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身心靈平衡 



疾病發生的因素 

 病因就是致病因素，分為內因、外因、不內外因三種。 

 凡病從外來者為外因，病從內起者為內因，不屬以上範圍內的如意外創傷和
虫獸傷害等為不內外因。 

 一、外因以六淫為主，即風、寒、暑、濕、燥、火。 

    a. 寒、暑、燥、濕、風本為一年四季的常氣，加入“火”，一般稱作“ 

       六氣”， 六氣本為正常氣候，亦稱“正氣”，如果非其時而有其氣， 

       便是反常氣，就叫“ 邪氣”，如風邪、暑邪、濕邪之類，又叫“六 

       淫”。 

    b. 六淫是外感的主要因素，當人體內外環境失調時，感受六淫後即能發 

       病。其中除暑和燥二氣在夏秋季節外，風、寒、濕、火在四季均能發 

       現，故外感病 因又以這四氣為最多。  

 



疾病發生的因素 

 二、內因以七情為主，還有痰、瘀、寄生蟲等，同為 

      重要因素。 

     a.七情 : 憂、思、喜、怒、悲、恐、驚。 

     b.常見的症狀如抑郁不樂，喜怒無常，心煩意亂，驚惕善疑，失眠多夢， 

       悲哀哭泣，不飢不食，胸悶太息，嚴重的神志恍惚，語言錯亂，如癲 

       如痴。  

 三、不內外因 

     疾病的發生，有意外損害，既不屬於內因，又不屬 

     於外因，稱為不內外因。主要指房室傷、金刃傷、 

     燙火傷、虫獸傷以及中毒。  

 



疾病發生的條件 
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先天遺傳+後天長成  

~ 疾病過程中參與之重要性 ~ 

by Dr. 蘇 



不同年齡層體質特性 

 小兒處在快速生長及發育階段(中醫稱為純陽之體)，身體尚未成熟與完善(又稱
為稚陰稚陽之體)。中醫認為小兒陰陽不足，臟腑嬌嫩。使身體陽氣盛，而陰液
相對不足，。 

 小兒脾胃功能未成熟，但對營養吸收要求又高，因此容易出現消化疾病。如嘔
吐、腹瀉、寄生蟲及飲食所傷疾病。不宜過服甜點、油炸及肥膩難消化食物，
這些食物助長病邪如火或痰的產生。咖啡、茶、辛辣及酒精更應避免。 

 青少年時期，生長發育迅速，男女性特徵開始出現。人體生長發育依賴腎臟。
人出生後，由于先天和後天之精的相互滋養，從幼年開始，腎中之精氣逐漸充
盛，至青春期，隨腎精的不斷充裕，產生了"天癸"。於是男子能產生精，女子
則有月經來潮，性功能漸漸成熟，具備了生殖能力。在這段時期，特別需要補
充營養，以應付體重及臟腑功能增長。這個階段應多吃補腎益髓的動物食品 

 。甜點、辛辣、酸味食品等要少食。禁止喝酒和抽煙，濃茶及濃咖啡也不宜。
刺激性食物可增加興奮性，易使神經系統失去平衡而致精神或情緒改變。  

 



不同年齡層體質特性 

 成年身體的生長發育已靜止，但這個階段是生命中體質、氣血最強盛的時期。
人體內外各種功能活動處於最巔峰而又平衡的狀態。生活中無論家庭或事業
都帶來壓力，需要良好的營養，而均衡飲食就已足夠補償。某類專業人士，
如運動員、建築工人需要大量體能，必須配以高碳水化合物食品。腦力透支
者則需要蛋白質豐富食物。 

 更應以體質來選擇食物， 

 《素問‧陰陽名家大論》中說："年四十，而陰氣自半也，起居衰矣"。中年
是人體由盛而衰的轉折點，各種衰退跡象由此開始。因此在這個時期補養身
體，不但可維持活躍的生活，更為老年打好健康長壽的基礎。 

 營養充足對扶助正氣、減低疾病危害很重要，所以中年人應開始以藥膳滋補。
在膳食中加入具有補益作用的中藥，加強自身調節衰退的能力，增進生命活
動並延緩衰老。 

 

 



不同年齡層體質特性 

 腎藏精多少決定了衰老過程的快慢。若維持腎臟之精氣充裕，則身體愈健康，
衰退現象愈遲出現。衰老現象如關節、筋腱彊硬，牙齒疏鬆，白髮脫髮等，
統統表示臟腑功能低下，氣血或津液不足。屬於中醫虛証的狀況。 

