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Chapter 1
中醫術語入門

以輕鬆的漫畫形式，

解述中醫看診步驟、

提問技巧及術語，

為養生作好準備。

中醫「望聞問切」是甚麼？

陰陽虛實、氣血、痰濕，怎樣解釋？

養生時間到！
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元氣滿滿！漫畫養生小日常

是甚麼？是甚麼？
請坐，讓我看看！

中醫要看甚麼？

看我的態度好不好？

看我有沒有洗臉？

看我脾氣怎麼樣？

都不是！這是中醫看診的第一步——

望 聞 問 切

中的「望」。

有諸內必形諸外，在中醫看來，人身體裏出現的
問題，都會在身體表面冒出表徵，這就是人體的
警示牌！

為甚麼要望聞問切？

面色萎黃，
說明濕氣重
或有積食。

患者說工作壓力大，
他可能經常熬夜、動
肝火、情緒不佳……

口臭，可能因為牙
結石、牙周炎或肺
胃有火。

脈象虛可能是氣
血不足。

黃

所謂望聞問切，就是中醫發現人體警示牌的方式。

啊—

1.「望聞問切」1.「望聞問切」1.「望聞問切」
是甚麼？
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元氣滿滿！漫畫養生小日常

很好的「神」，被稱為「得神」、 「有神」。

晨跑超有勁！

吃飯有動力！

做家務有幹勁！

聊天超機靈！

望神 望面 望舌

嘻嘻

還有一些奇奇怪怪的關注點，例如望指紋、望手掌、望肚臍……

望＝觀察

望神
甚
麼
是
「
神
」
？

整體的生理功能
狀態，如行走坐
卧，是否神采奕
奕？ 對外界的

反應速度

叫我幹
嗎？

有人叫
我？

不太好的「神」，被稱為「失神」、「少神」。

1 分鐘後……

中醫望什麼？

你好！

反應超慢！
忘性超大！
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元氣滿滿！漫畫養生小日常

每次諮詢中醫，我都一
頭霧水……醫師說的
話，我根本聽不懂！

陰虛火旺、寒傷脾腎、體
質、氣血……這些中醫術
語，到底是甚麼意思？

不要慌！只要學懂這些概念，
就可以打開中醫的大門！

陰陽虛實 正邪寒熱

肝心脾肺腎  氣血  體質

陰陽虛實 正邪寒熱

陰陽，是古人認識世界的方法。

古人認為，世界上所有事物可以一分為二，人

體裏的能量可一分為二——陰及陽。陰陽大致

平衡，就是「陰平陽秘」，是最和諧的陰陽狀

態。

運動的、上升的、
溫熱的能量。

相對靜止的、下降的、
寒冷的能量。

空

2. 陰陽虛實，五臟氣血2. 陰陽虛實，五臟氣血2. 陰陽虛實，五臟氣血
終於聽懂了！終於聽懂了！終於聽懂了！

陽

陰
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元氣滿滿！漫畫養生小日常

虛

實

沒有 比較少

有，而且
不少

多

寒氣和火氣，搞懂了真的很厲害！

中醫說的「寒氣」和「火
氣」是甚麼意思？

虛火

實寒

實火

虛寒

當身體的陽正常、陰偏
少，會使陽的能量看起來
比較多，形成「虛火」。

當身體的陽正常、
陰太多，導致體內寒氣過
多，就是「實寒」。

當身體的陰正常、陽太
多，導致體內火氣過多，
就是「實火」。

當身體的陰正常、陽偏
少，導致體內有寒氣，
稱為「虛寒」。

所以，「陰虛」是陰不足；「陽虛」是
陽不足；「陰實」是陰太多，「陽實」
是陽太多。

虛實，這兩個字經常用來形容

陰和陽的狀態。
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元氣滿滿！漫畫養生小日常

觀察痘痘，說明火氣的狀況

說到上火，我們聯想到麻辣火鍋、不喝水、
熬太夜……但有些人飲食清淡、喜歡喝水、
早睡早起，也總是長痘子，這又是為甚麼？
還記得「陰陽」、「虛實」這兩組中醫術語
嗎？在身體裏，陰和陽是平衡制約的關係，
當陽比陰多，就很可能會上火。

