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中醫養生之道
2019新型冠狀病毒所引發的新冠肺炎已於世界各地廣泛
流行︐全球受感染人數已超過一億︐疫情仍有擴散的趨勢︒
目前︐雖然預防疫苗已面世︐但防疫工作仍不可鬆懈︐防疫
工作應由個人做起︐團結各方力量做好防疫︐方能戰勝病毒︒

從中醫角度︐《黃帝內經》說︓「正氣存內，邪不可干」︐
即正氣（即西醫所指的抵抗力）充足︐外邪（病毒或致病
因素）就無法侵襲我們的身體︐我們就不會因感染而生病︒
因此︐我們對抗瘟疫（新冠肺炎）的最佳方法就是培養正
氣︐讓正氣充盈︒人們可配合「中醫養生」方法︐讓身體
處於陰陽調和︐身體機能達至最佳的狀況︐就可以大大降
低受感染的機會︒

「中醫養生」之道︐簡單而言就是順應自然︐系統安排人
們的生活方式︒養生的內容可歸納為以下四個範疇︓四季
養生︑調神養生︑生活飲食養生︑運動養生︒

以下從「中醫養生」的四個範疇作詳細介紹︒相關內容謹
供參考︐如有需要︐敬請諮詢註冊中醫尋求更具體的治療
方案︐切忌耽誤病情︒祝願各位能夠保持「正氣存內」︐
擁有健康體魄︐就可免受病毒入侵︒
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情緒

在春季養生中︐調養性情特别重要︐春季屬於五行中的木︐肝屬木︐木
的物性是生發︐肝臟也具有生發的特性︒立春後︐要避免暴怒︐更忌情
懷憂鬱︔應該時常保持樂觀向上︑恬靜︑愉悅的好心態︒

起居
春回大地︐萬物復蘇︐人們將回歸大自然的溫暖中︒民間有云︓「二月
休把棉衣撇︐三月還有梨花雪」︐人們應注重保暖︐防止感冒︐這既是
順應陽氣生發的養生需要︐也是預防疾病的自我保健方法︒

飲食方面︐著重護肝︐可食養肝護肝︑健脾的食物︒可多吃護肝食物︐
例如︓菊花︑夏枯草︑枸杞子等︔多吃健脾食物︐例如︓准山︑芡實︑
蓮子等︔少食油膩難消化或煎炸辛辣過熱的食物︒

飲食

食療

健脾消滯湯
組成︓淮山5錢
            芡實5錢
            山楂3錢
            炒麥芽3錢
            茯苓2錢
            陳皮2錢
            可配豬腱或肉排煮湯︒
功能︓健脾開胃︑疏肝理氣︒ 

茯苓

山楂

陳皮

炒麥芽

芡實淮山

四季養生

四季養生就是着重人與自然的關係︐按中醫理論當中的「天人合一」即
表明人與天(大自然)有着密切的聯繫︑互相影響︐人應順應自然環境及
四時氣候的變化︐透過不同的方法去頤養生命︑調整生活習慣︑增強體
質︑適當鍛煉︑預防疾病︐這就是四季養生︒

這方法是一種既方便︐而又有良好效果︐更不用花費多少︐就能夠讓大
家保持一個良好身體狀態︐使我們少生疾病︐從而達到延年益壽的目的︒

春季是萬物生發的季節︐天氣變化最為反覆無常︐經常出現乍寒乍暖的
氣候︐會使人出現各種不適的症狀或容易患上各種的疾病︐正所謂「百
草發芽︐百病發作」︐保健養生尤為重要︒

特點

春季
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飲食

飲食方面︐可多食用清淡可口︑甘寒生津︑解暑利濕的食
物︒苦瓜是夏季飲食養生的一個上佳選擇︐苦瓜性寒味苦
︐有降邪熱︑解疲乏︑清心明目之功能︔另外可多吃
例如︓西瓜︐綠豆之類食物︐以防中暑︒

食療

冬瓜薏米綠豆湯
組成︓冬瓜240克︑薏米30克︑綠豆30克︐煮湯食豆︒
功能︓消暑利濕︒

少食油膩︑難消化︑煎炸食物︐避免火上加油而降低脾胃
正常的功能︒夏季人體水分和鹽流失較多︐可以適量飲些
淡鹽水︐但切忌飲水過多︒

綠豆

薏米

冬瓜

特點

夏季天氣炎熱潮濕︐尤以中午暑熱旺盛︐容易引發陰津耗傷
而導致「中暑」等疾病︔因此︐夏季養生以生津止渴︐清心
祛濕為主︒

夏季天氣炎熱潮濕︐加之熱則汗出︐人們夏季長時間在室
外暴曬︐容易造成氣陰兩傷︔所以夏季不宜長時間在室外
逗留特別在正午時間︐在戶外長時間工作的人群必須注重
補充水份︐穿着吸濕性強︐透氣性好︐輕薄涼爽的衣服︒

