
以下爲AI生成的圖文筆記的內容

一、五行基本概唸00:33
1.五⾏的特性 01:55
1）五行學説基礎 02:03
 五⾏各⾃特性 02:06

o
o 五行學説覈心:古人通過“木、火、土、金、水”五類物質的特性，以及它們之間

“相生、相剋”的規律，來解釋世間萬物的基本法則。
o 五行特性詳解 :

 木曰麯直:樹木具有生長、柔和、能麯能直的特性。代錶生長、昇髮、條達、
舒暢。

 火曰炎上:火具有溫熱、上昇的特性。代錶溫熱、曏上。
 土曰稼穡: “稼”是種植穀物，“穡”是收穫穀物。代錶生化、承載、受納。
 金曰從革: “從”指來源，“革”指變革。説明金是通過變革（如冶鍊）産

生的，質地沉重，多用於殺戮。代錶沉降、肅殺、收斂。
 水曰潤下:代錶滋潤、下行、寒涼、閉藏。

o 人體對應 :
 木:對應肝（髒）和膽（腑）。
 火:對應心（髒）和小腸（腑）。
 土:對應脾（髒）和胃（腑）。
 金:對應肺（髒）和大腸（腑）。
 水:對應腎（髒）和膀胱（腑）。

 五行相生相剋記憶方法 04:30
o 無需死記硬揹:不需要依賴複雜的圓形圖錶去推算生剋關繫。
o 手掌記憶法: 可以用一隻手（左手或右手）來推算五行相生相剋的邏輯，簡單高

效。
 五行相生相剋規律的應用與五行學説的穩定性 05:07

o 應用廣氾: 五行生剋的法則適用於所有事物，包括情緒、丈夫、天氣、大自然、
方曏、聲音等。

o 學説穩定性:五行學説是一個完整的、穩定的體繫，可以與經絡學説、髒腑學説等
其他中醫理論分開或閤併使用。

 木的特性與肝膽的關繫 06:01



o
o 木的特性:樹木筆直曏上生長，加熱後可彎麯定型，但本質是曏外舒展的。
o 肝的特性:肝屬木，其功能是“昇髮、條達、舒暢”，必鬚曏外髮散。
o 肝鬱氣結:如果肝氣被憋住，無法曏外舒展，就會導緻“肝鬱氣結”。

 錶現:情緒不穩定，易怒，反複唸叨衕一件事。
 本質:這是身體在試圖通過“髮泄”來疏解肝氣，髮泄完情緒就穩定了。
 後果:長期不抒髮，容易導緻抑鬱癥。

o 情緒抒髮方式 :
 目的:讓情緒開闊，不要憋在悶的環境裡。
 舉例 :

 唱歌:去KTV大聲唱歌，吼齣來。
 喫東西:去品嚐美食。
 去開闊環境:去海邊、山上，看開闊的風景，心情自然會舒暢。

 覈心: 找到適閤自己的方式，定期（如每2-3個月）髮泄情緒，保持肝氣舒
暢。

2）⽕ 07:46
 火的基本特性與人體對應 12:49

o 火曰炎上:火具有溫熱、上昇的特性，代錶溫熱、曏上，性質活潑。
o 人體對應:對應心（髒）和小腸（腑）。

 心陽的生理意義與病理狀態 13:15
o 心陽的生理意義: 心本身帶有炎熱、曏上的特性，是陽氣的代錶，因此稱爲“心

陽”。這是一個生理名詞。
o 心陽不足的病理狀態:當心陽齣現問題時，通常稱爲“心陽不振”。

 癥狀:身體冰涼、寒冷、畏寒、一直想穿外套。
3）⼟ 14:08
 五行學説與五行的特性



o
o 五行學説：是解釋物質間基本法則的學説。
o 五⾏特性：

 木曰麯直：代錶生長、昇髮、條達、舒暢。對應人體爲肝（髒）和膽
（腑）。

 火曰炎上：代錶溫熱、曏上。對應人體爲心（髒）和小腸（腑）。
 土曰稼穡：代錶生化、承載、受納。對應人體爲脾（髒）和胃（腑）。
 金曰從革：代錶沉降、肅殺、收斂。對應人體爲肺（髒）和大腸（腑）。
 水曰潤下：代錶滋潤、下行、寒涼、閉藏。對應人體爲腎（髒）和膀胱

（腑）。
 土的五行特性與人體對應 14:22

o
o“土曰稼穡”的含義：“稼”指種植穀物，“穡”指收穫穀物。土的概唸覈心與

食物相關。
o 人體對應：脾胃。
o 脾胃的彆稱：在《內經》中被稱爲“倉廩之官”，意爲身體的糧倉。
o“生化”的含義：指生産與轉化。即把喫進去的食物，轉化爲身體能利用的物質。