陽比陰多的情況

情況 1

實火：陰正常，陽太多
一般實火帶來的問題相對比較
嚴重及緊急，痘痘會以肉眼可
見的速度冒出來。

痘痘的樣子：比較大、易出膿、
比較疼。

情況 2

虛火：陽正常，陰太少
虛火帶來的問題相對比較緩
和，卻較持久，痘痘往往偶爾
冒出來。

痘痘的樣子：比較小、不太紅、
不太疼。

上火長痘的原因

上火原因 1

吃過於辛辣油膩的食物，
脾胃無法負擔，導致脾
胃濕熱，帶來實火。

上火原因 3

月經前幾天容易長痘，
這時期的肝腎陰不足，
引起虛火。

上火原因 2

內分泌失調，持續長小
痘，肝腎的陰不足，產生
虛火。

上火原因 4

勇者熬夜，熬完就長痘。
熬夜導致心肺沒有足夠時
間得到滋養，引發虛火。
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元氣滿滿！漫畫養生小日常

喝點養生茶！

不做禿頭少女，氣血護理法

明白了！氣血充沛才能成
為髮量王者！

焦慮脫髮
專屬好茶

熬夜脫髮
專屬好茶

焦慮過度，氣機鬱滯，氣血
不能濡養頭髮，應疏肝理
氣，調暢氣機。

熬夜損傷陰血，氣血虧虛則
不能營養頭髮，應補陰養
血，平調陰陽。

白芍薄荷茶
白芍 12 克、薄荷 6 克，泡
水飲用。

百合杞子茯苓茶
百合 15 克、杞子 15 克、
茯苓 15 克，泡水飲用。

* 如果脫髮嚴重者，
需要中醫辨證治療。

瘋狂熬夜後，單靠午
休補眠基本是沒用的，
規律作息才是王道！

金牌防脫
配方

丹參
15 克

製何首烏
15 克

苦參
15 克

生薑
10 克

側柏葉
20 克

醫師！這個藥方為甚麼可以防脫髮？

要煮多久？

用這中藥水洗頭髮，還要再用洗髮水嗎？

小火煮 1 小時。

醫師，何首烏安全嗎？

別擔心！生何首烏有一定毒性，製何首烏則很
安全。這不是內服，是外用，很安全！

這些中藥組合在一起，可以理氣活血，刺
激毛囊再生。

其實是不用的，但如果你覺得中藥洗髮後藥味較
重，可間隔 1 小時，再用少量洗髮液洗髮。

中藥外用，
可以防脫！

以下這服藥，煮水後洗頭髮，可以防脫髮；
如每週兩次，可提高效果。

熊

熊

熊

熊
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元氣滿滿！漫畫養生小日常

月經量很多或時間很長，
有問題嗎？

如果月經量很多，或月經持續時間很長（超過 7 天），可
能是以下兩種情況。

1. 氣不攝血

2. 血瘀問題

如果
「氣」
的力量
不足，無
法高效
地管理
「血」。

月經時間到，
收不住……

這個月的月經，
怎麼還沒完呢？

這個時候就
要補氣！

難道是太
虛了？

好棒！

黃芪 20 克 當歸 10 克 紅棗 10 克

黃芪當歸紅棗湯

日常用水煮喝。
功效：氣血雙補，固攝止血。

月經量多，
氣不攝血

血瘀可能帶來
子宮肌瘤等問
題。子宮內膜
的 表 面 積 增
加，月經時脫
落排出的內膜
更多，血量也
就增加了。

難怪月經量
大呢！

在 中 醫
概念，肌
瘤是「血
瘀」。

袪「瘀」的
方法採用

中藥和
針灸。

子宮肌瘤

薏苡仁 20 克 茯苓 10 克丹皮 10 克

丹皮茯苓飲