起居

情緒

夏季天氣高溫炎熱︐容易心火過度旺盛︐使人容易頭腦糊
塗︐不能安下心來思考問題︐情緒煩躁︔應該時常保持心
平氣和︐適當舒發煩燥的情緒︒

夏季
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飲食方面︐可多食滋陰潤燥食物︒
初秋期間可多食清潤食物︐例如︓馬蹄︑雪梨︑甘蔗︑銀耳︔深秋後可
多食温潤食物︐例如︓芝麻︑花生︑合桃︑蜂蜜︑柑橙等食物︔少食辛
辣燥熱食物︐免傷肺氣及大腸津液︒

飲食

百合潤肺湯
組成︓百合 30 克︑沙參 30 克︑雪梨 4 個︑銀耳 6 克︑羅漢果 1/4 個︑
            豬肺 1 個︐可配豬腱或肉排煮湯︐飲湯食肉︒
功能︓滋陰潤肺︒

食療

雪梨

百合

沙參

羅漢果

銀耳

秋季是炎夏到寒冬的過渡時期︐萬物蕭肅︐俗話說︓「春捂秋凍」︐特
別在初秋不宜過早添加衣物︐盡量保持身體處於微涼狀態︔深秋後適宜
添加衣服︐俗語有云︓「白露秋分夜︐一夜涼一夜」︐深秋要注意保暖
保濕︒

起居

秋季燥氣當令︐五行屬金︐金主肺︐肺喜潤惡燥︔肺通過氣管和鼻孔與
外界相通︐因此︐秋季容易患感冒︑咳嗽︑肺炎︑哮喘等肺系疾病︔秋
季養生︐重點在肺︒

特點

秋季是陽消陰長的過渡季節︐大自然環境變化︐樹木凋謝落葉︐容易使
人產生負面情緒︐出現悲觀︑衰傷的情緒︒秋季亦是容易誘發抑鬱症的
季節︐調神養生尤為重要︒

情緒

如果出現情緒低落 ︐可以通過增加曬太陽或嘗試飲食咖啡︑綠茶︑香蕉
︑巧克力等︐來興奮神經系統︐從而達到心情開心愉快︔可多參與讓人
振奮精神的娛樂活動︐例如跳舞︑唱歌︑聽音樂等︔或者可以約上三五
知己到郊外呼吸新鮮空氣︐多接受陽光︐多參加正常社交活動︔切忌長
期處於陰暗︑孤獨的環境︒

秋季
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冬季

起居
冬季是一年四季當中︐人類需要睡眠時間最長的季節︐太陽出來以後再
起床外出︔倘若冬季夜臥早起︐摸黑外出︐長期以往︐定會損傷人體陽
氣︒
注意多穿保暖衣服︐預防風寒感冒︐「冬傷於寒︑春必病温」︐避免冬
季受寒︐以防止來年發春温病︒

情緒
冬季是特殊的季節︐天氣寒冷︑陽光少︑樹木凋零︐容易誘發部分人感
覺到悲傷︑壓抑︑無助︑焦慮︐生活能力和活力均有下降︐什麽事情也
提不起勁︒
跟秋季相近︐多做提升情緒的事情︐盡量保持正面的思想︒

特點
冬季天寒地凍︐萬物蟄伏封藏︐晝短夜長︐是一年當中最為寒冷的季節
︔陰氣最盛︐陽氣最弱︐天氣寒冷︐冬季養生著重於閉藏養陽︒

飲食
冬季除了要起居注意保護陽氣外︐內補陽氣也是非常重要的︐可多食温
補腎陽的食物︒
在食療當中︐首選羊肉︒羊肉味甘︐性溫︐能補血益氣︐溫中暖腎︔其
它温補食物︐例如︓牛肉︑鷄肉︑炖品火鍋之類都合適的︔少食辛辣之
食物︐免傷及腎精(陰)︒

食療

合桃補腎湯
組成︓合桃30克︑黨參30克︑杜仲15克︑巴戟天15克︐可配豬腱或肉排   
            煮湯︐飲湯食肉︒
功能︓補腎壯腰︑益氣健脾︒

杜仲

合桃

黨參

巴戟天
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調神養生

《黃帝內經》說：“虛邪賊風，避之有時，恬淡虛無，

真氣從之，精神內守，病安從來。是以志閒而少欲，

心安而不懼，形勞而不倦……故美其食，任其服，樂

其俗，高不下相慕……所以能年皆度百歲，而動作不

衰，以其德全不危也。”

