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人與自然的
配合

從自然規律，感知生命健康



6 ▶醫藥文化 人與自然的配合 ▶ 7

一般來說，白晝和黑夜循環，合稱一日。白天太陽
高照，氣温上升，自然界隨著改變，就是「陽」；
夜晚太陽下山，氣温下降，自然界亦會隨著改變，
就是「陰」。「陽」和「陰」都是整體的一部分。

天有黑夜白晝，人有動靜作息

中國哲學認為這個世界上任何事物，包括自然界，都是一個整
體。每一件事物都是互相關聯，處於一個和諧而又平衡的狀態。

中醫理論重視「陰陽」，認為天地萬物都遵循著「陰陽」的規律，人們身體的「陰陽」同樣按照這個邏

輯生成，動是陽，靜是陰；工作是陽，休息是陰，違反了陰陽的平衡，人就會生病。

「陰陽」是互相對立，互相依
賴，互相轉化。如果沒有陰，
也就沒有陽；沒有上便沒有下；
沒有高便沒有低。沿著這個理
念，由當初的白天與黑夜，延
伸到天氣的晴天和陰雨、氣候
的炎熱和寒冷、季節的春夏和
秋冬、位置的向陽和背光，逐
漸發現事物都存在著兩面。
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人與大地都會病 

「陰陽」既然是事物的兩面，就會出現互相影響，
任何一方太多太强，會令另一方偏少偏弱，
所以兩者之間要保持一定的平衡。

就如自然界，春夏萬物生長，秋冬就要收成休養。如
果一直持續生長，等於一個人長時間工作而不休息睡
眠，肯定會超出身體的負擔，所以太陽要落下，四季
要更替，人每天活動後當然要睡覺補充。

我們生活在自然界中，自然界的規律，不論四季、氣
候、日夜、地理環境，當中各種變化必然影響我們的
活動規律，我們不僅要適應，更應配合。

風、寒、暑、濕、燥、火，是自然界六種有規律的氣候變化，稱為「六氣」。六氣是萬

物生長的條件，人在生活中亦產生了適應能力。不過大自然也會病，也會脫離規律、失

去平衡。一旦外界環境變化異常，六氣來得太猛烈急速（例如暴冷暴熱）、太弱（應變

未變），又或不合時（例如春天寒冷，秋天炎熱，冬天潮濕下雨），「正氣」變成了「邪

氣」，中醫把這種情况下的「六氣」改稱為「六邪」。
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春季易受「風邪」

秋季易受「燥邪」

夏季易受「暑邪」

冬季易受「寒邪」

天天都
如此高溫，
叫人怎樣
支持下去？

冷死人了，
這裡怎麼變了北極？

過了冬天，
剛脫下毛衣，
怎麼忽然
又冷成這個
樣子？

連鼻子也乾
燥得發痛，
空氣中的水
到底躲到哪
兒去了？

人的適應能力畢竟有限，一旦外界環境
變化過於劇烈，加上個人抵抗能力較弱，
大自然病了，人很容易也跟著病了。中
醫統稱這些由外來原因侵襲身體而導致
生病為「外感」。

外界環境變化太大 個人適應能力較弱
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假如大自然是一個大宇宙，那麼人體軀殼裡就是一個小宇宙。大宇
宙、小宇宙中的一切各有自己運行的形式，但是又互相牽引和影響。
而這個人身體裡的小宇宙，是以臟腑、經絡、氣血為根本。

生命的基本：氣血津液
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我們身體裡其實藏著一個小城市，
臟腑（分別是五臟「肝、心、脾、肺、腎」和
六腑「膽、小腸、胃、大腸、膀胱、三焦」）
是有既定工作程式和功能的生產基地；
經絡是負責提供運輸傳送的交通網絡；
氣血是能源和動力，通過交通網絡，
推動生產基地運作。

鐵路是我們現在最常使用的交通網
絡，由鐵路站緊密連接成鐵路路線，
這些路線編織成日常繁忙的都市交通
運輸網絡，準確、快捷、流暢。「經
絡」就如身體內的鐵路，鐵路站是
「穴位」，緊密連接成 14條經絡，
遍布全身，成為氣血運行通道，縱橫
交錯，讓各部位組織、器官聯結成一
個整體。