 老年人各種功能系統都有顯著的改變，具特殊營養需要。就消化功能來說，
由於牙齒脫落、味覺減退、各種分泌減少，引致食慾差，吸收不良。為了緩
慢衰退及提升氣血，藥膳養生更是必不可缺。老年人服用藥膳後，需要一段
時間才能見效，所以更應長期持續地服用。 

 外界氣候或是情緒壓力是婦女疾病的重要成因。月經來潮使婦女有周期性失
血，同時氣亦跟隨經血流失。因此婦女須注意經期前後的飲食以補償不足。
另外懷孕期間的飲食，直接影響母親傳授給胎兒的"先天之精"。這些"先天
之精"將使胎兒一生受用，為此孕婦要吸收充裕的養份。孕產飲食特點為，
全面均衡，清淡易消化、益氣血為主。 



身體三種狀態 

 身體狀態分為三種： 

 一是健康未病態,即人體處於沒有任何疾病時的健康狀態; 

 二是欲病未病態,即體內病理資訊隱匿存在的階段,或已經具有少數先 

                 兆症狀或體徵的小疾小恙狀態,但尚不足以診斷為某 

                 種疾病; 

 三是已病未傳態,即人體某一臟器出現了明顯病變,根據疾病的傳變規 

                 律及臟腑之間的生理、病理關係,病邪可能傳入其他 

                 臟腑,但病邪尚局限在某一臟腑未發生傳變的狀態。 

  



亞健康 

 亞健康狀態是由於心理、生理、社會等綜合因素導致人體的神經系統
、內分泌系統、免疫系統整體協調失衡和功能紊亂所致。 

 患者自覺頭昏、頭重、胸悶、乏力、精神不佳,或食欲不振、入睡困
難或多眠、心悸、虛汗、大便失調、小便清長等,以其中幾個症狀組
合出現較為常見。 

 亞健康往往是人體自我感覺上的異常,無實驗室檢查異常。以現代醫
學的方法診斷非常困難,即便診斷明確,也缺乏明確的治療方法。 

 



亞健康 

 亞健康的概念最早是由前蘇聯學者Berkman 在20 世紀80年代提出的,
他當時將之稱為“第三狀態”,又稱“次健康”、等。 

 世界衛生組織在憲章中對健康下了這樣的定義:健康不僅是沒有疾病
和虛弱,而是身體、心理和社會適應處於完全的完滿狀態。 

 有統計表明,人群中真正的健康者“第一狀態”和患病者“第二狀態
”所佔比例不足1/3,有2/3以上的人群處在健康和患病之間的過渡狀
態,即“亞健康”狀態。 

  就是要健康  ( 預防醫學 ) 
 



亞健康 



治未病 

 《黃帝內經》謂「聖人不治已病，治未病」， 

 後漢醫聖張仲景：「上工治未病，中工治己病」。 

 丹溪心法：「與其就療於有疾之後，不若攝養於無疾之先」， 

 《素問刺熱》篇:肝熱病者左頰先赤,心熱病者顏先赤,脾熱病者鼻先
赤,肺熱病者右頰先赤,腎熱病者頤先赤。病雖未發,見赤色者刺之,名
曰治未病。”  

 《靈樞逆順》: 上工,刺其未生者也。其次,刺其未盛者也。其次,刺
其已衰者也……上工治未病,不治已病。”此處“治未病”要求醫生
的治療要善於預防疾病,防患于未然。  

 



未病先防的觀念 -- 治未病 

 治未病: 針對以上三種狀態,具有以下作用。 

 一是未病養生,防病于先:指未患病之前先預防,避免疾病的發生,這是醫學的 

               最高目標,是健康未病態的治療原則,也是醫生應該追求的境 

               界; 

 二是欲病施治,防微杜漸:指在疾病無明顯症狀之前要採取措施,治病于初始,  

               避免機體的失衡狀態繼續發展。這是潛病未病態的治療原則; 

 三是已病早治,防止傳變:指疾病已經存在,要及早診斷,及早治療,防其由淺 

               入深,或發生臟腑之間的傳變。這是欲病未病態、傳變未病態 

               的治療原則。  

 



生理 “動態” 狀況 

健康 

亞健康 

生病 
治未病 

治病 



日常養生計劃 

 生活作息 

    飲食 

    睡眠 

身體強化段練 

    運動 

    氣功 穴位養生 

    武術 



養生總則 

 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，夏為寒變，奉長者少。 

 夏三月，此謂蕃秀，天地氣交，萬物華實，夜臥早起，無厭於日，使
志無怒，使華英成秀，使氣得泄，若所愛在外，此夏氣之應養長之道
也。逆之則傷心，秋為痎瘧，奉收者少，冬至重病。 

