
望聞問切～搭看趣 重點教學
第 02 堂 望聞問切（二）（授課日 1150920）

本堂內容：1150920 第 02 堂・全長 2 小時 30 分：五行屬性與相生相剋、五臟六腑與經絡、脾胃與飲食、金
水與秋季養生、治未病、情緒與憂鬱、舌診、病因。

※ 線上學習（重點／測驗／音檔＋逐字稿跟讀）：請回網站線上學習。

一、重點（依授課影片章節整理）

● 本堂重點

1. 一、五行屬性總論與相生相剋｜1. 五行屬性與《尚書．洪範》

老師從「屬性」談起，說明中醫藉由五行屬性來歸類天地萬物。她引用《尚書．洪範》「水曰潤下、火曰炎上、

木曰曲直、金曰從革、土爰稼穡」，指出每一行都有其固定的性質，可用來推演自然現象與人體臟腑的關聯，是

整套中醫理論的基礎。

2. 一、五行屬性總論與相生相剋｜2. 水曰潤下、火曰炎上

「潤下」指水具有滋潤、往下的特性，任何水都會向下流動並滋潤所經之處，不會使環境變得更乾燥。「炎上」

指火的本性炎熱、向上焚燒，凡屬火的東西都是熱的、燙的，且趨勢朝上，煙與火苗都往上升。

3. 一、五行屬性總論與相生相剋｜3. 木曰曲直、金曰從革

「曲直」指樹木雖有彎曲，主幹仍不斷往上生長並往外分枝，代表伸展與條達。「從革」的「革」是變革之意，

金氣帶有冰冷、肅殺的性質，代表能不帶情緒、冷靜地處理生殺之事，也象徵金屬須經冶煉變革才能成器。

4. 一、五行屬性總論與相生相剋｜4. 土爰稼穡

「稼穡」意為種植與收穫，指土的特性與植物的生長、收成有關，代表承載、孕育與轉化。老師以「重質」說明

土能接納、運化萬物，是萬物生長與收成的根基，對應人體即為脾胃的受納與運化功能。

5. 一、五行屬性總論與相生相剋｜5. 相生相剋與用手推算

老師指出五行相生相剋可用一個圓圈表示，但不必死背圖形。只要記住相生為「木生火、火生土、土生金、金生

水、水生木」，相剋則是隔一位相制，便能在掌上推算，隨時推出誰生誰、誰剋誰，方便臨床應用。

6. 一、五行屬性總論與相生相剋｜6. 五行規律的普遍應用

這套相生相剋的法則有其基本規律，適用於萬事萬物，從情緒、臟腑、天氣、大自然，到方向、聲音等，都能藉

由五行生剋加以歸類。老師說明這些概念整合起來便形成一套學說，彼此環環相扣，是完整而穩定的理論體系。

7. 二、木、火、土與肝、心、脾胃｜1. 木的特性與肝主升發

木具有生長、柔和、能屈能伸的特性。老師以木頭加熱後可以彎曲，說明木「曲直」與伸展之意。對應人體，木

屬肝、膽，肝的特性是向上升發、往外舒展，因此肝氣必須保持條達舒暢，一旦被壓抑、悶住，功能就會失常。

8. 二、木、火、土與肝、心、脾胃｜2. 肝氣鬱結的成因

肝本應往外舒展，若長期受到壓抑，就容易出現「肝氣鬱結」。老師以樹木為比喻，說明所有樹枝都朝外生長，

沒有往內縮的；當一個人的肝氣被悶住、無法舒展時，情緒與氣機都會受到影響，這是肝失疏泄的核心病機。

9. 二、木、火、土與肝、心、脾胃｜3. 情緒抒發的各種方式

老師強調情緒需要適度抒發，長期憋悶容易導致抑鬱症。抒發的方式很多，有人吃美食、有人踏青，老師自己習

慣靠唱歌，與朋友連唱三、四個小時把壓力釋放後，情緒就恢復穩定。重點是找到適合自己的出口，讓積壓的情

緒發出去。