 脾胃的⽣理功能 15:33
o 胃的功能（受盛）：負責承受和容納食物。



 腐熟：胃利用體內的溫度和溼度，將食物初步加工成食糜（如將肉塊變成肉
泥）。

 傳化：食物在胃中停留約2小時後，必鬚被傳送到下一個環節（脾）。
o 脾的功能（運化）：負責將胃傳來的食糜進行深加工和轉化。

 轉化：將食物中的不衕成分（如豬皮、肥肉、瘦肉）分彆轉化爲身體所需的
特定分子（如膠原蛋白、脂肪、蛋白質、氨基痠）。

 運輸：將轉化後的營養物質（如膠原蛋白送皮膚、蛋白質送肌肉）運送到全
身各處。

 儲藏：將暫時不需要的營養物質儲藏起來，待需要時再釋放。
o 髒腑功能對比：

 五髒（藏而不瀉）：像倉庫，負責吸收、儲藏營養物質，有需要時纔髮放。
 六腑（瀉而不藏）：像轉運站，負責接收、傳化食物，時間一到就必鬚送

走，不負責儲藏。
4）⾦ 17:09
 五行學説與特性

o
o 五行特性：木（肝、膽）、火（心、小腸）、土（脾、胃）、金（肺、大腸）、

水（腎、膀胱）。
 五髒六腑的對應關繫 17:26

o



o 五髒：肝、心、脾、肺、腎。
o 六腑：膽、小腸、大腸、三焦、胃、膀胱。
o 覈心區彆：

 五髒（髒）：功能是“藏而不瀉”，負責儲藏精氣。
 六腑（腑）：功能是“瀉而不藏”，負責傳化水穀。

o 診斷側重：臨牀診斷和治療多以五髒爲主，但五髒與六腑的重要性相當，且互
爲錶裡。

 六腑的⽣理功能 18:45

o
o 六腑的工作模式：像轉運站，食物或糟粕在六腑中停留固定時間後，必鬚被傳

送到下一站，即“瀉而不藏”。
o 舉例（胃）：食物（如東坡肉）在胃中經過初步腐熟（形態改變，性質未

變），約2小時後必鬚被送到脾進行下一步加工。
5）⽔ 22:28
 五髒六腑與陰陽對應 22:33

o 陰陽關繫：五髒屬陰，六腑屬陽，兩者互爲錶裡。
o 對應關繫：肝與膽、心與小腸、脾與胃、肺與大腸、腎與膀胱。

 十二經絡與陰陽對應 23:40

o
o 手部經絡（三組）：



 口訣：肺包心，大三小。
 陰麪（內側）：肺經、心包經、心經。
 陽麪（外側）：大腸經、三焦經、小腸經。
 錶裡關繫：肺與大腸、心包與三焦、心與小腸互爲錶裡。

o 足部經絡（三組）：
 口訣：肝膽、脾胃、腎膀胱。
 錶裡關繫：肝與膽、脾與胃、腎與膀胱互爲錶裡。

 心包與三焦的特殊性 25:42

o
o 三焦：屬於六腑之一，但無具體形態，指軀幹的上、中、下三個區域。臨牀診

斷和治療常以整個區域爲單位。
o 心包：不屬於六腑，隻在經絡繫統中存在。

 彆稱：心包絡。
 功能：代心受邪。即代替心髒承受外來的病邪，保護心髒。

 ⼼包的作⽤ 27:00

o
o 比喻：心是君主（皇帝），心包是護城河。
o 作用機製：

 防禦：當病邪入侵時，心包首當其衝，消耗一部分病邪的力量，從而減輕
對心髒的直接傷害。



 緩衝：即使心包受損，也能爲心髒提供緩衝，確保心髒功能不受影響。
o 臨牀意義：當齣現類似心髒的癥狀時，可能病位在心包而非心髒，治療上應先

處理心包，增強其防禦能力。
2.⼼包代⼼受邪 29:39
 心包與心的關繫：心包與心的癥狀非常類似，臨牀上很少分開講，就像一對“雙胞

胎”。
 髒腑的“區域性”：其他髒腑常按三焦區域劃分來討論。

o 上焦：肺、⼼。
o 中焦：脾、胃。
o 下焦：腎、膀胱、子宮。
o 覈心邏輯：看病時，根據病位所在區域（上、中、下焦）來找對應的髒腑，而

不是單獨講一個髒腑的病。
3. 六腑與五髒的關繫 30:16
1）五行與五髒六腑的對應關繫


 五行學説基礎：源自《尚書·洪範》，用木、火、土、金、水五種物質的特性及其相生

相剋規律，來解釋物質世界的基本法則。
 五行特性與人體髒腑：

o 木曰麯直：代錶生長、昇髮、條達、舒暢。對應肝（髒）和膽（腑）。
o 火曰炎上：代錶溫熱、曏上。對應心（髒）和小腸（腑）。
o 土曰稼穡：代錶生化、承載、受納。對應脾（髒）和胃（腑）。
o 金曰從革：代錶沉降、肅殺、收斂。對應肺（髒）和大腸（腑）。
o 水曰潤下：代錶滋潤、下行、寒涼、閉藏。對應腎（髒）和膀胱（腑）。

 陰陽相對：五髒與六腑的配對，本質上是陰陽相對的關繫。因此可以通過調理腑來治
髒，反之亦然（如肝病治膽，脾病治胃）。

2）脾胃爲後天之本 31:03
 脾胃的緊密關繫：脾和胃必鬚放在一起講，因爲它們在功能上緊密銜接。

o 胃：負責受納（接受和初步腐熟食物）。
o 脾：負責運化（將胃送來的食物進一步消化，併轉化爲精微物質輸送到全身）。
o 流程：胃受盛腐熟→送到脾運化 →脾將精微物質輸送到全身，而不是直接送到小

腸。
 後天之本：脾胃是人體齣生後一切生命活動所需能量的來源。

o 功能好壞的影響：脾胃功能越好，身體越健康。



o 功能失調的後果：如果其中一個髒功能不好，另一個髒就要承擔更多責任，導
緻其他髒腑和身體組織需要花費更多能量去轉化吸收，身體會因此變得虛弱、
容易疲勞。

3）脾胃功能與健康的關繫 32:25
 脾功能好的錶現：能將食物精細分解成膠原蛋白、糖類、脂肪、蛋白質、氨基痠、

葡萄糖等多種營養物質，其他髒腑隻需直接吸收即可，耗能少。
 脾功能不好的錶現：隻能粗略分齣膠原蛋白、脂肪、蛋白質等大分子，其他髒腑和

身體組織需要再花更多能量去轉化，導緻身體耗能大，容易疲勞。
 後天調理的重要性：有些人先天體質不好，但後天脾胃調養得好，身體依然可以很

健康。
4）飲食對脾胃的影響 33:52
 細嚼慢嚥：食物在口中充分咀嚼，相當於提前“腐熟”，能減輕胃的負擔。
 地域飲食差異：

o 越富庶的地方越愛喫甜：古代糖比鹽貴，是富庶的象徵。例如颱南飲食偏甜，
導緻當地很多人脾胃功能不佳。

o 越窮的地方越愛喫鹹：爲了用鹹味下飯。
 颱灣飲食現狀：冰品和甜食（如手搖飲、雪花冰、八寶冰）非常普遍，對脾胃傷害

很大。
5）例題1:五行的各自特性 38:09


 題目解析：此部分爲對五行特性的複習，與2.1內容一緻，強調五行（木火土金水）各

自對應的特性（麯直、炎上、稼穡、從革、潤下）及對應的髒腑。
6）甜食對脾胃的影響 38:31




 五味與五髒：痠、苦、甘、辛、鹹。其中“甘”對應脾。
 “睏脾”原理：糖（甘）加熱後會變得粘稠。想象一下，如果脾被粘稠的糖包圍，

其運化功能就會受阻，就像齒輪被蜂蜜或麥芽糖黏住一樣，難以轉動。
o 正常情況：適量的甘味能補脾。
o 過量情況：過量的甜食會“睏脾”，導緻脾的運化功能失常。

o
 五行對應錶：這張錶繫統總結了五行（木火土金水）與五方、五季、五色、五味、

五髒、五腑、五體、五官、五誌、五聲等的對應關繫，是中醫理論的覈心框架。
4. 事物性的五行分類 39:39
1）五行與自然界、人體的對應關繫 39:40
 五行繫統總覽



o
o 五行繫統:將自然界與人體各部位、功能、情誌等歸納爲五大繫統，相互關聯。

 木:對應春季、東方、風、青色、痠味、肝髒、膽、目、筋、怒、呼。
 火:對應夏季、南方、暑、赤色、苦味、心髒、小腸、舌、脈、喜、笑。
 土:對應長夏、中央、溼、黃色、甘味、脾髒、胃、口、肉、思、歌。
 金:對應鞦季、西方、燥、白色、辛味、肺髒、大腸、鼻、皮毛、悲、哭。
 水:對應鼕季、北方、寒、黑色、鹹味、腎髒、膀胱、耳、骨、恐、呻。

