
中醫養生學是中華民族文化的一 1固重要維成部分，它是指在中醫埋

論指導下，探索和妍究頤養身乜丶增強競質丶預防疾痣和造年益薯

的埋論和方法。簡單而言，調攝情声丶均衡飲食丶謹慎起居和適量

運勳為中營養生的臨大基右。 ' II 
閶圖鬮
懵志指」、的情緒和情感。積糙的情緒和惰盛

對鴴康有著搓其重要的作月 。 長薯的＾＊多 

11'. 主格昱呾、樂觀和情緒瓊定。鬼躁丶焦灑丶

槀鬱和傾廷等不良情緒往往會對譴康乃至生

命造成負面影零。 

. 
疇工 ' _ ~1· ' 均衡·飲食不僅可以提供能是，還可以禰

益 .A.'禮的精、氣、神和保障機釀的平衡

和 t磊砉周， 1-:l 迂L強 B皂費豊白身和 .a急'"~互 ;'cf=.的目

的。曰常飲食須做至U營養均衡、饑鉋得

當丶寒溫邁宜丶定唔定是和安全衞生。 

II II 
匿'11

起居得同緬是指） II頁遁2 自然界的變 it.規律，淙持

良好的工．作丶學習和生活習慣，以 1故至U起居 
''' 

規律和勞逸緒合，並覘定 8寺睡眠，這免熬夜

和久臥。此外，須注意居室衞生 ， 營造清潔丶

寧渭爭和方文對之的居 1主環 1竟。 

II 
違動養生指違用各種器械或徒手違動來鍛

埭身釀，違欸增強競賀、倚閌上情和逗年

益薯。逛勳養生須遞取合適的 8和間，云云
適合自己的違動，益持之以 1互。 
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--鼴璽
＾的飲食應與自己所處的季節和環境互捍配合. 0 

夏天．墨多連月寒涼念物以洋漬祛廨熱，如小米丶大

麥·類食品、綠互湯和西瓦l 。 冬季天氣寒冷，覘多

連用溫對食物以增溫銩寒，益 1左 l-:J..:主董、周挂等

辛熱之品以增妒溫熱的功蚊 。 

-人體陰陽平衡可逸過結合體質及飲食來鼴節， 

1列女可場虛鱧質的」、可多吃羊閎和蝦仁等來溫緊

壯陽和益精填讎，陰虛競質的＾可多完鴨周和

淡菜等來瀟陰養胃和獼贅益精 。 

l 結合體質，審因用膳 l
. `, 應根據1回」、的機釀狀況來合埋睏配膳食。

競質縝壯者，痘該倉欠食清淡~不宜淆t用違多澶

粱厚味和辛辣食品 。 競質虛讎者，覘適是進食

盒丶蛋、周和乳萎頁等積虛作用較好的食晶，並

少食用寒涑蔬菜和水果 。 

JtA 

l 保證營養，五味協調 l
巳帯飲食多頁沮主重合-珪耜譁l酉己，才漬缸扁食：， J..':l潦5足-_A,

競所，必需的營養物質 。 可參考「五谷為養，叁愚

為助，五畜為益，五菜為充，氣味合而服之」的

奲配之道，益 t磊關五味，卽「酸、苦丶甘、辛丶

咸」的平衡以充養臟膽 。

·鸝黷囑` 
淙證定時辛定是進餐，進食時須細嚼 1「曼 D燕&1呆持

愉快的，就餐，上情 。

薑鬍fail量 
不充麿爛之物，少充寒涼和生冷的食物 。 此外，

堅；才奈儈反 1~ ~敕 D的智慣 。
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雷昰鵬龔 •• 
丶矚生佩質運鸝 

- 
以中國博統 1需丶道丶哲學

中的太搓和陰陽辨諡埋念

為核乜，某頤養 'I'.生情丶強

身菘皇競及技學莖寸才亢等多手重

功能為一費皇，強蠶鍛埭練

習者的竟丶氣丶形和神，

以 1足進身乜膿康 。

野
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通道楳访虎丶鹿丶熊丶猿

和鳥（鶴）五牙重動物的動 

1乍，以達欸洽痣養生和強

身臚競 。

因其動 1乍舒展壕美，如錦

緞眾柔順，而且其功法分

為」、段；，每段；一 1固缸 1乍，

故名為「」、段錦」 。 整套

重力 1乍柔和遑綿丶勳青爭相兼

和氣機流暢，適合各年齡

雨
手
托
天
埋 

l－
一
焦

哂
宇
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- 
是一種。土納法，通違 「 a四丶

呵丶呼丶噓丶吹丶嘻」六 1固

字的發音，帶勳唇、齒丶喉

和舌的用力，從而牽勳臟

腑丶緤絡和氣血的邁行。
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