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『台南市身心

靈 健 康 推

廣協會』

又增加一

歲，謝謝陳

淑杏總幹事、

所有志工及會員今年的努力與護持，

讓知性之旅及成果發表...等活動能

圓滿舉行，同時請大家給總編許福星

先生及所有編輯群掌聲鼓勵，有了他

們付出，才能將有機飲食觀念付諸文

字，得以向社會大眾宣導。

� � �很榮幸於今年舉辦活動中邀請陳

皇志醫師及侯秋東醫師，教導分享中

醫飲食的正確觀念及概念，讓大家對

食物的屬性能有所了解，也對自己身

體狀況有基本認識，由衷感謝兩位醫

師，讓與會者可以培養建立健康的養

生之道-均衡的飲食、多攝取鹼性食

物、運動及保持愉快的心情。除此之

理事長的話

外，協會希望以「健康」議題進入社

區，在此感謝林華麗老師及其他志工

積極努力推動，目前已協助部分企業

公司及學校透過回歸自然飲食的講座

及課程辦理，藉此讓社區民眾了解有

機飲食對身體重要性，真心期盼未來

可達成全民健康的目標（Health� for�

All）。

理事長/邵揮洲
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　　又逢會訊編印的時刻，負責編輯

工作的我，總得催催校稿小組負責人

莊水柳小姐，是否已有足夠的稿件提

供刊印。因為拿到莊小姐給我的稿件

後，每篇文章均得花不少的時間去修

飾，把場記所寫的口語化的文章，潤

飾為較適合閱讀的文章。也有些場記

整理好的文章，從頭到尾一氣呵成，

不但沒有分段，連標點符號也只有一

種，這得花更多時間去潤飾。改好的

文章多虧陳金春女士協助打字修正，

讓我省下不少時間。因此，此期會訊

的內容得以整理完成付梓，在此要感

謝作場記的義工伙伴們，也要感謝莊

水柳小姐所負責的校稿小組，尤其是

莊小姐比別人付出更多的時間去整理

文章，在此特別致以感謝，同時更感

謝王滄榮先生提供許多上課及研習時

的一些相片，使會訊的內容能更充實

且生動。總而言之，每一期會訊的編

編者的話

輯完成付梓，總有一群幕後的工作伙

伴們，默默地為此奉獻、犧牲，於此

感謝，再感謝，也希望藉由會訊知識

的傳播，能喚起大家對飲食觀念的重

視，也期待大家能吃得健康，活得快

樂。
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今天就跟大家簡單介紹一下有關中

醫的一些觀念及概念，因為大家來這兒學

了這麼多東西，大家都做了這麼多東西，

那要怎麼吃、運用，效果會更好。師兄師

姐老師都會說東西都很好，當然天地造萬

物，一定每樣東西都有它的用處、特性、

用法，只要大家都能了解自己的體質。今

天主要是要講我們的體質，如何去了解我

們的體質及一些疾病的性質，如果知道這

部份，就可以配合我們做的東西。我們做

的東西，有些是涼性，有些是比較溫性，

有些是顧肺部，有些是顧腎，如果知道我

們哪部份較缺，還是哪個部位火氣較大，

我們就可以按食物去作調整。

首先要有個概念，我們身體的體質，

或是一些疾病的性質，最主要有兩個，

一個是性質：虛實寒熱，虛症、實症、寒

症、熱症；一個是部位，部位牽涉到我們

講的五臟六腑，心、肝、脾、肺、腎。所

以一開始先講性質，什麼叫做虛症？我們

到底有沒有虛症，哪個地方出了問題？哪

個地方比較虛弱？還是哪個地方有火氣？

知道部位的話，那我們來用食療效果會更

好。

講到虛實寒熱，寒熱是相對的，�虛

實也是相對的。寒症，大家都知道就是

較「泠底」。譬如說這個人較怕冷、臉

色較白、手腳冰冷、嘴不會口渴，這就

是寒症，表示較冷底。熱症就是相對的，

臉色紅潤、常口渴、常喝涼水、很怕熱，

身體都熱熱的，這叫做熱症。寒熱是相對

的，其實

在座的各

位同學，應

該都會怕冷又

怕熱，我的意思是 說 ，

我們身體或者疾病本身並沒有那麼單純，

都是寒熱夾雜。所以，我們吃東西，我

們也會喝回春水，也會吃甜酒釀或麥芽膏

來補身體，所以我們什麼東西都吃，就是

對的。譬如說，很多人喉嚨會痛，動不動

喉嚨就痛，還是說早上起來喉嚨就痛。當

然，在台灣很多都是鼻子不好，有些慢性

鼻炎、鼻竇炎、容易鼻塞、鼻涕倒流，都

容易喉嚨痛，尤其早上起來就會痛，這是

鼻腔喉嚨那裡都會發炎。有很多人他又容

易怕冷，手腳冰冷，就是上面的地方是熱

症，然後比較週邊的地方，譬如說他又容

易腰酸、頻尿，這是寒症。也有人手腳冰

冷又容易長痘子，上面是熱症，有些地方

是寒症。也有下面生痔瘡、便泌、流血，

但他也很怕冷，手腳冰冷。很多人的體

質還有疾病都是寒熱夾雜，沒有單純的寒

症或熱症，我們也一樣，很少很虛，現在

飲食都很好，很少人很虛很虛，大部份都

夾雜些火氣，所以說會有口渴，喉嚨痛，

多少會夾雜一些熱症出來，這是所謂的寒

症、熱症。

再來是虛、實，虛症，顧名思義是

虛弱，就是說我比較虛弱，我的一些身

體功能都比較減退。實症，就是說用過

頭了，就是我們身體會產生一些不正常的
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中�醫�辨�證
主講人/陳皇志��整理/王英