10. 二、木、火、土與肝、心、脾胃｜4. 開闊環境與情緒調節

情緒不佳時應選擇開闊的環境，避免待在憋悶、封閉的空間，否則會越看越鬱悶。老師舉朋友靠品嘗美食紓壓為

例，說明無論是看海、上山或享用美食，目的都是讓心境開闊、精神較為清爽，情緒自然比較容易平復。

11. 二、木、火、土與肝、心、脾胃｜5. 火（炎上）與心陽

火具有炎上、溫煦的特性，對應人體的心。心本身帶有陽熱的性質，是陽性的代表，負責溫煦全身，「心陽」就

是心的陽氣，必須好好保存。老師提醒，若心陽不足，身體容易出現發涼、寒冷的現象。

12. 二、木、火、土與肝、心、脾胃｜6. 心陽不足與心陽不正

心的陽氣應持續貯存。老師指出，若出現「心陽不正」，人會覺得身體發涼、寒冷，甚至一直想穿外套。因此心

陽相關的症狀多與溫煦不足有關，調理時要讓心的陽氣恢復，才能維持正常的體溫與代謝。

13. 二、木、火、土與肝、心、脾胃｜7. 土（稼穡）與脾胃

「稼穡」代表種植與收穫，土的特性與植物的生長、食物的消化吸收有關。對應人體，土屬脾、胃，負責接納與

運化飲食。老師由土的性質帶出脾胃的重要，說明談「脾胃不好」之前，必須先了解脾胃的生理功能究竟出了什

麼問題。

14. 三、五臟六腑與經絡系統｜1. 五臟與六腑

中醫將體內器官分為五臟與六腑。五臟指肝、心、脾、肺、腎；六腑指膽、胃、小腸、大腸、膀胱、三焦。老師

說明臟與腑各有不同的生理功能，五臟偏於貯藏精氣，六腑偏於傳化、運送，兩者分工合作，共同維持身體運作。

15. 三、五臟六腑與經絡系統｜2. 藏而不瀉、瀉而不藏

五臟「藏而不瀉」，負責貯藏精氣，有需要時才送出；六腑「瀉而不藏」，如同轉運站，東西進來後時間到了就

要送走。老師以借東西為比喻：五臟是收著不放的倉庫，六腑則是隨進隨出、定時清運的通道，性質相反卻互相

配合。

16. 三、五臟六腑與經絡系統｜3. 消化過程與精微運化

老師以吃東坡肉為例說明消化流程：食物入口咀嚼後化為細塊進入胃，藉胃中的濕度與溫度「腐熟」，再送到脾。

脾負責把食物轉化成身體可用的蛋白質、脂肪等精微，並運送到各處；脾胃功能越好，轉化越細緻，身體就越健

康。

17. 三、五臟六腑與經絡系統｜4. 十二經絡與表裡配對

十二經絡可分為六組表裡配對。老師以手為例講解：拇指內側（陰面）為肺經，對應手背的大腸經；心包經對三

焦經、心經對小腸經，肺與大腸相表裡。腳上另有脾、胃、肝、膽、腎、膀胱等經，彼此陰陽相對、互相配合。

18. 三、五臟六腑與經絡系統｜5. 心為君主之官與心包

心為「君主之官」，是全身的主宰，一旦受損，身體各系統都會受到牽連。為了保護心，經絡中另設「心包」，

負責「代心受邪」，如同城牆先抵擋外邪。因此心包的症狀與心相似，臨床上處理心的問題時常一併考慮心包。

19. 三、五臟六腑與經絡系統｜6. 三焦的區域劃分

三焦分為上焦、中焦、下焦，範圍很大。老師說明肺、心屬上焦，脾、胃屬中焦，腎、膀胱、子宮屬下焦。三焦

並非實體臟器，而是區域性的劃分，臨床上常與相關臟腑一起使用，較少單獨成方。

20. 三、五臟六腑與經絡系統｜7. 脾胃為後天之本

脾與胃合稱「後天之本」。老師指出，脾胃負責腐熟與運化，若脾的功能不好，食物轉化就差，身體各臟腑、筋