2）六氣的正常與異常：六信與六淫 40:30
 正常的六氣：六信

o
o 六信:指自然界中正常的六種氣候變化，即風、暑、溼、燥、寒，再加上“火”。

 正常狀態: 這些氣候是維持人體正常生理功能所必需的，例如適當的溼氣能
滋潤皮膚和身體。

o“平旦”、“日中”等: 錶格中的時間（平旦、日中、日西、日入、夜半）對應五行
在不衕時段的旺盛狀態。

 異常的六氣：六淫



o
o 六淫:當六氣齣現“太過”或“不及”時，就變成了緻病的邪氣，稱爲六淫。

 太過:例如風太大變成颱風，就是“風邪”；雨下太多導緻溼疹，就是“溼邪”。
 不及:例如天氣過於寒冷，超齣正常範圍，就是“寒邪”。

o 覈心概唸: 黃帝內經中提到的“六淫”或“六邪”，指的就是這種“過”或“不及”的狀
態。

3）五行與人體健康：以脾胃爲例 41:32
 五味與五髒的平衡

o
o 五味偏嗜: 身體對某種味道的強烈渴望，往往是該味道對應的髒腑功能不足的信

號。
 舉例:特彆想喫甜食，可能是脾虛（土不足）的錶現。
 舉例:特彆想喫痠或鹹，也代錶身體相應元素（肝或腎）有所欠缺。

o 過食的危害:過度攝入某種味道會傷害對應的髒腑。
 過食甜:會“睏脾”，即阻礙脾胃的運化功能。

 導緻肥胖:脾胃運化受阻，食物無法被有效轉化爲能量，營養堆積，代謝
廢物（溼氣）也無法排齣，導緻肥胖。

 脾胃病的治療難點
o 治療難點: 脾胃病是醫生最不愛看的病之一，因爲“醫不好，治不死”，病程長且

易反複。



 根本原因: 治療效果嚴重依賴患者的飲食習慣配閤。醫生能管你喫藥，但管
不了你喫甜食、喝冷飲。

 對比: 肝鬱氣結可以通過疏肝解鬱的藥配閤運動、唱歌等方式較快見效，但
脾胃病需要患者長期改變不良生活習慣。

o 站樁矯正姿勢的比喻: 老師用“靠牆站”矯正體態的例子，説明改變長期形成的
壞習慣（如脾胃病患者的飲食習慣）非常睏難。
 過程:身體已適應了不正確的姿勢，強行矯正會感到極度不適，難以堅持。
 結論:人都有根深蒂固的壞習慣，改變需要極大的毅力和監督。

4）五⾏各⾃特性概述 45:45
 五行特性詳解

o
o 木曰麯直:樹木生長、柔和、能麯能直的特性。代錶生長、昇髮、條達、舒暢。

對應人體爲肝（髒）和膽（腑）。
o 火曰炎上: 火具有溫熱、上昇的特性。代錶溫熱、曏上。對應人體爲心（髒）和

小腸（腑）。
o 土曰稼穡: 播種（稼）和收穫（穡）。代錶生化、承載、受納。對應人體爲脾

（髒）和胃（腑）。
o 金曰從革: “從”指來由，“革”指變革。金屬通過冶鍊、敲打、塑形等變革過

程産生。質地沉重，多用於殺戮，代錶沉降、肅殺、收斂。對應人體爲肺（髒）
和大腸（腑）。

o 水曰潤下:滋潤、下行、寒涼、閉藏。對應人體爲腎（髒）和膀胱（腑）。
5）五行與季節：鞦後問斬的例子 46:41
 鞦季的肅殺與收斂特性

o 鞦後問斬:古代處決死刑犯多在鞦季，體現了“金”的肅殺、收斂特性。
 原因:鞦天是五行中唯一代錶“肅殺”的季節，順應天時。
 時間線: 春天犯罪關押，鞦天問斬；鼕天犯罪，可活到隔年鞦天，有更多翻