從《黃帝內經》中已清楚說明︐四時不正之氣和有害的病致因素︐需
要及時避開︐思想及情緖上︐時刻要保持清靜︐心無雜念︐正氣就得
以調和︐身體處於良好的精神狀態︐疾病又從哪裡發生呢︕

人們的思想要正面︐心理上能做到安閒而少慾望︐心境能安定而無恐
懼之感︐身體雖勞動而不至於過分疲勞︐真氣就能由此而調順︐每個
人都能隨心所欲︐達至願望︒

飲食上︐吃任何食物都覺得滿足︐穿什麽衣服都感到舒適︒不管在什
麼樣的風俗習慣中生活︐都得樂在其中︐不論社會地位高低︐都能做
到安分守己︐滿足於自身的社會地位︐正是因為比較全面地實行了正
確的生活態度︐我們能夠盡享天年︐能活到過一百歲︐身體活動自如︐動
作敏捷︒

唐初名醫孫思邈所著《千金要方》也曾說︓「少思、少念、少

慾、少事、少語、少笑、少愁、少樂、少喜、少怒

、少好、少惡」；《黃帝內經》 亦說︓「怒傷肝，喜傷心

，悲傷肺，憂思傷脾，驚恐傷腎，百病由於過度動

氣」；清 楚 說 明 人 們 應 該 避 免 情 志 宣 泄 太 過 ︐ 要 適 當 地 控 制 情
緒 ︐ 盡 量 避 免 讓 情緒太過起伏︐因為情緒太過波動會導致身體陰
陽紊亂︐而導致生疾病︒
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現代的人︐往往不懂得養生方法︐以酒當作日常生活的飲料一樣︐飲食無度︐
損害身體︐把沒有規律的生活方式當作為正常性的生活習慣︐違反常規的生
活︐每每酒醉後肆行房事︐因而導致精氣的衰竭︒由於不懂得保持精力及調
養精神︐只貪圖一時快樂享受︐而不顧健康︐這些做法違背養生之道︐所以
五十歲左右便就衰老了︒

因此︐我們應飲食有節︐克服飲食偏好︐切忌肥甘厚味︐避免過饑或過飽︐
多吃新鮮蔬菜食物︐有均衡的飲食習慣︐不吃已變壞或不潔的東西︒

生活飲食養生

《黃帝內經》說：“上古之人，食飲有節，起居有常，

不妄作勞，故能形與神俱，而盡終其天年，度百歲

乃去。今時之人不然也，以酒為漿，以妄為常，醉

以入房，以欲竭其精，以耗散其真，不知持滿，不

時御神，務快其心，逆於生樂，起居無節，故半百

而衰也”。

意思是說︐遠古之人︐強調飲食要有定時和定量的節制︐起居作息時間
上要有規律︐無論體力勞動或腦力勞動︐都要設限度︐切忌過度疲勞︒
從前古人能做到正確的生活方式︐所以形體健康︐精神健旺︐身體和精
神都均衡相稱︐能活到一百歲以上的壽命︐盡享天年︒
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意思是說︐病邪之能夠侵犯人體︐是因為正氣不足所致︐若正氣充足︐雖
處在不良的氣候或環境之中︐病邪亦不能侵犯人體︒指出人之病與不病︐
主要是決定於人體正氣的足與不足︒

八段錦是我國古代著名的養生功法︐古樸高雅︐簡單易學︐動作具有
柔和緩慢︑動靜相兼神形相合的特點︐長期練習可以平衡陰陽︑疏通
經絡分解黏滯︑滑利關節︑活血化淤︑強筋壯骨︑增強體質︒

練習八段錦要求心平氣和︐豁達樂觀︐祛除雜念︐坦蕩安穩︐最後達到自
我調整︐獲得身心健康的目的︒

《黃帝內經》說：

“邪之所湊，其氣必虛”，“正氣存內，邪不可干”。

生命在於運動︐經常鍛煉身體︐能夠增強體質︐提高抗病能力︐促進健康
延年益壽︒

運動養生

清代傑出的教育家顏習齋說︓“養身莫善於動”︒運動的方

式很多︐如跳繩︑步行︑跑步︑游泳︑體操等︒對於中老年人︐以我國的傳

統健身術最為適宜︐包括太極拳︑八段錦︑各種氣功以及武術運動等

︔特別是 太 極 拳 是 最 受 群眾

歡迎的︐該拳法特點是

動作柔軟放鬆︐也 適合

體 弱 者 運 動 保 健 ︐

步 行 亦 是 中 老 年 人

最適合的一種運動︒
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預備式：  自 然 站 立 ︐ 兩 臂 平 放 胸 前 ︐
            兩 掌 心 向 指 尖 相 對 ︒  