 秋三月，此謂容平，天氣以急，地氣以明，早臥早起，與雞俱興，使
志安寧，以緩秋刑，收斂神氣，使秋氣平，無外其志，使肺氣清，此
秋氣之應養收之道也，逆之則傷肺，冬為飱泄，奉藏者少。 



養生總則 

 

 冬三月，此謂閉藏，水冰地坼，無擾乎陽，早臥晚起，必待日光，使
志若伏若匿，若有私意，若已有得，去寒就溫，無泄皮膚使氣亟奪，
此冬氣之應養藏之道也。逆之則傷腎，春為痿厥，奉生者少。 

 故陰陽四時者，萬物之終始也，死生之本也，逆之則災害生，從之則
苛疾不起，是謂得道。道者，聖人行之，愚者佩之。從陰陽則生，逆
之則死，從之則治，逆之則亂。反順為逆，是謂內格。是故聖人不治
已病，治未病，不治已亂，治未亂，此之謂也。夫病已成而後藥之，
亂已成而後治之，譬猶渴而穿井，鬭而鑄錐，不亦晚乎。  



養生者必敬順天時 

《靈樞本神》曰：“智者之養神也，必順四時而適寒暑，和喜
怒而安居處，節陰陽而調剛柔，如是僻邪不至，長生久視” 

《老子》上說：“人法地，地法天，天法道，道法自然。”   

《黃帝內經》上說：“四時陰陽者，萬物之根本也，所以聖人
春夏養陽，秋冬養陰，以從其根。”《呂氏春秋盡數》提到：
“天生陰陽寒暑燥濕，四時之化，萬物之變，莫不為利，莫不
為害。聖人察陰陽之宜，辯萬物之利，以便生，故精神安乎形，
而壽長焉”。 

唐代學者王冰注疏《黃帝內經》說“養生者必敬順天時”， 



日常養生計劃 

  生活作息 

    飲食 

    睡眠 

身體強化段練 

    運動 

    氣功 穴位養生 

    武術 



日常養生計劃 – 飲食 

飲食順序原則 

植化素 

養生飲食、保健食品 

蔬果5－7－9原則 

全蔬果飲食觀念 

飲食順序: 

  先吃蔬果，再吃白飯及魚、肉或蛋等食物，讓高纖低熱量的食
物佔據胃部空間，高油高熱量的食物能佔的位置就減少了。  

 

 



植化素 

植化素防禦疾病的秘密 

植化素是近年來才被科學家發現，植化素是蔬果中真正預
防疾病的物質。目前研究證實不同的植化素具有不同的生
理功能，大致可分為下列幾項： 
1. 良好的抗氧化劑 
2. 激發體內解毒酵素的活性 
3. 增強免疫系統 
4. 調節荷爾蒙 
5. 具有抗細菌及病毒的功效 

 



整體的醫學 

物質醫學 

能量醫學 

解剖結構 

能量信息  

西醫 

順勢療法..等 

 
中 

醫 



一體思維 :  身心靈整合淨化工程 

二大主軸 :  質量系統與能量系統 

 多項變數 :  形精氣神質能多變數  

 時間序列 :  傳輸轉化調理爭時間  

 



中國醫學架構 

中醫 

中藥 經絡 
單味 

配伍 

四氣五味 
升降浮沉 

方劑 十方八法 

針刺 

灸法 陰陽五行理論 
    臟象理論 

體質(陰陽氣血津液) 

診斷 四診 病因病機 

辨證論治 理法方藥 治則治法 

子午流注 

靈龜八法 

補瀉 

歸經 



中醫學理論的臟象學說 

 臟象學說是中醫學理論體系的核心，它不僅應用於中醫學的生理學、
病理學，而且廣泛地應用於疾病的診斷、治療等各個方面，是中醫辨
證論治的理論依據。 

 臟象學說認為人體是通過經絡系統把五臟六腑、四肢百骸、皮肉筋脈
、七竅二陰聯繫成一個有機的整體，內在臟腑的病變，可經五官九竅
，皮肉筋脈等反映於外，因而觀察疾病的外在表現，可了解病位之所
在，分辨病邪之屬性，把握臟氣之虛實。在此基礎上，加以分析歸納
，作為診斷。 

 人體全息論  

 診脈 , 光波共振掃瞄 

 



經絡系統 

 組成 :  