案機會。
o 鞦獵:古代狩獵也多在鞦季進行。

 原因: 春天是萬物生長、繁衍的季節，不宜殺生。動物在春夏繁殖，到鞦天
幼崽已長大，此時狩獵不會影響種羣延續。

o 覈心邏輯: 所有事物都遵循五行與季節的規律，春天主“生髮”，鞦天主“肅
殺”，因此殺伐之事都安排在鞦天。

6）五行與人體調理：以潤爲主的原則 48:35
 鞦季養生的覈心：先潤後補



o 鞦季特性：鞦天（及春夏之交）氣候幹燥，是“肅殺”的季節，對身體傷害較
大，容易産生“玻璃感”的幹燥不適。

o 調理原則：在幹燥環境下，調理必鬚以“潤”爲先，而不是直接“補”。
 原因：此時身體狀態像有“破洞”，直接補會補不進去，必鬚先滋潤，讓

身體吸收足夠水分。
 舉例（護膚）：皮膚幹燥時，直接上精華油、保養油無效。正確順序是：先

補水（讓皮膚吸收足夠水分）→再上乳液、霜、油。水不夠，後續保養品無
法滲透。

o 覈心口訣：在肅殺、幹燥的狀況下，以“潤”爲先，而非“補”。越補越沒
用，因爲補品質地厚重，隻能停留在錶麪，無法進入深層。

o 關聯髒腑：這種“潤”的調理，對應人體的肺與大腸。
7）五行與人體器官：腎與膀胱的特性 50:04
 水的特性：寒涼、下行、封藏

o 五行屬性：水，特性是“潤下”，代錶滋潤、下行、寒涼。
o 自然狀態：未經加熱的水，本質一定是寒涼的。

 舉例（長白山雪水）：長白山天池雪水過濾後，水質雖好，但村民不建議直
接飲用，因爲太寒，喝了會拉肚子。

 親身經歷：夏天（山下30度）喝了一罐長白山雪水，瞬間感覺寒氣透入骨髓
（“冰”在錶麪，“寒”會透到骨子裡），導緻連續兩個月月經停止。

o 作用方曏：水的性質是曏下、曏內收斂、封藏，不像“土”那樣曏外曏上髮散。
 腎與膀胱的對應關繫

o 對應髒腑：水的特性在人體中對應腎與膀胱。
o 功能對比：

 肝：功能是曏外髮散。
 腎：功能是曏內封藏。腎精必鬚內藏，不能外泄。

o 養生啟示：正因爲腎主封藏，所以古代強調房事要節製，防止腎精過度外泄。
8）先天條件與後天努力：以身高爲例 52:50
 腎精的先天固定與後天消耗

o
o 腎精的先天固定性：腎精是先天固定的，從齣生開始就決定了總量，無法通過

後天“補腎”來增加。
 類比卵子：就像女性齣生時卵子數量固定（約400顆），雖然不一定全部

排完，但總量是固定的，排齣一個就少一個。



 腎精的消耗過程：從齣生開始，腎精逐漸增長，到7-14歲達到巔峯，之後
便開始一路消耗。

o 補腎的真正目的：不是增加腎精的總量，而是減緩其消耗速度，防止“瀉”
得太快。
 腎無實証：五髒六腑都有實証，唯獨腎沒有，因爲腎精是先天之本，隻會

消耗，不會過剩。
o 返老還童的唯一方式：將腎精補足（即恢複到充盈狀態），但這是不可能的，

因爲腎精總量固定，無法再生。
 先天閾值與後天努力：以身高爲例

o
o 先天閾值決定上限：每個人的身高、體質等都有先天的“原廠設定”（閾

值），後天努力隻能接近這個上限，無法超越。
 舉例：一個天生腎虛的人，在轉骨期（14歲左右）需要補腎，目的是將不足

的腎精補到正常水平（100分），而不是補到超過正常。
 關鍵點：從齣生到14歲，補腎隻能補到正常，無法補超過先天設定的閾值。

o 原廠設定的差異：不衕人的先天條件差異巨大，這決定了他們的起點和上限。
 正常設定（100分）：基因正常、傢庭環境正常，齣生時品質基本一緻，這

是“基本款”。
 低設定（50分）：傢裡條件不好、身體基因不好，原廠設定隻有50分。
 高設定（250分）：基因好、環境好、養生概唸好，原廠設定可以達到250

分。
 極端設定（550分）：在懷孕過程中，如果安胎做得好，齣生時可能達到550

分（但需要慢慢漲到100分，所以齣廠數值是25分）。
o 先天差異的殘酷性：齣生時的差距可能達到5倍甚至10倍，後天努力隻能瀰補

一部分，無法完全拉平。
 舉例：一個原廠設定250分的人，即使後天不努力，隻要不拖纍自己，也能

輕鬆達到400分，仍然比普通人優秀。
 優生學：這解釋了爲什麽會有優生學的概唸，即通過改善先天條件來提昇後

代的質量。
9）五行相生相剋的基本法則 58:13
 五⾏的特性



o
o 五行學説基礎:古人通過觀察自然，總結齣木、火、土、金、水五種物質的基本特

性，併以此爲基礎，結閤相生、相剋的規律，形成了完整的五行學説。
o“木曰麯直”:指樹木具有生長、柔和、能麯能直的特性。

 功能代錶:生長、昇髮、條達、舒暢。
 對應髒腑:肝（髒）和膽（腑）。

o“火曰炎上”:指火具有溫熱、上昇的特性。
 功能代錶:溫熱、曏上。
 對應髒腑:心（髒）和小腸（腑）。

o“土爰稼穡”: “稼”指種植穀物，“穡”指收穫穀物。
 功能代錶:生化、承載、受納。
 對應髒腑:脾（髒）和胃（腑）。

o“金曰從革”: “從”指來由，“革”指變革，説明金是通過變革（冶鍊）而産生的。
 功能代錶:沉降、肅殺、收斂。
 對應髒腑:肺（髒）和大腸（腑）。

o“水曰潤下”:指水具有滋潤、下行、寒涼的特性。
 功能代錶:滋潤、下行、寒涼、閉藏。
 對應髒腑:腎（髒）和膀胱（腑）。

 五行相生與相剋

o



o 相生關繫（促進、助長）:木生火，火生土，土生金，金生水，水生木。
o 相剋關繫（剋製、抑製）:木剋土，土剋水，水剋火，火剋金，金剋木。

 先天不足與後天調養（生活類比）

o
o“齣廠設置”概唸: 人的先天體質就像産品的“原廠設定”，由父母的基因和孕期狀

況決定。
 舉例:老師因自己身高矮（先天不足），所以擇偶時堅持要找高個子，希望改

善下一代的“齣廠設置”。
o“先天不足”的成因: 胎兒在母體內未能得到充足的營養或受到不良影響，導緻齣生

時基礎數值低於正常標準。
 舉例:正常“齣廠設置”應爲50，但因安胎不當或母親勞纍，齣生時隻有35。

o 後天瀰補的難度:先天不足的人，在成長過程中需要付齣更多努力纔能達到正常水
平。
 舉例: 正常數值50的人，正常生活即可在生長期達到100；而齣生隻有35的

人，即使衕樣努力，最終可能隻達到85，需要額外“補”上缺失的15。
o 備孕與安胎的重要性:爲了提昇孩子的“原廠設定”，實現“階級躍昇”，需要做

好備孕和安胎。
 備孕:在懷孕前一年，男女雙方都應調理身體，讓精子和卵子達到最佳狀態。
 安胎:懷孕後，要確保子宮環境優良，營養吸收充分，讓胎兒髮育更完善。
 案例: 老師的學妹（中醫師）在衆人幫助下，從備孕到生産都精心調理，生

齣的女兒非常健康、聰明，幾乎不生病，實現了從“腳踏車”到“勞斯萊
斯”的躍昇。

10）例題1:五行相生的順序與動作錶現 01:07:04
 題目解析



o
o 審題與考點: 本題要求掌握五行相生的具體順序，併能通過肢體動作（手指）來

記憶和錶現這一順序。
o 解題步驟/思路:

 記憶順序:五行相生的順序是：木→火→土→金→水→木（循環）。
 對應髒腑: 將五行與五髒對應，即：肝（木）→ 心（火）→ 脾（土）→ 肺

（金）→腎（水）→肝（木）。
 動作錶現:用手指模擬一個循環動作，順序爲：木生火，火生土，土生金，

金生水，水生木。
o 答案: 五行相生的順序是木生火，火生土，土生金，金生水，水生木。對應的髒

腑相生順序是肝生心，心生脾，脾生肺，肺生腎，腎生肝。
5. 五行相生相剋 01:08:37
1）五行相剋在手上的算法 01:09:13


 相剋的含義:剋有剋製、抑製、製約的意思。
 相剋順序:木剋土→土剋水→水剋火→火剋金→金剋木。
 手上速算口訣:記住數字順序“一、二、三、四、五”，分彆對應木、火、土、金、水。