中�醫�辨�證
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代謝產物，常在說火氣，這個人火氣大、

肝火大、嘴會苦、眼睛很紅、很難睡。也

有人常會生痰、腳會腫，這就叫做痰濕，

這也屬於一種實症。另外虛、實本身也是

夾雜，很少人很虛，都是虛實夾雜，這樣

講你就能體會，很多疾病都是比較複雜。

現在先講虛症，虛症要分成氣、血、陰、

陽，氣血陰陽一般來講，大家比較知道

這個氣血，氣是功能性，看不到的；血是

看得到，物質性的；陰、陽，陰也是物質

性的，就好像是一些水、東西都是；陽像

太陽光，看得到摸不到，這些都屬於陽。

氣虛像是容易疲倦，走路較會喘，講話較

無力，這就是氣虛。氣較虛，是屬於虛症

的一部份，血虛在女孩子身上比較常見，

像有些人月經過後常會頭暈，也有的人

蹲下去站起來會頭暈，這屬於血虛。血比

較虛，血虛和貧血不同，貧血的人有可能

血虛，頭暈目眩，還是說心悸，這是血虛

的一些表現。但血虛的人大家會有這些症

狀，會頭暈，心悸，還是自制性的一些改

變的時候，會造成頭暈的話並不代表你有

貧血，有些人會說我貧血、缺血，但去驗

血色素的話，大部份的人都正常。當然女

孩子會有相對性的比較輕微的貧血，不過

大部份的人還是比較正常，這是所謂的血

虛。

再來就是陽虛和陰虛，陽虛就是氣

虛的更進一步表現，譬如我們沒有太陽的

話，我們一定就會比較怕冷，所以陽虛基

本上就是「冷底」，很怕冷，手腳冰冷，

容易疲勞，不會口渴，尿液清澈，大便會

比較稀，這是所謂陽虛。氣虛只是單純疲

勞無力，講話無力，人很疲倦，但陽虛是

又加上寒相，會怕冷，手腳冰冷，這些是

寒相。我們剛講陰代表水分，所以陰虛等

於水分不夠，他就會口渴，但這口渴和

我們待會要講的火氣、實熱，實症的熱又

不同。不想喝涼水或所喝的水都是溫溫的

水，這就是陰虛。還有人虛症比較嚴重的

話，他會造成有一些像更年期的症狀，像

會造成熱潮紅，到下午時身體會熱熱的，

有些人手腳心或是腳掌心會熱熱的，這

是屬於陰虛。虛熱的現象，一般虛熱的人

會比較瘦，人說「瘦人厚火」，我也是瘦

人多火氣，比較胖的人是比較痰濕，痰和

濕比較多，胖胖的、腫腫的、腳有水氣、

少尿及痰較多屬於痰濕型的。待會兒會講

到，這是跟大家講的虛症，分成氣、血、

陰、陽，其實我們很多都是混合的，很

多人貧血都是氣虛又血虛，氣、血兩虛，

像很多貧血的血色素不夠。貧血、缺血就

吃四物，吃了會覺得為什麼效果不太好，

甚至吃了會覺得肚子漲漲的，會痛、拉

肚子，所以說，基本上來講，大部份的人

還有氣虛，這個氣的部份包括腸胃功能，

腸胃功能沒調整好，再吃四物也是沒效，

有可能吃了反而增加腸胃負擔，腸胃不舒

服。

剛講的虛症，最常見的就氣、陰兩

虛，可能很多人都這樣，容易疲倦，容

易口渴，有時還覺得身體熱熱的，有時

大便不順，尤其到現在，我就覺得今天

晚上較冷，秋天將屆，這種陰虛，虛熱的

現象會比較明顯。有些人會覺得口乾，臉

上皮膚比較乾燥，尤其是過敏性鼻炎，異

位性皮膚炎的。另外孩子、老人皮膚比較

乾燥，還是他皮脂腺分泌比較不夠，皮膚

就乾燥、會癢，就是因為秋天到了，氣候

比較乾燥，就會造成一些陰虛，虛熱的一

些表現，那就要多喝些開水，開水一定要

多喝。另外要多吃一些東西，如梨子，剛
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出來，也是當季因應的水果，梨子本身可