骨、皮膚都要花更多力氣去代償，反而更耗能、更累。因此後天調養得好，即使先天較弱，也能維持健康。

21. 四、脾胃與飲食：冰與甜之害｜1. 脾怕冰與甜

老師提醒脾最怕冰與甜。台灣天氣炎熱，手搖飲、各式冰品與冰鎮食物十分普遍，民眾很難不吃冰。脾需要一定

的溫度來運化食物，長期吃冰會削弱脾的陽氣，使消化與代謝功能受到影響，因此吃冰務必節制。



22. 四、脾胃與飲食：冰與甜之害｜2. 台灣的甜食文化

老師以自己在台南生活的經驗說明，台灣（尤其南部）飲食普遍偏甜，連炒菜、醬汁都帶甜味，糖分攝取越多，

身體負擔越大。她指出越富裕的地方往往吃得越甜，因為糖能調味、讓食物更順口，長期下來卻傷身。

23. 四、脾胃與飲食：冰與甜之害｜3. 甜食困脾

糖分具有黏稠的特性，吃多了會把脾「困住」，如同把東西丟進麥芽糖中動彈不得。脾的運化一旦失常，水濕與

營養便無法順利代謝而堆積在體內，久而久之形成濕氣，這也是脾虛的人容易水腫、疲倦的原因。

24. 四、脾胃與飲食：冰與甜之害｜4. 六氣與六淫

風、暑、濕、燥、寒、火本是自然界正常的「六氣」，與人體相應。當氣候過與不及、超乎人體所能適應時，六

氣就成為致病的「六淫」，例如連日豪雨造成過濕，或氣溫驟降，都可能使人生病，這正是「太過或不及」的致

病觀。

25. 四、脾胃與飲食：冰與甜之害｜5. 嗜食五味與身體需求

當身體某方面不足時，會特別想吃某種味道，例如特別想吃甜、吃鹹或吃酸，其實是身體發出的訊號。老師提醒

，偶爾想吃某味代表身體有所不足，但甜吃多了反而傷脾、困脾，甚至因運化失常而變胖，因此仍要節制。

26. 四、脾胃與飲食：冰與甜之害｜6. 脾胃病與治療的配合

中醫有特別重視脾胃的「脾胃派（補土派）」，門診中約七成的病都從脾胃著手。老師坦言脾胃病最難治，因為

醫師管得住用藥，卻管不住病人的飲食習慣；若患者不肯配合忌口，再好的藥也難以見效，因此治療需要病人共

同配合。

27. 五、金水特性、秋季養生與腎為先天之本｜1. 金（從革）的特性

「從革」的「革」是變革，金必須經過冶煉、鍛造才能成器，因此金代表變革、收斂與肅殺之氣。老師指出，所

有屬金的東西都須經反覆加工才能使用，對應人體則與肺、大腸有關，性質偏向內收、下降。

28. 五、金水特性、秋季養生與腎為先天之本｜2. 秋後問斬與秋天肅殺

古代有「秋後問斬」的慣例，因為一年四季中只有秋天具備肅殺之氣。老師說明，春天主生長，不宜獵殺；犯人

往往要等到秋天才能行刑。秋天也是萬物收成、收斂的季節，體現金氣主收、主殺的特性。

29. 五、金水特性、秋季養生與腎為先天之本｜3. 秋天乾燥與補水為先

秋天氣候燥，人容易覺得皮膚、喉嚨乾燥。老師強調，遇到乾燥的狀況一定要「以補為先」，也就是先補足水分。

保養皮膚也是同樣道理，要先讓身體與肌膚的水分充足，才能對抗燥氣，而非一味在外層塗抹。

30. 五、金水特性、秋季養生與腎為先天之本｜4. 水（潤下）與長白山冰水

水「潤下」，代表滋潤與往下運行，天然狀態的水一定是寒的。老師分享在長白山喝當地山泉的經驗，導遊提醒

泉水太寒、不建議飲用，說明「冰」與「寒」是兩件事；水的本性偏寒、能滋潤下行，因此與人體的腎、膀胱相

應。

31. 五、金水特性、秋季養生與腎為先天之本｜5. 腎（水）與封藏