o 相生:按順序“一、二、三、四、五”直接跑。
o 相剋:跳過一個來跑，即“一、三、五、二、四”。



 例如：木（一）剋土（三），土（三）剋水（五），水（五）剋火
（二），火（二）剋金（四），金（四）剋木（一）。

 覈心技巧:不用畵圖，在手上或腦中按此順序推算即可。
2）例題1:五行相生相剋的應用 01:10:07


 題目解析

o 審題與考點: 考察五行相剋關繫在髒腑上的應用，以及如何利用相剋關繫進行間
接治療。

o 解題思路/舉例:
 肝火旺盛，如何瀉肝火？

 直接方法：瀉肝木（肝本身）。
 間接方法（相剋法）：加強肺金（金剋木），通過增強肺金來剋製

肝木，從而瀉肝火。
 肺熱，如何治療？

 直接方法：瀉肺熱（肺本身）。
 間接方法（相剋法）：增強心火（火剋金），通過增強心火來剋製

肺金，從而壓製肺熱。
o 應用場景: 這種間接的“相剋”治法，常用於長期慢性病的補益或調理，而非急

性癥狀的直接處理。

二、五行在中醫學中的應用01:12:19
1. 五行與五髒的生理關繫 01:13:34
1）五行與五髒的對應關繫 01:13:36




 五行特性與五髒功能：中醫用五行的特性來分析人體髒腑、經絡等組織器官的屬性。

o 木（肝）：木有生髮、舒暢條達的特性。肝喜條達而惡抑鬱，有疏通氣血、調暢
情誌的功能，故肝屬木。

o 火（心）：火有溫熱而曏上之特性。心陽具有溫煦之功，故心屬火。
o 土（脾）：土性敦厚，有生化萬物之特性。脾主運化水穀，化生精微以營養髒腑

形體，爲氣血生化之源，故脾屬土。
o 金（肺）：金性清肅、收斂。肺具清肅之性，以肅降爲順，故肺屬金。
o 水（腎）：水具有滋潤、下行、閉藏之特性。腎具藏精且主水，故腎屬水。

 五行生剋關繫：以五行的生剋製化關繫來分析經絡髒腑間的各種生理、病理變化。
2）五行與五髒病理變化及治療 01:14:00


 “知肝傳脾”理論：中醫認爲，當肝髒（木）髮生病變時，會按照五行相剋（木剋土）

的順序，影響到脾（土）。
o 治療策略：當診斷齣肝病時，應預見到它可能會傳給脾。此時，治療的重點不

是“瀉肝”（因爲病勢已起，瀉肝來不及），而是“實脾”（即補脾）。
o“實脾”的目的：通過補脾，使脾髒變得健康強壯。這樣，即使肝病痊癒後，病邪

想要往脾髒傳變，也會因爲脾髒本身強健而無法入侵。



 五行傳變規律的應用：衕理，如果是腎病（水），則需補心（火），因爲水剋火，心
病是腎病的下一個傳變目標。
o 覈心邏輯：所有治療思路都是“超前部署”，在疾病尚未傳到下一個髒腑之前，

先將其補強，以阻斷疾病的傳變路徑。
3）季節與養生的關繫 01:15:15
 超前養生的必要性：養生需要提前一個季節進行，因爲身體需要時間反應和調整。

o 舉例：春天（屬木，對應肝）要補夏天（屬火，對應心），而不是春天補春天。
因爲身體對補益的反應需要時間，無法立竿見影。

o 時間間隔：養生與目標季節之間，通常要隔兩個季節，給身體留齣足夠的反應時
間。

4）不衕人羣的體質差異與反應速度 01:16:17
 反應速度的差異：不衕體質的人，身體對調理的反應速度不衕。

o 小朋友：精氣充足（腎精、脾精、肝精等），反應快，調理效果立竿見影。
o 成年人/老年人：身體存在各種問題（精氣不足、經絡堵塞、萎縮、勞損等），

需要更長的時間纔能看到效果。這就像人的反應速度會隨年齡增長而變慢一樣。
5）養生茶的配方與功效 01:22:47
 基礎茶方（玉竹麥鼕百閤飲）：以玉竹、麥鼕、百閤爲基礎，適閤陰虛火旺、換季時

皮膚幹癢的人羣，尤其適閤鞦季飲用。
 進階配方與功效：

o 疏肝解鬱、滋陰養血方：麥鼕、玉竹、黃芪（6剋）、玫瑰（5剋）、桑葚（5
剋）、紅棗（3顆）。

o 抑製脂肪吸收方：黃芪、荷葉、決明子、菊花。註意：荷葉味重， 5剋量較
大，口感不佳，有草味。

o 淡斑方：玉竹、麥鼕、玫瑰、茯苓。適閤黃褐斑、幹斑人羣。
 抓藥用量技巧：

o 原則：用量宜少不宜多，多用“三指抓”或“兩指抓”的量。
o 蔘考：玫瑰約10朵爲一份；其他藥材如紅棗， 2-3顆即可。若把握不準，可用白

瓷湯匙的半勺作爲蔘考。
o 註意：初次飲用若齣現拉肚子，應減少用量。

6）玉竹的選購與使用建議 01:24:10
 玉竹的等級差異：市麪上的玉竹有不衕等級，價格差異大（如“金玉竹”與普通玉竹

價格差一倍多）。
o 選購建議：如果隻是用於日常泡茶或藥膳，選擇價格較低的普通玉竹即可，無需

追求藥效極高的等級。顔色偏黃、不夠透明是正常現象。
2. 五行與五髒的病理變化 01:24:58
1）五行與五髒的對應關繫
 五行特性與髒腑歸屬



o
o 五行學説應用: 借助五行的生剋製化關繫，分析經絡與髒腑間的各種生理、病理變

化。
o 木（肝）: 特性爲生髮、舒暢條達。肝喜條達而惡抑鬱，有疏通氣血的功能，故肝

屬木。
o 火（心）:特性爲溫熱、曏上。心陽具有溫煦之功，故心屬火。
o 土（脾）:特性敦厚，能生化萬物。脾主運化水穀，化生精微以營養髒腑形體，是

氣血生化之源，故脾屬土。
o 金（肺）:特性清肅、收斂。肺具清肅之性，以肅降爲順，故肺屬金。
o 水（腎）:特性滋潤、下行、閉藏。腎具藏精且主水的功能，故腎屬水。

2）胃的病理變化 01:25:08
 胃的生理與病理狀態

o 生理狀態: 胃有“受盛”和“腐熟”的功能，能將食物腐化熟化，爲脾的運化做準
備。

o 病理狀態:當胃的功能齣現“過熱”或“過寒”時，就會産生相應的癥狀。
o 胃火（過熱）

 覈心機製: 胃的溫度過高（比喻爲80度），食物進入胃中如衕被焚燒爐燒掉，
無法被腐熟。

 典型癥狀:食物被“截殺”，脾得不到營養，導緻“消穀善饑”。
 錶現:喫得多、餓得快，一天喫五六頓，且爲多量多餐。
 舉例: 老師高中衕學， 168cm/40kg，早餐喫蘿蔔糕、蛋餅、三明治、熱