以潤肺、止咳、保護我們的氣管。有些人

是乾咳，痰咳不出，這種就可以多吃梨，

也有人梨生吃較冷，也可以用蒸的，但

聽說很難吃。常聽人說你都叫人把梨蒸一

蒸，那你有沒有吃吃看，好不好吃？所以

我建議做梨子醬，但不知有沒有有機的梨

子，可能不多，還是比較貴，做梨子醬用

在這種場合，秋天時是蠻有用的。另外就

是多吃百合，百合本身可以潤肺、化痰，

也是很好。另外像容易便泌，可以多吃

黑芝��或蜂蜜；另外枸杞、春天做的桑椹

汁、桑椹露都可以拿來吃，這些在秋天都

蠻好的，秋天、冬天都可以互用。另外剛

講氣、陰兩虛，有些人容易疲勞，容易口

渴，可能胃腸也不很好，容易拉肚子，所

以吃以上介紹的一些食品時，再加上一些

照顧胃腸補氣的食品，如紅棗、山藥，就

不會那麼冷，能補氣、滋陰，這是屬於虛

症的範圍。

再來講實症，實症如剛所述，不正常

的新陳代謝會產生一些火氣，氣滯，氣不

順，瘀血，痰濕，實熱就是實火。我們講

實症除了會怕熱，會口渴，想喝水，實熱

症就是說肝火大，還是大家要聽聽就好，

大家有個概念，講義比較詳細是講到如何

去做食療，這只是一個大綱。氣除了知道

火氣大及在什麼地方，剛講肝火大，我們

知道肝和眼睛有關，肝火大的人眼睛都很

紅，有時還會生眼屎，眼睛比較容易痛，

這就是肝火大，脾氣大，難入眠，口會乾

這就是肝火大。另外有人口會破，尤其是

舌頭，這就是心火，心火大，很多人都這

樣，會胡思亂想，優柔寡斷，一件事想很

久，比較優柔寡斷的人，大部份都容易心

火大。另外有些胃口大，很容易餓，雖然

瘦瘦的，但很能吃，會口臭、便泌，這就

是胃火。可是也有胃火大，但腸胃較冷，

會覺得胃熱熱，肚子漲漲的，也很會跑

廁所，大便水水、黏黏、軟軟的，這是胃

有火，腸子較冷，這也是屬寒熱夾雜的一

種。這種現象也很多，尤其是一些功能性

的疾病，胃不舒服，常拉肚子，但去檢查

作胃鏡，大腸鏡都沒異樣，大部份是腸胃

功能上出了問題，是胃熱腸寒的這一型。

再來是腎火，腎也有火，剛講到虛熱，虛

熱更進一步就是胃火、虛火，大部份是腎

火比較大喔，會發面紅，剛講一些更年期

的狀況，潮熱，身體熱熱的，容易流汗，

尤其半夜會盜汗，醒來會覺得怎麼身體

濕濕的，這就是盜汗，會失眠，這就是腎

火，屬於實火，實熱症。

再來講氣滯、血瘀以及痰濕，剛講

到氣虛，氣不足，有氣虛、氣不順，這

也是很多人都會遇到的，有時肚子漲漲

的，會胸悶，這都是氣滯，氣不順，尤

其現在的人都很容易緊張，壓力比較大，

很容易會有一些症狀。剛講到一些腸胃

功能性的疾病，會肚子漲氣、胸悶，假

如跟情緒有關係，就稱為肝氣鬱結，肝的

氣悶住，肝氣鬱結，肝氣不順這部份很重

要，因為很多疾病及時雨症狀都是跟這個

肝氣不順有關係，這都屬於肝鬱結，肝氣

不順就會產生自律神經失調，或是甲狀腺

的疾病，比較嚴重的就是乳癌，乳房的一

些腫瘤。當然會造成這個的時候一定會比

較嚴重，可能是氣不順，還會夾雜一些痰

及瘀，因為這個腫塊，有形的東西一定是

有一些血、瘀，它才會變成有形的。氣根

本上是看不到的，所以說氣不順，在痛，

都是有時痛，有時不痛，要不就是會跑，

有時是胸悶，有時是會漲，有時痛左邊，
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有時痛右邊，這叫做氣滯。不過氣會跑，