鐵路系統出現任何事故，都
會帶來交通運輸網絡的阻
延或癱瘓；至於我們的身
體，經絡不通，氣停滯，血
瘀塞，就會出現痛症。我們
必須找出問題所在，從相關
穴位入手，疏通循行經絡，
恢復氣血正常流通，才能
達到行氣、活血、止痛的作
用。



從防治疾病，透射醫藥智慧 認識中醫
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大家都知道「天平」的原理，要維持天平的平衡，必須在兩端放上相等的重量，我
們把這個狀態叫作「平衡狀態」。

中醫理論中，「平衡」就是健康之本。人體就好比一台天平，如果破壞了自身內在
的平衡，或自身與大自然的外在平衡，就會產生疾病，所以中醫治病，就是要找到
不平衡的原因，給予適當的調理補充，讓人體重回平衡狀態，不能過多，也不能太
少，如果不適可而止，就會過猶不及，適得其反。

走近看看，中醫其實不神秘
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中醫學重視「整體觀念」，認為人是一個整體，當中
每個組成部分都是相互依存，相互影響，不能亦不應
「頭痛醫頭，腳痛醫腳」。從整體出發，同時重視人
和外界環境的統一性。人生活在自然界中，季節氣候、
晝夜晨昏、地域差異等因素的變化，都會直接或間接
地對人產生影響。這種對待疾病因時、因地、因人制
宜，全面考慮問題的思想方法，成為中醫學上重要的
原則和特點。

中醫看病，看見的與看不見的都看

一切現象和症狀，背後必定先有一些
隱藏著、看不見的變化。例如長暗
瘡，單是塗塗藥膏消消炎，是無法治
本的。中醫要找尋的是暗瘡背後身體
起了甚麼變化，如果發現病根在「氣
虛」，就必須清熱解毒、健脾補氣。
由此可見，暗瘡是「象」，氣虛是
「藏」，看見的與看不見的都要看。

中醫看「象」也看「藏」。
凡是你可以感受到的、看得到的、摸得到的，都叫
象。例如發燒、肚痛、流鼻血、咳嗽、胃痛、失眠，
都是表現出來的現象。

凡是看不見，摸不到
的，有著收藏、隱藏意
思的，都叫藏。例如脾
虛、腎虛、肝火盛、濕
熱、風寒、氣血不足等
隱藏的變化。
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病了要治，未病也要治？

治病的「治」，是治理、管理的意思。在二千多年前最早的傳統中醫學著作《黃帝內經》中已有「治

未病」的說法，就是預視到疾病，採取預防性治療，減低發病或病情轉變的機會。

「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，鬥而鑄錐，不亦晚乎」

《黃帝內經．素問》

中醫的「治未病」有三個層面：
「未病先防」。即是在未發病或潛在而未明顯表露之前，通過調整平衡，增强體質和抵抗力，避免
生病。
「已病防變」。生病了，於早期及時控制，避免惡化。
「癒後防復」。即使病癒，應加以調養，防止復發及衍生後遺症。

意譯：所以聖人是不會在疾病發生後才醫治，而是在病發前就作出治療；亦不會在國家大亂後才想
辦法去管治，而是在亂事未形成前就好好治理。若果發病後才作出治療，國家禍亂四起才去
平定收拾，就像臨渴掘井，要戰鬥才去製造兵器，豈不是太遲了嗎？

望，是指用眼睛觀察。醫師可以通過
病人的精神狀態、面部皮膚的顏色和光
澤變化來了解病情，又或是看舌苔（舌
頭上一層薄薄的白色）的形態、色澤、
潤燥等變化作判斷。

聞，是指用耳朵聽，用鼻子聞。一個
「聞」是嗅，聞氣味，醫師用嗅覺認知
病人的體味、口氣；另一個「聞」是聽，
通過病人呼吸聲、說話聲、咳嗽聲的高
低、緩急、强弱、清濁來作出判斷。