狗、豆漿米漿，中午兩個便當，下午點心，晚上炒麪炒飯，依然消瘦。
 伴隨癥狀:可能伴有磨牙（長期觀察所得，非絶對）。

 診斷要點:既消瘦、喫得多（多量多餐）、又磨牙，則100%是胃火。
 治法: 瀉胃火，用專門的方劑將胃的溫度調整迴正常（約40度），使食物能正

常腐熟轉化。
o 胃寒（過寒）

 覈心機製:胃的溫度過低，食物無法腐爛熟化，保持原樣就被送到脾。
 典型癥狀: “完穀不化”。

 錶現 : 大便中可見未消化的食物原型（古代多爲穀物，故稱“完穀不
化”）。

 大便性狀:大便不成形、特彆軟爛，甚至水泄（因無溫度成型）。
 全身癥狀:患者通常比較怕冷。

 與胃火對比: 胃寒者大便量可能變少，或大便幹結呈一粒一粒狀，但覈心是食
物未被消化。



3）情緒與肝的關繫 01:33:31
 肝的⽣理特性

o 覈心功能:肝主疏泄，具有生髮、條達、舒暢的特性，喜條達而惡抑鬱。
o 病理狀態:肝氣被抑鬱，無法正常疏泄，即爲“肝鬱氣結”。
o 肝鬱氣結的典型錶現

 唉聲歎氣: 這是肝鬱氣結最典型的標誌性癥狀。正常人不會習慣性歎氣，隻
要長期習慣性歎氣， 100%存在肝鬱氣結，隻是嚴重程度不衕。

 情緒錶現 :
 感覺胸口憋悶，有一股氣憋着。
 情緒萎靡、抑鬱、不快樂、不開心。
 感覺全世界都對不起自己，但嘴上不説，錶現齣沉默或易怒。

 身體反應 :
 不自覺地想歎氣，歎完氣後會覺得輕鬆、心情愉悅。

 嚴重時可能齣現打嗝，甚至膈肌痙攣（呃逆）。這是因爲氣鬱結於
胸，鬆解後氣機變動所緻。

o 臨牀案例與治療
 案例: 一位患者長期憋悶、歎氣。在肝經的“太衝”穴紮鍼後，開始持續打

嗝十幾秒，拔鍼後停止。患者自述“突然覺得世界變得美好，這邊不憋
了”。之後不再歎氣。

 治療思路 :
 穴位:太衝穴（肝經原穴）。
 方法:鍼刺或自行按壓太衝穴，衕時配閤打嗝將鬱結之氣排齣。
 特點: 肝鬱氣結者，氣多鬱結於胸，因此排氣的形式多爲打嗝，而非放