所以它的症狀就會跑來跑去，另外氣滯

久了以後，它會造成血瘀，氣積壓久了不

散，慢慢就有瘀血跑出來。所謂的瘀血，

大家想一想，有時我們撞到，會有外傷，

烏青及瘀血，那就是血瘀，那就是表面

上看到的血瘀。其實在我們內臟也是有很

多血瘀，還有像舌頭、鼻子、鼻子的黏膜

也都是有血瘀的症狀。那如何知道我們有

血瘀的表現？就是看舌頭，正常的舌頭是

淡紅色的，如果舌頭顏色比較暗，烏青烏

青，甚至有瘀斑，有一個地方或者有好幾

個地方烏青，這代表有血瘀。體內血液循

環不好，差不多現在的人十個有八個，有

可能都沒症狀喔！但就是有血瘀的現象，

氣積久了以後會變成血瘀。有些小孩子也

很常見，看他的舌頭就是烏青，像喝了葡

萄汁、桑椹汁，可是問他，他又說沒有，

這表示說血瘀的人是越來越多，小孩子、

大人都會有。另外，有一些血瘀的症狀，

譬如女孩子的月經不順，來時會痛，有

血塊，顏色比較暗，這也是血瘀的表現。

另外有些人臉色較黑，到這時是比較嚴重

了，臉色黑、嘴唇黑這也是血瘀的表現，

這所謂的氣鬱血瘀。

再來就是痰濕，一般都是比較胖的

人，其實沒有氣鬱血瘀那麼多，有些人

雖然有痰濕，不過還是兼有氣虛加陰虛，

雖然有痰，但痰不太多也不太好咳出，氣

陰兩虛夾雜。但如果單純痰濕症，就是說

會覺得頭重重的、胸悶、肚子漲漲的，有

很多痰，痰很白，白白、黏黏的，少尿、

腳會腫，女孩子就會白帶比較多，有的人

有皮膚病，會造成濕疹，或者起一些水水

像是汗泡疹，這屬於痰濕。實熱，氣滯血

瘀、痰濕有可能是一起夾雜著，當然夾雜

在一起是最嚴重的，有氣滯、血瘀和痰

可能造成長出腫瘤，不過會造成這個所

謂的實症，有很多都是本身較虛，譬如

說痰濕，他本身大部份是腸胃功能不好，

水分需要脾胃消化吸收然後運化，假如腸

胃功能不好的話，很容易造成一些痰濕出

來，所以很多實症都是臟腑很虛弱。不過

有一些情況，譬如說肝火比較大，有些人

本身熬夜，脾氣不好，很容易生氣，肝火

大，久了之後也會造成陰虛，肝熱陰虛，

最後會造成虛熱跑出來，造成一些肝腎陰

虛，眼睛會澀、腰會酸，很多症狀到最後

都是虛實夾雜，很多疾病本身也都是虛實

夾雜。到底是肝、心、脾、肺、腎哪個地

方要知道，從中醫來講，人是整體的，眼

睛屬於肝管的，耳朵是屬於腎管的，人說

眼睛不好是肝不好，耳朵不好表示腎也不

好，鼻子不好、氣管不好是肺的問題，肺

管的，嘴巴吃東西，嘴就和腸胃有關、脾

胃有關係。再講到舌頭，舌頭是和心有

關，舌頭破皮表示心火，是屬心管的。

大家知道這些以後，如果講到腎虛，就知

道是耳朵比較不好，肝火虛，眼睛會比較

澀，舌頭破就表示心火比較大，大家要有

這個概念。

再來講五個臟腑，你覺得那一個最

重要？肝、心、脾、肺、腎全部都重要，

對了，心臟不跳就全沒了。先從肝講起，

肝、腎、脾，現在講到心、肺，因為心

臟如果停了，人就不會存在，所以不先

講，先講肝。為什麼先講肝，因為肝代

表著很多功能，它不只是解毐功能，也

是各種新陳代謝功能，它掌管全身的氣，

氣的流通。剛講到氣不順，很多都是肝

出了問題，為什麼肝會出問題，就是說壓

力，現在社會的壓力大，容易緊張，會造
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成肝氣不順。當你生氣時，你吃得下嗎？