 經脈  十二經脈  奇經八脈 十二經別  十二經筋  十二皮部 

   絡脈  十五絡脈  孫絡 

 手太陰肺經  : 清早3至5點,此時氣血循行流注至肺經, 

 手陽明大腸經: 清早5至7點,此時氣血循行流注至大腸經 

 足陽明胃經  : 上午7至9點,此時氣血循行流注至胃經 

 足太陰脾經  : 上午9至11點,此時氣血循行流注至脾經, 

 手少陰心經  : 上午11至下午1點,此時氣血循行流注至心經, 

 手太陽小腸經: 下午1至3點,此時氣血循行流注至小腸經, 

 



經絡系統 

 足太陽膀胱經: 下午3至5點,此時氣血循行流注至膀胱經 

 足少陰腎經  : 下午5至7點,此時氣血循行流注至腎經, 

 手少陰心包經: 晚上7至9點,此時氣血循行流注至心包經 

 手少陽三焦經: 晚上9至11點,此時氣血循行流注至三焦經 

 足少陽膽經  : 子夜11至1點,此時氣血循行流注至膽經, 

 足厥陰肝經  : 凌晨1至3點,此時氣血循行流注至肝經 



~~  中藥治療原理  ~~ 

 用藥取其稟賦之偏以救人陰陽之偏勝也 

 凡藥以致生氣於病中化病氣為生氣也 

 四氣 寒熱溫涼 

 五味 酸苦甘辛鹹  

 升降浮沉,  歸經 

 配伍及方劑 

 中西藥治療之差異 

 



~~  中藥現代藥理  ~~  

 抗病原微生物作用 

 抗炎解熱作用 

 調整免疫功能 

 鎮靜抗驚鎮痛作用 

 改善心肌營養提高心血管生理功能 

 解除體表血管痙攣改善機體的反應狀態 

 袪痰平喘止咳作用 

 利尿、改善消化功能 

祛風解表法 



西藥藥物 

 影響自主神經系統的藥物 

 影響中樞神經系統的藥物 

 影響心臟血管系統的藥物 

 影響泌尿系統的藥物 

 影響血液系統的藥物 

 化學治療劑、激素與相關藥物 

 影響胃腸道的藥物 

 影響呼吸道的藥物 

 影響眼睛的藥物、 麻醉劑 

 



主體醫學 -- 西醫 vs 中醫 

西醫 : 消滅病原, 症狀治療, 自我療癒 

  中醫 : 消除病源, 體質調理, 增強抵抗  

另類療法 : 順勢療法,民俗療法(腳底按  

             摩…等),整脊,自然醫學療法 

中醫 : 氣血陰陽,  

         質量與能量轉換, 精->氣->神 

         氣血循環vs血液循環 

         氣的觀念 : 共振理論 



德國OBERON歐寶隆光波共振掃描系 



德國OBERON歐寶隆光波共振掃描系统 



信息頻譜概念 

洋甘菊 肉豆蔻 



掃描圖例 



掃描圖例 



未病 vs 末病 

這期間 
發生了啥事??? 



養生目的 - 氣血循環 

原來健康離我們這麼近  ; 原來養生這麼簡單 

 



八段錦 

 三 焦 

    上焦—橫膈以上部位，主要包括心、肺； 

    中焦—橫膈下、臍上部位，主要包括脾、胃、肝、膽； 

    下焦—臍以下部位，主要包括腎、膀胱、大腸、小腸。 

 五 勞 

    久視傷血，久臥傷氣，久坐傷肉，久立傷骨，久行傷筋。 

 七 傷 

     一曰大飽傷脾；二曰大怒氣逆傷肝；三曰強力舉重，久坐濕地傷
腎；四曰形寒，寒飲傷肺；五曰憂愁思慮傷心；六曰寒暑風雨傷形；
七曰大恐慌，不節傷志。 

 

 



八段錦 

壹、雙手托天理三焦  貳、左右開弓似射鵰  

參、調理脾胃單舉手  肆、背後七顛百病消  



八段錦 

伍、攢拳怒目增氣力  陸、五勞七傷往後瞧  

柒、搖頭擺尾去心火  捌、雙手攀足固腎腰  



護鼻健康操 



護眼顧鼻穴位介紹 

合谷穴 

曲池穴 

太陽穴 

印堂穴 

攢竹穴 

 

 

 



護眼顧鼻穴位介紹 

鼻通 

迎香穴 

睛明穴 

絲竹空穴 

瞳子髎穴 

 

 



痛經穴位介紹 

三陰交穴 

血海穴 

太衝穴 

關元穴 



謝  謝  聆  聽 