身體其實有一套特別的語言，通常會在某個部位發生問題時，向我們發出信號，以示提醒，不過由
於認識不足，我們往往會「視而不見」。幸好在二千多年前戰國時代，名醫扁鵲確立了「望聞問切」
四診合參診斷法，準確地把跟疾病有關的信號收集起來，綜合分析，作出判斷。

如何知道你病了？齊來望聞問切
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問，是指跟病情相關的詢問。醫師透

過詢問對答，以了解病歷、習慣、疼痛
所在、情緒意志等；當中以問寒熱、問
汗、問疼痛為首要，再延伸至居處的環
境、氣候、地區。

切，是用手把脈和藉接觸感受身體的

反應。例如從脈象綜合反映心力的强
弱、脈絡的弛張，又或感受温度，察看
手心及皮膚的熱度。

醫師把四診收集得來的信號互相印證，清楚辨別疾病的原因、性質、部位等，判斷
出所屬的證，才能談論、提出和確定治療的方案，稱為「辨證論治」。

不少人覺得中醫的治病方法很奇怪，其實只要熟悉中國文化，要理解並不難。例如治療流感，中醫
的重點不在於直接殺滅病毒，而是透過調節人的內在臟腑經絡來糾正病態，幫助人體自行殺滅病毒。
事實上中醫的所有療法，都是以扶正為本，病證得到改善，身體的不適就會隨而消失，這就是「治
本」理念。

中醫治療基本分為「內治」和「外
治」，「內治」就是通過服用適
當的中藥來治療疾病，而「外治」
是指在皮膚或從體外進行治療的方
法。

治病好方法，奇妙不奇怪

中藥。可分為內服和外用，內服例如湯
藥、藥丸等；外用如敷貼的膏藥、塗搽
的軟膏等。
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針灸。是「針刺」和「灸法」的統稱。這療法是藉
著刺激特定穴位來治病，針刺以專用的針刺激，灸
法以燃燒艾葉條產生的温熱刺激。一般來說，中醫
多用針刺治療急性病，用灸法治療慢性病，特點是
療效快、簡單、便宜。

中醫外治趨向多樣化，除了外用中藥和針灸外，
還有常見的如拔罐、刮痧、推拿、藥浴、足浴、
熏蒸、芳香療法等。「外治」吸收快、直接、
不良反應小，加上不受腸胃等因素影響，與「內
治」可產生並行相輔作用。

中藥與
生活
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上古時候，人民靠採摘野草果實和打獵為生。不過飛禽走獸
越打越少，而且捕獵時險象環生；至於雜草野果，哪些可吃，
哪些有毒，誰也分不清楚，大家不是捱饑抵餓，就是生病中

毒，再加上居無定所，苦不堪言。

相傳神農氏為了尋找可供種植成糧食的種
子，率眾翻山越嶺，嘗盡山上百草，可吃的、
能充饑的，便叫人把種子帶回去種植，成為
後來的五穀。每遇到可治病的，便根據這
些草木的特性作記錄，結集了 365 種草藥
資料，成為後來的
《神農本草經》。

「藥」是在神農氏尋找食物過程中，依著無毒
的就食用、有毒的就避開原則，慢慢在經驗累
積中，意識到不少食物不僅能提供營養，還能
治療疾病。「藥」是因為覓「食」而來，所以
說「藥食」的起源是相同的。

藥食同源 相識才相交，先了解中藥的品性與味道

食物和藥物一樣，基本分為四種性質：寒、涼、温、熱，稱為「四氣」，都是根據進食後身體出現
不同反應歸納出來的。

古人先是口嘗，例如吃了薄荷口內有清涼感覺，薄荷的「氣」就是寒涼；吃了辣椒感到温熱，辣椒
的「氣」就是温熱。之後是身體的反應，吃了綠豆沙感到身體涼快，綠豆沙的「氣」就是寒涼；吃
羊肉感到身體暖和，羊肉的「氣」就是温熱。其實常見的沙律、刺身、西瓜、麵食及大部分的蔬果
也屬寒涼，寒和涼分別只在程度上，「寒」比「涼」更涼；同樣地，温和熱也是程度上的分別，只
是「温」沒那麼「熱」。
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中藥是怎麼治病的？