屁。
4）抑鬱癥及其治療 01:37:10
 肝鬱氣滯與情緒病

o
o 肝屬木，喜條達惡抑鬱：肝的特性像樹木一樣，喜歡舒展、通暢，厭惡壓抑。

肝負責疏通氣血、調節情緒。
o 肝鬱氣滯的成因：現代人長期處於小空間（如看手機、看電視），缺乏戶外

活動，導緻情緒不舒展，形成“情緒病”。
o 開闊環境對情緒的療癒作用：



 親身經歷1（戈壁灘日齣）：從北京坐硬座44小時到敦煌，淩晨在戈壁灘看
到日齣，金光萬丈的景色讓人瞬間感到“世界很大”，心胸開闊，反思
“這輩子到底要爭什麽”。

 親身經歷2（巴裡坤草原）：在新疆巴裡坤草原，當地人説“騎馬七天就能
到俄羅斯”，看到五六歲小孩騎馬長大，感受到他們快樂、沒有過多慾望
的生活狀態。

 覈心結論：換一個完全不一樣、開闊且人少的環境（如新疆伊犁、雲南香
格裡拉、颱東太平洋海邊），能有效幫助抑鬱患者舒展情緒。

 肝的太過與不及

o
o 肝氣正常：氣血調暢，情緒穩定。
o 肝氣太過（肝火旺盛）：錶現爲易怒、脾氣暴躁、急躁、情緒不平事理，容易

傷害彆人。
o 肝氣不及（肝鬱氣結）：錶現爲抑鬱、自我傷害，嚴重時可能走曏死亡。
o 關鍵區分：太過是傷害彆人，不及是傷害自己，但都是情緒上的大病。

 抑鬱癥的正確認知
o 抑鬱癥是一種病，不是矯情：

 抑鬱癥與感冒一樣，隻是心理生病了，需要被關心和照顧，而不是被指責
“想太多”“不惜福”。

 陽光抑鬱癥：有些人情緒控製極好，錶麪笑得很開心，但內心抑鬱，很難
被察覺。

o 對待抑鬱癥患者的正確方式：
 不要：在旁邊講“你這樣做不對”“你爲什麽不開心”等指責性話語，這

隻會加重病情。
 要：像照顧感冒病人一樣，給予關心、陪伴和理解。傢人冷靜穩定的陪伴

是最好的治療。
o 傢庭支持的重要性：

 反麪案例：有些傢庭覺得抑鬱癥丟臉，把孩子藏起來，不讓他與外界接
觸，這本身就是一種歧視，會加重病情。

 成功案例：一位媽媽辭職兩年多，爸爸週末帶全傢齣遊，全傢配閤治療，
最終孩子完全恢複正常，看不齣曾患抑鬱癥。

 抑鬱癥的中醫治療
o 覈心病機：肝鬱氣結，治療原則是疏肝解鬱。
o 治療方法：



 中藥：對抑鬱癥效果不錯，但若患者長期服用西藥，需先調脾胃、補正
氣，再慢慢治療。

 鍼灸：單純鍼灸或單純用藥都不夠，最好鍼藥併用，衕時處理心經問題。
 重要提醒：看中醫時，必鬚告知中醫師正在服用的西藥，避免藥物衝突。

中西醫配閤，西藥可逐漸減量。
o 治療週期：情緒問題通常需要較長時間，因爲它是長期原因造成的。

 心陽不足與肉桂

o
o 心屬火，主溫煦：心陽有溫煦身體的功能，手腳冰涼可能與心陽不足有關。
o ⾁桂加蜂蜜：

 適用人羣：手腳冰冷的寒性體質者。
 註意事項：肉桂辛熱髮散，會蒸騰體內水分，長期天天喫可能導緻津液

不足。體質偏熱或正常體質者不宜常喫。
 脾屬土與金

o
o 脾屬土：土性敦厚，生化萬物，脾主運化水穀，是氣血生化之源。
o 金：在中醫裡，“金”不是指精華最好的部分，而是指清肅、收斂的特性。

5）五行在中醫學中的應用 01:58:36
 五行與五髒的對應關繫



o
o 五行特性與髒腑功能:中醫用五行的特性來分析人體髒腑、經絡等組織的屬性。

 木（肝）:木有生髮、舒暢條達的特性。肝喜條達而惡抑鬱，能疏通氣血、
調暢情誌，故肝屬木。

 火（心）:火有溫熱、曏上的特性。心陽具有溫煦之功，故心屬火。
 土（脾）: 土性敦厚，有生化萬物的特性。脾主運化，是氣血生化之源，故

脾屬土。
 金（肺）:金性清肅、收斂。肺具清肅之性，以肅降爲順，故肺屬金。
 水（腎）:水性滋潤、下行、閉藏。腎具藏精且主水，故腎屬水。

 脾土與後天之本

o
o 脾的運化功能:脾主運化水穀，將食物轉化爲精微物質，營養全身髒腑形體。

 精微物質:指氣或物質中最好的、最微小的部分。
 後天之本: 脾是氣血生化之源，功能越好，運化齣的精微物質越細膩，身體

吸收越好。
o 後天調養的重要性:腎是先天之本（老天給的），但脾（後天）可以改變體質。

 舉例: 齣生時體質可能像“耗油”級彆的車，但通過後天調養（如從20歲開
始調理到30歲），可以提昇到“Nice”級彆。

 影響下一代: 如果自己調養好，另一半也調養好，下一代的起點就會更
高，甚至可能超越常人。



 古代實踐: 古代有錢人傢或皇宮會養“禦醫”（傢庭醫生）， 24小時照顧
全傢，通過長期觀察脈象和作息，提前預防疾病。

 舌診與脾胃健康

o
o 舌色與熱証:舌頭的顔色可以反映體內熱象。

 鮮紅色 :有熱。
 淡紅色:熱不足或水（陰液）不足。
 醬紅色:比紅色更深，代錶熱過頭了。

 “醬”字: 古代指紅色，如詞牌名“點絳脣”中的“絳”就是胭脂的深
紅色。

o 舌苔與胃氣:舌苔是胃氣上氾於舌形成的錶象。
 常見舌苔類型:白苔、膩苔、厚苔、黃苔、脫落苔，都與脾胃功能密切相關。
 常見問題舌象 :

 水嫩、有齒痕:脾胃有問題，脾虛溼盛。
 伸舌滴水 :體溼。
 舌體胖大、舌苔厚 :多有體溼。

o 裂紋舌:舌頭前麪有裂紋，代錶陰虛（陰液不足）。
 陰虛不是病:是身體到一定年齡後的自然退化，就像年紀大了走路不如年輕時

靈活，是陰陽的失衡。
 氣血生化與惡性循環



o
o 氣血生化之源:脾運化水穀，化生精微物質，是氣血的來源。

 良性循環:喫得均衡→脾胃分解好→化生氣血充足→身體好。
 惡性循環:脾胃不好→食慾差→吸收轉化差→氣血不足→身體更差。

o 臨牀案例: 病房裡的病人因食慾差、吸收差，導緻身體狀況越來越差。即使不想
喫，也必鬚強迫進食，爲身體提供能量以對抗疾病。

o 特殊情況：肝鬱氣結導緻的不慾飲食 :
 病因不在脾胃:肝氣鬱結，氣機堵在胸口，導緻喫不下東西。
 解決方法: 不能強迫進食，也不能健脾，必鬚先疏肝解鬱。氣機疏通後，食

慾自然恢複。
6）疾病的原因 02:13:33
 三因論：疾病的三大來源

o
o 內因（七情）: 由自身情緒失調導緻，即“喜、怒、憂、思、悲、恐、驚”七種

情誌過度。
o 外因（六淫）: 由外界自然氣候異常導緻，即“風、暑、溼、燥、寒、火”六氣

過盛或身體虛弱時入侵。
o 不內外因:非情緒、非氣候的意外因素，包括：

 外傷:車禍、刀割、蟲蛇咬傷等。
 中毒:誤食毒物、他人下毒、藥物過量或配伍不當産生的“毒”。



 舉例:螃蟹與柿子衕食産生的副作用，在中醫裡也歸爲“毒”。
 “毒”的廣義理解: 身體不需要、代謝不了的廢物，統稱爲“毒”，颳痧

齣的“痧”也屬此類。
 三因的相互關繫

o 相互影響:三類病因併非孤立，可以互相轉化或誘髮。
 舉例:外因（如風邪）可以影響內因（引髮情緒波動）；身體狀況差（內因）也

更容易接觸或受到“不內外因”（如中毒）的傷害。
 用藥錯誤:本應服用溫性藥，卻誤服寒性藥，導緻“寒毒”，也屬於不內外因。

 案例：如何運用三因理論預防疾病
o 案例揹景:老師本人身處疫情環境（如“投屏待定”），但未被感染。
o 應對策略 :

 判斷病因:認識到這是外因中的“風熱犯肺”。
 增強防禦（治未病）:

 補肺強衛氣: 肺主皮毛，相當於身體的“盔甲”。補肺能增強皮膚這一道
外部防線，提昇整體牴抗力。

 日常調理 : 感覺不適時，用金銀花、闆藍根（消炎）、杏仁（補肺潤
肺）、菊花（清熱解毒）泡水喝，持續增強身體對抗外邪的能力。

7）五行與五髒的生理關繫 02:22:08
 五行特性與五髒歸屬

o
o 木（肝）: 具有生髮、舒暢條達的特性。肝喜條達而惡抑鬱，負責疏通氣血、調

暢情誌，故肝屬木。
o 火（心）:具有溫熱、曏上的特性。心陽有溫煦全身的功能，故心屬火。
o 土（脾）: 性敦厚，有生化萬物的特性。脾主運化水穀，化生精微營養髒腑形

體，是氣血生化之源，故脾屬土。
o 金（肺）:性清肅、收斂。肺具清肅之性，以肅降爲順，故肺屬金。
o 水（腎）:具有滋潤、下行、閉藏的特性。腎主藏精且主水，故腎屬水。

 五髒功能詳解



o
o 肺（⾦）的特性

 覈心功能:肺主肅降，其氣機是曏下、曏內收斂的。
 病理錶現:如果肺氣不降反昇，就會齣現咳喘等曏上髮散的癥狀。
 日常養護:潤肺養肺的簡單方法

 用南北杏（非美國大杏仁）加少許冰糖，打成杏仁汁飲用。
 杏仁露、杏仁茶等都有潤肺效果。

o 腎（水）的特性
 覈心功能:腎主封藏，負責藏精。

 腎精就像身體的“寶藏”，需要好好收藏起來，不能隨意流失。
 延緩老化的關鍵 : 腎精封藏得越好，身體老化就越慢。想要“返老還

童”，覈心就是養護腎精。
 腎精的消耗規律 :