水在人身對應腎與膀胱。老師指出，腎主封藏、往內收，特性與肝的向外升發相反，因此腎精不可隨意耗散。節

制房事、避免過度消耗，正是保護腎精的重要原則；腎精有其固定總量，出生後只會逐漸消耗。

32. 五、金水特性、秋季養生與腎為先天之本｜6. 腎精與先天之本

腎精的總量大約固定，從零歲到十四歲逐漸充盈、達到高峰，之後就開始慢慢消耗，如同沙漏般只能減少、難以

補滿。因此補腎的目的是延緩消耗、保護這份先天之本；若只顧耗損卻不補，老化就會加速。

33. 五、金水特性、秋季養生與腎為先天之本｜7. 原廠設定與身高基因

老師以「原廠設定」比喻每個人先天的體質與條件，若基因、家庭環境正常，出生時的基礎體質大致相仿。她也

談到身高多受基因影響，即使後天努力（如運動、喝牛奶）空間仍有限，說明先天條件對身體的影響深遠。



34. 五、金水特性、秋季養生與腎為先天之本｜8. 備孕與後天調養

老師強調備孕的重要，最好在懷孕前一年就開始調養，讓精子與卵子的狀態更健康。懷孕期間要把子宮環境與營

養吸收照顧好，如同替寶寶打下良好的「原廠設定」。她並以學妹的例子說明，後天用心調養能讓孩子的體質明

顯較好。

35. 六、相生相剋與治未病｜1. 用手推算相生相剋

老師示範如何用單手在掌上推算五行相生相剋，取代死背圖表。相生依「木→火→土→金→水→木」的順序推進

，相剋則是隔一位相制，如肝（木）剋脾（土）。熟練後即使不看圖，也能隨時推演臟腑間的生剋關係。

36. 六、相生相剋與治未病｜2. 相生相剋的順序

以五臟而言，相生順序為肝生心、心生脾、脾生肺、肺生腎、腎生肝；相剋則是肝剋脾、脾剋腎、腎剋心、心剋

肺、肺剋肝。老師請同學練習以手推出「誰生誰、誰剋誰」，把抽象的五行關係化成具體可操作的步驟。

37. 六、相生相剋與治未病｜3. 疏肝與五行治法

老師舉例說明五行治法：若肝木過旺、需要疏泄，除了直接處理肝，也可運用相剋的關係，從其所勝或所不勝的

臟腑著手，例如透過瀉心等方式達到瀉肝的效果，體現中醫善用生剋、不直接對抗的治療思路。

38. 六、相生相剋與治未病｜4. 見肝之病、當先實脾

中醫名言「見肝之病，知肝傳脾，當先實脾」。老師解釋，肝病時病氣會依序往下傳給脾，因此即使要治肝，也

應先鞏固脾的功能，先把脾「實」起來，讓病邪傳到脾時已被擋住，這就是所謂的「實脾」。

39. 六、相生相剋與治未病｜5. 治未病與提前調理

中醫治療重視「治未病」，會依五行傳變，提前處理尚未發病的臟腑，例如春天就為夏天預作準備。老師強調，

身體的變化是一段時間累積而成，因此必須超前保養，趁身體還來得及調整時先顧好，才不會等到發病才處理。

40. 七、養生茶飲與藥材｜1. 藥材分裝與用量

老師示範將藥材分裝成小包，並提醒抓取藥材的用量要少而精，例如一份只需十朵左右，切勿抓太多；喝第一次

若腹瀉就要調整用量。手抓藥材以少量為原則，甚至用小湯匙量取即可，避免過量傷身。

41. 七、養生茶飲與藥材｜2. 麥冬玉竹茶的配方

老師介紹以麥冬、玉竹為主的養生茶。一種配方搭配黃耆、玫瑰、桑葉、紅棗，可疏肝解鬱、滋陰養血；另一種

搭配荷葉、決明子、菊花，有助益智、祛濕。整體而言，麥冬玉竹茶適合陰虛火旺、換季時皮膚乾癢的人飲用。

42. 七、養生茶飲與藥材｜3. 玉竹的挑選與應用