動  作：  翻 掌 ︐ 左 手 上 舉 成 單 臂 托 天 狀 ︐
            右 手 下 按 於 右 胯 旁 ︒ 左 右 姿 勢
            互 換 ︐ 反 覆 進 行 ︒ 上 托 下 按 時
            吸 氣 ︐ 左 右 換 式 時 呼 氣 ︒
      
脾胃居中焦，中焦為氣機運轉之樞紐，

清升濁降，則神志安和。通過左右上肢

一手上舉，一手下按，上下用力對拉，

使兩側器官和肌肉進一步受到牽引，達

到疏導中焦之氣、調理脾胃的作用。

第三式“調理脾胃須單舉”

1 2 3 4

預備式： 自 然 站 立 ︐ 兩 腳 平 行 分 開 ︐ 兩 臂 自
            然 下 垂 ︐ 眼 看 前 方 ︒
動 作：  兩 臂 慢 慢 向 上 高 舉 頭 ︐ 翻 掌 ︐ 掌 心
             向 上 ︐ 吸 氣 ︔ 呼 氣 ︐ 兩 臂 慢 慢 放 下
             ︐足跟輕輕落地︐還原到預備姿勢︒

第一式“雙手托天理三焦”

預備式： 雙 腿 分 開 成 馬 步 ︐ 兩 手
          半 握 拳 ︐ 平 放 胸 前 ︒
動  作： 伸 直 左 臂 ︐ 食 拇 指 向 上
           翹 起 ︔ 右 手 半 握 在 胸 部
           如 拉 弓 ︐ 緩 拉  至 右 胸 前
           後 吸 氣 ︒ 呼 氣 ︐ 還 原 成
           預 備 式 ︐ 如 此 左 右 輪 替 ︒

“左右開弓似射雕”主要練肺，

   可疏通經絡之氣，增強肺活量。

第二式“左右開弓似射雕”

1 2 3 4

1 2 3 4

「三焦」是氣的升降出入的通道，“雙手托天理三焦”

 通全身的伸展活動，伴隨深呼吸，調節氣機升降，增

強通行元氣的功能。

 19 20



預備式：自 然 站 立 ︐ 雙 手 叉 腰 ︒

動  作： 頭 慢 慢 向 右 轉 ︐ 眼 看 後 方 ︐
          吸 氣 ︔ 還 原 成 預 備 式 ︐ 同 時         
          呼 氣 ︒ 如 此 左 右 輪 替 ︒  

「五勞」指“久視傷血，久坐傷肉，

久立傷骨，久行傷筋，久臥傷氣”。

「七傷」即七情（喜、怒、憂、思

、悲、恐、驚）的傷害，可導致臟腑

氣血勞損。「往後瞧」的轉頭運動，

可刺激頸部腧穴，疏通頸部經絡，從

而對手足三陽經起到良性調整作用，

調理全身氣血。

第四式“五勞七傷往後瞧”

1 2 3

預備式：馬 步 ︐ 挺 直 上 身 ︐ 雙 手
          自 然 安 放 大 腿 上 ︒

第五式“搖頭擺尾去心火”

 

1 2 3 4

動  作：上 身 前 俯 深 屈 ︐ 頭 部 在
          左 前 方 緩 緩 作 圓 環 轉 動 ︐
          同 時 臀 部 相 應 右 擺 ︐ 左
          腿 及 右 臂 適 當 伸 屈 ︐ 以
          輔 助 擺 動 ︐ 呼 氣 ︒ 轉 動
          數 圈 後 ︐ 還 原 姿 勢 ︐ 吸
          氣 ︐ 再 向 右 方 如 法 進 行 ︒

通過搖頭擺尾的動作，引動心火

下行與腎水交通，使上下相交，水

火相濟。
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第七式“攢拳怒目增氣力”

動  作： 右 拳 用 力 擊 出 ︐ 臂 隨 伸 直 ︔ 同 時 左 拳
           用 力 緊 握 ︐ 左 肘 向 後 挺 ︐ 兩 眼 睜 大 ︐
           向 前 虎 視 ︒ 左 右 交 替 進 行 ︐ 擊 拳 呼 氣 ︐
           收 拳 吸 氣 ︒
   