中藥，是在中醫理論下應用的藥物。
來源包括植物、動物和礦物，當中
以植物類藥比例為最多，使用也最
普遍，所以自古以來，中藥又稱為
「本草」，不少中藥典籍和文獻都
以本草命名，包括明代李時珍的《本
草綱目》。

食物和藥物都能影響身體健康，它們的特性包括性質和味
道，分別為「四氣」（寒熱温涼）和「五味」（酸苦甘辛鹹），
中醫稱為「偏性」。利用這些特性（偏性）糾正人身體的不
平衡，是中醫用藥治病的原理，再配合四季的變化和人體當
時的狀態，使疾病或亞健康得以改善。

味道當然是各有所好，但卻不能偏吃，

需五味均衡。吃酸有助消化，但多吃

會引起胃腸不適，消化功能混亂；吃

苦可以通便解毒，但多吃會令脾胃虛

弱，容易感冒；吃甘可以益氣補血、

緩解壓力，但多吃會增加胃酸分泌、

記憶力下降，影響心臟功能；吃辛可

以促進血液循環，但多吃會刺激胃酸

分泌，引致胃腸炎；吃鹹可以補腎，

但多吃會加重心臟負擔，容易導致血

壓高。

五味的產生也是通過口嘗，辨別出
酸、苦、甘、辛、鹹，再從體驗中
發現不同味道對人體會有不同的反
應和效果，因而歸納出「五味」的
理論。常見的食物以甘味為主，不
單是蜜糖、龍眼、西瓜、豬肉、牛
肉，一般主食如米、麵、豆類也歸
入其中。
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明代中醫學家劉純說「是藥三
分毒」，聽起來好像很嚇人，
其實所說的「毒」就是「偏
性」，意思是作為藥用時就是
利用它的偏性。人們生病往往
因為原有的平衡被破壞，出
現了各種不平衡，例如寒熱失
衡，醫師會用熱的藥驅散病人
的寒，又或用寒的藥清減病人
的熱，就是利用藥物的偏性來
彌補（或對抗）病人身體裡的
偏性，對症下藥，讓身體回復
平衡。

食物和中藥的偏性本身並無好壞，重點是要了解身體需
要甚麼。能給予身體所需的，是補藥；提供身體不需要的，
就成了毒藥。中醫講究「辨證論治」，辨清了證，用對
了藥，病癒就止，不可過量。例如服用清熱解毒的中藥，
如果身體內的熱毒已經消除，就應該停止使用，否則會
出現副作用。

清末民初年間

我每天吃很多飯仍不覺飽，
反而越來越瘦，全身無力。

嗯⋯⋯

餓肚一日才可服藥，
三天之內定會好轉。

砒霜含有劇毒，
還要服用四両，
哪還有命？

砒霜
只要二両。

謝謝
張醫師。

大家齊來看看一個用砒霜醫人的故事。



嗯⋯⋯

如廁後病人肚不鼓脹，

精神很多。

餓肚一日後，

病人喝藥後腹痛難當，

衝向廁所

竟拉出許多白色長蟲！

三日後，病人再到診所覆診。

腹內長蟲太多，你只服砒霜
二両，不足以把蟲全部殺滅，

如今已經沒救了。

我馬上補吃砒霜二両，
可以嗎？

萬萬不可。
剩下的蟲子已然學乖，不會再誤服砒霜；

現在你才補吃砒霜，反而會被自己身體吸收，
只怕會中毒身亡。

砒霜二両。

病人非常失望，

再次走到藥店購入砒霜二両，

病人吃藥後中毒身亡。
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砒霜可以治病、可以送命，全在於用藥是否恰當。在中藥
中，有些被大家認為沒有甚麼毒性，甚至是補藥的，如果
應用不當，都可以對病人產生不良反應，良藥也會出現「毒
性」，變成砒霜。「是藥三分毒」說的就是這個道理。