老師說明玉竹有不同等級，藥用的玉竹價格較高；另有一種稱「藥膳」的玉竹，顏色較黃、透亮度較低，適合長

期燉煮或泡茶。若在藥店覺得藥用玉竹太貴，可詢問是否有藥膳用的玉竹，依實際用途選擇即可。

43. 八、臟腑的病理變化（以胃為例）｜1. 胃的受納與病理變化

胃主受納，正常時能把食物腐熟、往下傳送。老師說明，胃需要適當的溫度才能腐熟食物，若溫度過高或過低都

會出問題。藉由分析胃的正常與病理狀態，可以了解臟腑如何因寒熱失衡而產生各種症狀。

44. 八、臟腑的病理變化（以胃為例）｜2. 胃火（胃熱）燒食

當胃的溫度過高、形成「胃火」，就像烤箱火力太強，食物很快被燒掉，營養來不及轉化。這類人容易一直餓、

食量很大卻不長肉，中醫稱「消穀善飢」。治療上要先清胃火，把溫度降回正常，食物才能轉化為可用之精微。

45. 八、臟腑的病理變化（以胃為例）｜3. 胃寒與完穀不化

若胃的溫度不足（胃寒），食物無法完全腐熟消化，排便中就會出現未消化的食物殘渣，中醫稱「完穀不化」。

這類人常大便軟爛或次數偏多，也較怕冷，是脾胃虛寒的表現。



46. 八、臟腑的病理變化（以胃為例）｜4. 胃強脾弱的案例

老師以高中同學為例，該同學食量驚人卻始終瘦削，睡覺還會磨牙。她說明磨牙與脾胃、咬合有關，這類「胃強

脾弱」的人因脾的運化不足，營養無法充分吸收，才會多吃卻不長肉，是脾胃功能失衡的典型表現。

47. 九、肝氣鬱結與情緒調節｜1. 肝氣鬱結的症狀

肝屬木，本性應向上升發、往外舒展，一旦被鬱住就形成「肝氣鬱結」。老師描述，這類人常覺得胸悶、想捶胸

，情緒低落、不悅，甚至反覆出現某些動作。肝氣鬱結是現代人情緒病與自律神經失調常見的體質基礎。

48. 九、肝氣鬱結與情緒調節｜2. 哀聲嘆氣與肝鬱

老師指出，習慣性唉聲嘆氣的人幾乎百分之百有肝氣鬱結，只是程度輕重不同。嘆氣是身體試圖把鬱住的氣吐出

來的一種表現，嚴重時甚至會有莫名的煩躁與不適，需要從疏肝解鬱著手調理。

49. 九、肝氣鬱結與情緒調節｜3. 案例：一歎氣就舒暢

老師分享一位患者的案例：該患者長期胸悶，經處理後不停打嗝、排氣，過程中突然覺得「世界變得很美好」，

隔天症狀明顯改善。她說明這是氣機被疏通後、壓力釋放出來的反應，也印證了肝氣鬱結與胸悶的關聯。

50. 九、肝氣鬱結與情緒調節｜4. 換環境與開闊心境

老師認為，離開封閉的小空間、走向開闊的環境，對情緒很有幫助。她以自己年輕時在中國長途旅行的經驗說明

，當人被大山大水圍繞時，心胸會豁然開朗，許多糾結的情緒也隨之淡化，這是轉換情緒的有效方法。

51. 九、肝氣鬱結與情緒調節｜5. 大山大水的療癒

老師建議情緒不佳時去看大山大水，而非熱鬧擁擠的地方，因為熱鬧的環境仍會讓人憋悶。她分享在敦煌、台東

面對遼闊景色，或旅行時面對大海泡溫泉的經驗，說明開闊的環境能帶動心情轉換，是很好的自我療癒方式。

52. 九、肝氣鬱結與情緒調節｜6. 肝與情緒的關係

肝主疏泄，與情緒的調節密切相關。老師說明，肝氣條達則情緒平穩，肝被抑鬱則成肝鬱，肝氣過旺（肝火旺盛）

則易暴躁、情緒失控，甚至出現攻擊或自傷行為。無論太過或不及，都會對情緒造成傷害，需要及早調理。

53. 十、憂鬱症的認識與照護｜1. 憂鬱症的正確觀念