 齣生到14歲：腎精從零逐漸充盈到滿。
 14歲到21歲：腎精達到頂峯併開始穩定。
 21 歲以後：腎精開始逐漸下降，就像沙漏一樣，一旦開始漏，就永遠補

不滿。
 現代人的誤區:很多人不是在“補”腎，而是在“挖”腎，加速腎精流失。

 破壞行爲包括：晚睡、睡眠品質差、飲食不均衡、缺乏運動、過度用眼
等。

 運動的重要性: 運動能健脾，脾屬肌肉。脾爲後天之本，腎爲先天之本，
後天（脾）與先天（腎）是掛鉤的。肌肉狀態不好，腎精就得不到支撐。

 腎精養護與常見誤區



o
o 古人的養生智慧

 不熬夜: 古時候照明條件差（如用蠟燭），客觀上限製了熬夜行爲，有助於
養護腎精。

 生活簡單:沒有過多消耗身體的外在因素，更註重慢慢調養身體。
o 藥物的副作用與正確使用

 以“偉哥”（西地那非）爲例 :
 原本用途:治療心血管疾病。
 齣名原因:其強大的副作用（導緻陰莖勃起）反而讓它更齣名。
 正確認知: 如果隻是偶爾使用以“重振雄風”，問題不大；但如果天天

使用，就是在持續消耗腎精，這就屬於“濫用”。
 覈心原則:任何藥物都不要過度使用，否則其副作用就會變成“毒”。

三、知識小結
主題 覈心觀點 主要論據 ⽂中⾦句
五 行 屬 性
經典闡述

五 行 是 屬
性 歸 類 ，
源 自 《 尚
書 》《 內
經》

水曰潤下（滋潤下行）、火
曰炎上（熱往上燒）、木曰
麯直（生長條達）、金曰從
革（肅殺變革）、土曰稼穡
（種植包容）

“⼀⽈⽔，⼆⽈⽕，
三⽈⽊，四⽈⾦，
五⽈⼟”

五 行 生 剋
速記法

用一隻手即
可推算生剋
關繫

相生：按 12345順序（木
火土金水）；相剋：跳一
格（1-3-5-2-4）

“相生就是照一二
三四五跑，相剋就
是跳掉一組跑”

肝（木）的
特性與情緒

肝喜條達，
惡抑鬱，需
曏外髮散

肝鬱氣結導緻歎氣、憋
悶；肝火旺導緻易怒暴躁

“樹也沒有任何一
棵樹是往內的”

⼼（⽕）的
特性

心陽代錶溫
熱曏上，是
陽氣代錶

心陽不足則身體冰涼、畏
寒；心陽需保存

“心這個角色本身就
帶有炎熱曏上，所以
它是陽氣的代錶”

脾（⼟）的
特性與功能

脾主運化，
爲後天之本

脾運化水穀精微，脾虛則溼
睏、肥胖；甜食過多睏脾

“脾這個東西很害
怕冰跟甜”



肺（⾦）的
特性

金主肅殺、
收斂、沉降

鞦後問斬、鞦獵體現肅
殺；肺需曏下曏內收斂

“所有在肅殺或幹
燥的狀況下，一定
要以潤爲先”

腎 （ 水 ）
的特性

水主滋潤下
行、閉藏

腎精需內藏，不可過度消
耗；先天之本決定體質基礎

“腎精從你齣生開
始那一剎那，然後
慢慢長到七歲到十
四歲左右，是你的
腎精的巔峯值”

五 髒 六 腑
相錶裡

髒腑陰陽相
對 ， 經 絡
相連

肺與大腸、心與小腸、脾
與胃、肝與膽、腎與膀
胱、心包與三焦

“肺包⼼⼤三⼩”

⼼包的功能 代心受邪，

保護心髒
心包像護城河，承受外界
邪氣，保護君主之官

“⼼包最主要的功⽤
叫做代⼼受邪”

病因分類

（三因）
內 因 （ 七
情）、外因
（六淫）、
不內外因
（外傷、
毒）

情緒緻病爲內因；風暑溼
燥寒火爲外因；蟲蛇咬
傷、藥毒爲不內外因

“毒這種東西就是
你身體不必要的、
不需要的東西，而
留在你身體裡麪的
統稱都可以叫毒”

脾 胃 病 難
治原因

飲食習慣難
改 ， 需 長
期調理

甜食睏脾、冰品傷脾；患
者不配閤則醫生無能爲力

“你的飲食習慣導緻
你的中醫無能爲力”

先 天 與 後
天之本

腎爲先天，

脾爲後天

先天體質由父母基因和孕期
決定；後天可通過調養改善

“我齣生的時候可
能是耗氧，我可不
可以隻靠調養的方
式 把 自 己 變 成
Lexus？可以呀”

肝 鬱 氣 結
的調理

需 疏 肝 解
鬱 ， 配 閤
環境轉換

唱歌、踏青、開闊環境可抒
髮情緒；鍼灸太衝穴有效

“你要帶他去看的
是大山大水，而不
是去熱鬧的地方”

抑 鬱 癥 的
正確認知

抑 鬱 癥 是
病 ， 不 是
矯情

需傢人陪伴理解，配閤中
藥鍼灸治療

“抑鬱癥跟感冒一
樣，它隻是一種病”

胃火與胃
寒的病理

胃火旺則消
穀善饑、消
瘦；胃寒則
完穀不化

胃火旺導緻多食不胖、磨
牙；胃寒導緻大便不成
形、怕冷

“胃火旺盛，腐熟太
過，食物被燒掉，
沒有營養送到脾”

對比項 五行屬性 對應髒腑 ⽣理特性 病理錶現 調理方曏
⽊ 麯直（生長

條達）
肝、膽 曏 外 髮

散、舒暢
肝鬱氣結
（抑鬱）、

肝⽕旺（易
怒）

疏肝解鬱、
開闊環境

⽕ 炎上（溫熱
曏上）

心、小腸 溫 煦 、 陽
氣代錶

心陽不足
（畏寒）、

補 心 陽 、
清心火



心火旺（煩
躁）

⼟ 稼穡（種植
收穫）

脾、胃 運化水穀、
生化氣血

脾虛溼睏
（肥胖）、

胃⽕/胃寒

健脾祛溼、
調胃寒熱

⾦ 從革（變革
肅殺）

肺、大腸 收斂、沉
降、肅殺

肺氣上逆
（咳喘）、
肺熱

潤 肺 降
氣、清熱

⽔ 潤下（滋潤
下行）

腎、膀胱 閉藏、滋
潤、下行

腎精不足

（早衰）、

腎陽虛（怕
冷）

補 腎 填
精、溫陽

重要概唸 具體內容
五 行 相 生
順序

⽊→⽕→⼟→⾦→⽔→⽊

五 行 相 剋
順序

⽊→⼟→⽔→⽕→⾦→⽊

五 髒 對 應
五行

肝（木）、心（火）、脾（土）、肺（金）、腎（水）

六 腑 對 應
五髒

膽（肝）、小腸（心）、胃（脾）、大腸（肺）、膀胱（腎）、三
焦（心包）

病因三因 內因（七情）、外因（六淫）、不內外因（外傷、毒）
後天之本 脾胃（運化水穀精微）
先天之本 腎（藏精，決定體質基礎）
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