預備式：馬 步 ︐ 兩 手 握 拳 放 在 腰 旁 ︐ 拳 心 向 上 ︐
           雙 目 圓 瞪 ︒

1

通過拳頭緊攢、瞪眼怒目，使肝血充盈，肝氣疏泄，

從而起到強筋健骨的作用，擊拳時配合“哈”聲，

可將吸入過多的氣噴出。 2

1 2 3

第八式“背後七顛百病消”

預備式：自 然 站 立 ︐ 雙 方 交 叉 抱 頸 項 ︐ 頸 向 後 抵 ︐ 手 向 前 撫 ︒

動  作： 兩 腿 足 跟 並 攏 ︐ 提 起 ︐ 以 前 腳 掌 支 撐 身 體 ︐ 保 持 直 立
          姿 勢 ︐ 雙 手 撐 ︔ 之 後 足 跟 著 地 ︐ 還 原 為 立 正 姿 勢 ︒
          提 跟 時 吸 氣 ︐ 頓 地 時 呼 氣 ︒

“背後七顛百病消”通過輕微震動，使全身各臟腑、各系統重定，使

 機體功能增強，體現了中醫「治未病」的觀念。

研究會普及功法叢書-八段錦，李鴻義 編，1989年4月，吉林省新華書店     參考資料：

第六式“雨手攀足固腎腰”

1 2 3 4 5 6

預備式：直 立 ︐ 雙 臂 平 屈 於 上 腹 部    
          ︐ 掌 心 向 上 ︒

動  作：  向 前 彎 腰 ︐ 翻 掌 下 按 至 足
          背 ︐ 雙 手 攀 握 足 尖 ︐ 臂 膝  
          伸 直 ︐ 頭 略 昂 起 ︔ 然 後 回
          復 直 立 姿 勢 ︔ 兩 手 握 拳 ︐
           並 抵 及 腰 椎 兩 側 ︒ 前 俯 後
           仰 時 呼 氣 ︐ 還 原 吸 氣 ︒

腰為腎之府，通過前屈後伸脊柱，

可以起到固腎壯腰的作用。
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日常生活簡易防疫方法

避免觸摸眼︑鼻︑口︓接觸公共設施後︐必需清潔雙
手︐因病毒可以停留於物品表面︐如果用手接觸物品
後再觸摸眼︑鼻︑口︐有可能讓病毒進入體內並感染
疾病︔

打噴嚏或咳嗽時用紙巾掩蓋口鼻︓打噴嚏或咳嗽時會
讓飛沫從口鼻噴出︐傳播病毒︔有良好的衞生習慣︐
可保護周圍的人︔如未能及時使用紙巾掩蓋口鼻︐可
用彎曲的肘部遮擋口鼻︔

妥善保養排水渠管和定期注水入U型隔氣︓需要確保去
水渠的U型隔氣儲有足夠的水︐保持環境衞生︐預防疾
病傳播︔

先蓋廁板後沖廁︓沖廁時會令水花四濺︐因此蓋廁板
沖廁有助減低污水濺上︔

避開野生動物︓避免接觸及進食野生動物（包括野味）
︑避免接觸禽鳥及其糞便︒

6)

7)

8)

9)

10)

日常生活簡易防疫方法

目前2019冠狀病毒疫苗已面世︐接種疫苗可有效預防感染或
預防引起嚴重併發症的發生︐但我們仍要盡可能避免接觸
2019冠狀病毒的機會︐應從日常生活中做好各項預防措施︒

配戴合適的口罩︓不論在任何公眾場所︐應配戴合適口
罩︐除特殊情況或豁免的條件下放可除下口罩︔必需配
戴合適的口罩︐包括︓合適的防護功能︑合適的尺寸︑
合適的配戴方法︐詳情請參考政府相關部門所發出的指
引︔

如出現病徵時︐應立即配戴口罩及看醫生︓及早求醫及
向醫護人員如實告知任何接觸史︑外遊史︐盡快控制病
情︐做好隔離工作︐有助防止傳播病毒︔

保持合適的社交距離︓人多或用膳期間︐應保持至少1.5
米社交距離︔

避免到訪疫情嚴重的地方︓以減少接觸病毒的機會︐時
刻注意當地的外遊或到訪警示︔

經常保持雙手清潔︓經常用含酒精成分的搓手液或用肥
皂和清水洗手︐以殺滅手上的病毒︔

1)

2)

3)

4)

5)
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