如何看懂藥方，明白「君臣佐使」？

其實中醫開方用藥就如行軍打
仗，講求攻守戰略；又如治理
國家，重視布局安排。《黃帝
內經》提出的中藥處方原則是
「君臣佐使」，君是君主、臣
是輔助君主的文臣武將、佐是
助理事務的部屬、使是奉命辦
事的人；他們在一國之內，互
相配合，起著不同作用。

在中醫處方中，「君臣佐使」各種藥物起著不同作
用。君藥是針對病症提供主要治療作用的藥物。藥
力最强，用量亦較多；臣藥是輔助君藥加強治療力
量的藥物；佐藥是協助君臣藥加強治療作用、消除
或減緩君臣藥的毒性和烈性；使藥主要是調和各藥
的作用。

事實上，在用藥組方時，本就沒有固定的程式，不是每一種藥只負責一職，也不是每張藥方必須「臣
佐使」藥俱備。組方時的藥有多少，全視乎病情與治療方法的要求，以及所選藥物的功用和藥性而
定。

熱 熱

君君 臣臣 佐佐 使使
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心病

附 
補一補

「六氣」的風、寒、暑、濕、燥、火，一旦出現極端變化，來得太猛又太急，就會成為
外在對我們的挑戰；若然適應不來，又或個人抵抗能力較弱，自然生起病來。

但事實上，敵人不一定從外面來的，例如精神壓力就直接與人的情緒、心理相關，同樣
會造成傷害；這些內因而引致的心理疾病或各種過激的情緒表現，都屬於情志病。
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本來小芬的歡天喜地，可以增强氣血流通、肌肉放鬆，更易於恢復身體疲勞；不
過中醫認為「過喜傷心」，喜悅會影響心的脈動，更嚴重的可能還會造成心臟停
止。

中醫說的「心」，並不單指我們跳動的心臟，而是「心神」，包括思想、精神與
意識，是具有精神活動與思考活動的大腦功能。因此，當人們處在過度緊張、激
動、興奮、驚喜等情緒反應之下，會容易產生心律不整、心腦血管等疾病。

至於小君的憂心，實在是在所難免的。但長時間的憂愁、思慮，整天唉聲歎氣，夜不能
寐，甚至胡思亂想，就會出現中醫認為的「憂思傷脾」，導致氣血運行不暢，食慾不振、
腸胃不適、消化不良。

喜、怒、憂、思、悲、恐、驚，這「七情」
是我們與生俱來正常的情緒表現。每個人
都有情緒，而且應該有情緒，小芬考試名
列前茅，歡天喜地；小君因為家人患了場
大病，憂心忡忡，這都是正常的情緒表現，
得到宣洩和抒發，才可保持心境健康。

不過病由心生，若果出現七情過激
的情緒表現，就會成為「內傷」；
所謂過激，就是超過了我們所能負
荷的範圍，最終為身體帶來不正常
的影響。
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還有心藥醫

《黃帝內經》說「怒傷肝，喜傷心，思傷脾，憂
傷肺，恐傷腎」，說的就是情志對身體的影響。
常見的精神壓力大、緊張等，不但引發頭痛、頭
暈、失眠、胃痛、腹瀉，甚至肩頸僵痛。

小芬和小君也試過一起以鋼琴與小提琴合奏表
演，結果小芬演出前緊張過度，引發腸絞痛；小
君亦因為過於憂慮、恐懼，出現失眠和食慾不
振。

面對情志問題，中醫除了用按穴、
針灸及食療幫助紓緩外，也有透過
「移情易性」，改變周圍環境或改
善心理狀態。例如趁天氣良好進行
戶外運動，曬曬太陽，活動筋骨；
聽聽怡情的音樂；觀賞一齣喜劇，
振奮精神。不僅有叫人心靜的琴棋
書畫，陶冶性情，還可以參加體育
鍛煉，如打球、散步、爬山，動靜
結合，增強活力，使人精神愉快，
有效改善不良情緒，消除緊張，以
達到宣洩、疏導和轉移的作用。
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