老師強調，憂鬱症不是「太矯情」或「想太多」，更不該被認為是不知惜福。它就像感冒一樣是一種疾病，只是

表現在心理層面；有些人天生對情緒的轉化能力較差，並非意志力不足。身邊的人應以理解與陪伴取代責備。

54. 十、憂鬱症的認識與照護｜2. 就醫與中西醫配合

老師認為憂鬱症應積極就醫，中醫可用疏肝理氣、寧心安神的方藥調理，並建議與西醫配合；服藥前應主動告知

中醫師正在服用的西藥，以免中西藥衝突。療程通常需要一段時間、無法速效，家人要給病人足夠的耐心。

55. 十、憂鬱症的認識與照護｜3. 家人的態度與陪伴

老師提醒家屬，不要因覺得丟臉而隱瞞病情，甚至把患者關在家中，那反而會加重病情。應讓患者覺得「我只是

生病了」，並願意陪他與外界相處。許多心理問題往往是家人先設限，才讓情況變得複雜，陪伴與接納才是關鍵。

56. 十、憂鬱症的認識與照護｜4. 被關住的比喻

老師以把一個人關在房裡、只給三餐、不給手機與外界聯繫為比喻，說明人在被長期壓抑、無法抒發時，三天就

會難受、精神出問題。憂鬱症患者正是處於「出不來」的狀態，因此要幫他找到出口，別讓他繼續被悶住。

57. 十、憂鬱症的認識與照護｜5. 躁鬱與肝火

老師區分憂鬱與躁鬱：憂鬱是氣被抑鬱、憋住；躁鬱則像肝火加上肝氣往上衝，表現為情緒暴躁、不穩定、急躁

，甚至動手傷人。面對躁鬱者，除了要降肝火，溝通時也不要一味說教或強迫，應以引導與陪伴為主。



58. 十、憂鬱症的認識與照護｜6. 長期陪伴的實例

老師分享一位母親長期陪伴憂鬱症孩子的案例：母親花了一年多時間耐心陪伴，甚至帶全家配合治療，最後孩子

恢復良好，還能陪醫師一起去幫助其他人。這說明情緒疾病需要時間與全家的支持，並非速成，陪伴本身就是最

好的藥。

59. 十、憂鬱症的認識與照護｜7. 心陽與肉桂蜂蜜

老師談到，若容易發冷、手腳冰冷，可能與心陽不足有關，可從補心陽著手；她提到肉桂加蜂蜜等溫陽的方法，

並提醒體質偏熱或正在服藥者要謹慎。肉桂粉屬溫熱之品，偶爾食用可以，天天吃則可能助火，需視體質調整。

60. 十一、脾、平安脈與舌診｜1. 脾運化水穀與水穀精微

脾主運化，負責把水穀化生為「水穀精微」，也就是食物中最精華、能被人體利用的部分，再運送到全身營養臟

腑。老師說明，脾的功能越好，食物分解得越細緻、吸收越完全，身體就越健康；脾虛則容易形成惡性循環。

61. 十一、脾、平安脈與舌診｜2. 脾為後天之本、補先天

老師指出，先天之本在腎，後天之本在脾。雖然出生時的「原廠設定」難以改變，但可藉由後天調養改善體質，

例如從年輕就開始調補，到適婚年齡時身體狀態更好，也能影響下一代的條件，說明後天的努力有其意義。

62. 十一、脾、平安脈與舌診｜3. 古代的平安脈

老師介紹古代的「平安脈」：醫師定期為達官貴人診脈，即使沒病也開些養生茶、藥膳，屬於「無病養身」的概

念。透過長期把脈，醫師熟悉這家人的體質與作息，能在細微變化中及早發現問題，是很理想的健康管理方式。

63. 十一、脾、平安脈與舌診｜4. 望診與情緒觀察

老師分享在門診中透過望診觀察病人的經驗：有些人主訴脾胃問題，但從神情與氣色可看出情緒才是關鍵。即使

不直接說破，也能藉由各式線索推知病人的心理狀態，這正是中醫「望聞問切」中望診與問診的臨床價值。

