingyong/447.html

五臟的相生關係
肝生心、心生脾、
脾生肺、肺生腎、

腎生肝

五臟的相剋關係
肝剋脾、脾剋腎、
腎剋心、心剋肺、

肺剋肝

五行的相生、相剋關係
相生: 相互資生和助長
相剋: 相互約制和克制

https://www.baoshuanglong.com/yingyong/447.html


望 聞 問 切





八綱辨症
陰、陽、表、里、寒、熱、虚、實



圈圈看:以下那一些症狀比較
可以形容您?





知道自己體型之後,再加上自己的症狀, 即可以知道自己的病因





One-more season 
Late Summer Season

長夏

中醫五季



AUTUMN
Harvest

Wind, dry and cold 
Sept 22nd to Dec 20th

連樹葉都乾到掉落

秋天收成氣候
乾燥風大變冷
九月二十二至十二月二十



秋天屬於肺和大腸
肺臟

肺主一身之氣

主呼吸功能正常

主宣發與肅降通調水道

管皮膚皮毛

開竅於鼻



合谷
大腸經

1.清熱

2.升清氣解病毒
3.調理氣血



曲池
大腸經

1.  袪風解表

2.  清熱袪濕



曲池
尺澤

尺澤:  Cough, asthma, sore throat, calms ‘rebellious’ uprising qi
曲池 : Reduces lung infection & heat in the lungs, constipation,   

high blood pressure and fever

曲池
尺澤



少商穴
肺經

在手拇指末節橈側，距指甲角
0.1寸，赤白肉際處

宣肺利咽、清热醒神

魚際穴
肺經

大指本節後，內側白內際陷中

清肺熱、利咽喉，
止咳平喘，通经活络



特別介紹 液門穴 三焦經



塊莖類 滋陰養血
甘平、甘涼
清熱生津润燥



秋 AUTUMN
燥 風 冷

梨味甘微酸、性涼，入肺、心、胃经。 有生津、潤燥、清熱、化痰、清心火解
渴等作用。 秋天天氣乾燥，吃梨有助減輕秋燥症狀，包括鼻咽乾燥、乾咳少痰、

皮膚乾燥、聲音沙啞、便秘等因此可以預防肺部疾病

熟食: 蒸、煮、燉、烤
適合慢性肺病、氣虛體質、

陰虛或是陽虛體質 生食： 去皮或是不去皮
適合急性肺病、熱型體質
陰虛或是陽虛體質



均衡飲食

適當休息 適當運動



Thanks for all original authors for their images 
that were used in the power points

謝謝
各位法師、師兄師姐們! 敬請指正!
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