再多的東西也沒辦法，即使吃下去也消化

不好。我們講身心靈都重要，身體飲食很

重要，心靈也是要加強，尤其現在很多疾

病，症狀都跟情緒有關係。因為現在的人

其實都吃很好，肝管全身的氣，如果肝氣

不順，有可能心臟功能就會不順，心跳就

沒那麼好，呼吸就沒那麼順，腸胃功能就

比較差。就像剛講生氣，消化功能就比較

不好，這一定都有關係。若肝氣不順，小

便也會比較不順，它也會影響腎和膀胱，

所以肝是管整體的，肝有一功能叫「肝藏

血」，血液很多是藏在肝臟，肝臟藏有

很多的血液，所以說，我們現在在這兒聽

課，肝臟就會把一些血液送到我們的腦，

讓大家來聽課。像睡覺時，肝也會把一

些血液送到腦，讓我們好好休息。像我們

吃東西時，就會將血液送到腸胃道，讓吸

收功能比較好。肝血不足的人就會有一些

問題，肝血不足的症狀就是眼睛容易澀、

心悸、手腳會麻，多少帶有一些肝血虛的

症狀，會造成一些失眠的症狀。要如何顧

肝，肝會把血液送到全身各個地方，不過

它自己一定要有時間休息，它的血液一定

要有時間留在它自己本身，不然肝自己都

不好怎麼去照顧其他器官。氣血在半夜一

點到三點，一定會跑到肝臟，經由這些血

液讓肝臟得到休息及營養。所以，這時若

不休息，最後肝一定會出問題，肝不好，

筋絡、血脈就不好，所以難睡或睡眠不

足的人一定都有一些肝血不足。另外肝和

筋也有關係，筋包括一些肌肉、韌帶，不

好睡的人一定筋絡不好，如脖子不舒服、

手會酸、腰酸背痛，所以大家儘量不要太

晚睡。可是有些人因為工作的關係需要熬

夜，真的很辛苦，一般人最好是能夠正常

的作息。

接著是腎，我們說肝、腎是母子，所

以肝不好的最後腎也會受影響。另外有很

多藥如枸杞，人家說枸杞顧眼睛，枸杞也

顧腎，桑椹也是，本身也顧腎也顧肝，肝

是藏血，腎是藏精，血是肝的物質，精髓

是腎的物質，本身都是物質的東西，本身

會互相轉化，所以說肝、腎是母子關係，

肝、腎同源。這個腎也是很重要，腎是先

天之本，我為什麼長這麼小，可能是先天

不好，腎是掌管先天的部份。不過雖然先

天不好，還是可以靠後天調養，可以用

補腎的方法。腸胃不好的，可以用讓腸胃

比較好的方法去補先天的不足。腎本身是

藏精髓，主骨，一般骨頭退化都是腎虛的

表現，一些腰椎退化、脊椎、四肢關節只

要是骨頭方面的，都是�腎出了問題。另

外，腎掌管我們的生長發育、生殖功能，

代表很多荷爾蒙、生長激素、甲狀腺素，

以及讓我們成熟的一些性腺、荷爾蒙，

都是它在管的。所以，腎還扮演一些內

分泌、荷爾蒙的功能。另外腎髓、精髓、

腦髓、脊髓及脊椎都是跟腎有關係。剛

講的大腦、脊椎、骨髓造血功能，也都跟

腎有關係，精髓是看得到的東西，物質性

的東西，所以一些血液水分的代謝出了問

題，也都是腎有差錯。另外要如何知道腎

出了問題？症狀如腰酸，大部份是腎虛的

表現，腎的功能大致包括神經系統、內分

泌、荷爾蒙一些功能。

再來講脾，今天大家做這麼多東西，

這麼好、這麼營養的東西，要吃下肚，

所以肚子要先顧好，要不做那麼多東西

都吃不到，還是吃了沒好好利用，所以說

脾胃是最重要的，比肝、腎都重要。人如

果沒吃東西就會死掉，就是說脾、胃一定
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