64. 十一、脾、平安脈與舌診｜5. 舌色的變化

老師講解舌診：舌色分為鮮紅、粉紅、淡紅與絳紅。絳紅比一般的紅更深，代表熱已過頭；鮮紅多為實熱；淡紅

則偏氣血不足。透過舌色的深淺變化，可判斷體內的寒熱與虛實，也是追蹤病情進展的重要依據。

65. 十一、脾、平安脈與舌診｜6. 舌形與舌苔

老師說明舌形可見胖大、齒痕、裂紋等：舌體水嫩偏胖、邊有齒痕者多有脾虛；舌面有裂紋則可能與陰液不足有

關。舌苔由胃氣上蒸於舌所形成，白苔、膩苔、厚苔、黃苔、剝落苔等，多半和脾胃功能相關，可作為辨證的參

考。

66. 十二、病因與肺腎的收斂封藏｜1. 病因總論（內因、外因、不內外因）

老師整理中醫的病因分類，分為內因、外因與不內外因。她也談到肝鬱氣滯會影響食慾：肝氣鬱結在胸膈、脾胃

之氣下不去，人才會吃不下。這種情況不應勉強進食，而是要先疏解肝鬱、找出真正的病因。

67. 十二、病因與肺腎的收斂封藏｜2. 外因：六氣與六淫

外因即風、暑、濕、燥、寒、火六氣。當自然氣候過頭，或人體正氣變差時，六氣就成為致病的「六淫」。老師

稱之為「外邪」，是由外界環境影響人體而致病，與內部自行產生的病機不同。

68. 十二、病因與肺腎的收斂封藏｜3. 不內外因與毒物

不內外因指既非氣候、也非情志所致的病因，例如外傷、割傷、被蛇咬，以及誤服藥物、飲食中毒或被驚嚇等。

老師說明，這類因素都可能致病，甚至進一步影響到內因；而身體不需要、代謝不掉而留在體內的物質，都可稱

作「毒物」。

69. 十二、病因與肺腎的收斂封藏｜4. 正氣存內、邪不可干（以 COVID-19 為例）

老師以 COVID-19 為例說明「正氣存內，邪不可干」：新冠病毒多侵犯肺，因此她預先加強肺部防禦力，並依

「肺主皮毛」的概念強化體表的防護，降低外邪入侵的機會。身體狀況越好、正氣越足，就越不容易受到外邪侵

襲。



70. 十二、病因與肺腎的收斂封藏｜5. 杏仁的潤肺運用

老師分享杏仁的日常運用：喉嚨或肺部不適、容易乾咳的人，可買南北杏（非美國大杏仁）洗淨泡軟，加少量冰

糖打成杏仁汁飲用，有潤肺止咳之效。她也提醒市售杏仁茶等加工品未必適合，最好選用天然南北杏自行調製。

71. 十二、病因與肺腎的收斂封藏｜6. 肺金收斂、往下

肺屬金，性質為收斂、往下。老師強調肺氣一定要往下、往內收斂，若肺氣上逆，就會出現咳嗽、喘等症狀。因

此凡屬金的臟腑都應維持內收、下降的特性，這也是治療肺系疾病時的重要原則。

72. 十二、病因與肺腎的收斂封藏｜7. 腎水封藏與腎精

腎屬水，主封藏，負責貯藏精氣，如同沙漏一般，保養得越好、老化越慢。老師說明，從出生到十四歲是腎精逐

漸充盈的階段，二十一歲後便開始慢慢消耗；補腎的目的就是延緩消耗、保護這份先天之本，讓身體老得慢一些。

73. 十二、病因與肺腎的收斂封藏｜8. 養生之道與結語

老師最後提醒，古人懂得把自己的身體慢慢養好，最重要的就是不熬夜，此外也要適度運動以維持肌肉、均衡飲

食。她也談到某些藥物出名往往是因為副作用，提醒用藥須謹慎。課程在勉勵大家好好保護腎精、愛惜身體中結

束。
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