好喝！日常用水煮喝。
功效：除濕散結，化瘀，
減少經期血量。

月經量多，
血瘀、子宮
肌瘤
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元氣滿滿！漫畫養生小日常

好物推薦

純失眠

睡眠質量差

原來我睡 10
個小時也算
失眠……

其實，睡眠質量差也屬失
眠，稱為「淺睡性失眠」。
在中醫角度，睡不着和睡
不好是一樣的。

知了

嗡

知了

睡不着

22:00 08:00

好睏……
雪櫃發
出聲音

03:00

感覺才睡
了三個小
時……

3. 陰氣、陽氣及失眠3. 陰氣、陽氣及失眠3. 陰氣、陽氣及失眠 失眠，中醫自有方法

不管是失眠還是淺睡性失眠，均是陽氣無法入陰，或無法完
全入陰，陽氣小龍睡不好，導致睡眠節律失控。

要解決失眠問題，首要判斷自己的失
眠從何而來。
□ 陽氣太亢奮
□ 陰氣太匱乏

陽氣太亢奮
陽氣小龍可能半夜還在玩。 也可能雖然睡了，

卻還在瘋狂想玩。

這時，人會睡不着、多
夢常醒、似睡非睡，或
睡醒後還是很累。

解決方法
讓陽氣小龍別那麼興奮。

酸 棗 仁 膏

再來十串烤肉！

下個月想
去東海。

我最近在學
習舞蹈。

嘿嘿

夜以
繼日



好
好
睡
，
元
氣
滿
滿

148 _149
元氣滿滿！漫畫養生小日常

陰氣太匱乏

湖泊水量不足，陽氣小龍
可能無法完全入水休息。 這時，人會精神興

奮，雖然失眠，但
完全不覺得累。

我還能再
玩五百
年！

我睡不着，
大家都別睡！

是給我泡
的吧！

玉竹 5 克

乾百合 5 克

發憤圖強！

我偷偷喝
點……

02:00

泡茶喝

和面容、外貌一樣，睡姿也預示身體可能出現的狀況。

喜歡舉起雙手睡覺

這個姿勢有助呼吸，用這個姿勢睡覺說明呼吸可能不
暢，有可能心肺氣虛。

喜歡蜷縮起來睡覺

蜷縮起來可以保暖，這個睡姿說明體質可能偏寒。

喜歡朝右側睡覺

這個姿勢不壓迫心臟，可能說明心臟功能比較弱。

我的睡姿會說話！
附錄 4

解決方法
讓湖泊水量漲回來。

好物推薦

滋 陰 好 茶
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對想吃某種味道，
有着人類的本能！

我們的身體，有着神秘的本能。如果你當下
特別想吃某種味道的食物，可能說明身體對
應的部門正需要養生。

酸入肝，有收斂固澀、健脾開胃的功能，並能
調理肝臟功能，提高鈣、磷的吸收率，所以需
要補鈣的人可以適當吃些酸味食物。肝負責輔
助消化、調節情緒、協調內分泌和生殖。

酸
味
食
物

甘
味
食
物

鹹
味
食
物

苦
味
食
物

辛
味
食
物

李子

番茄

山楂

葡萄 杏

檸檬
橙

苦入心，苦味食物大多性偏寒涼，有清熱解毒的
作用，還可調節肝、腎功能。心臟不好的人適合
吃點苦味食物。心主神明，負責思維活動，調控
血液，營養全身。

野蒜

苦瓜

苦菜

芝麻菜

米麵雜糧

牛肉

雞鴨魚肉 蔬菜
水果

甘入脾，可以補養氣血、解除疲勞、調和
脾胃、緩急止痛。脾負責人體消化、調節
免疫力、防護臟器下垂和血液外溢等。

辛歸肺，走氣，可起發散、行氣、活血的作用。
有肺臟疾病的人宜多吃些辛味食物。肺負責調
節呼吸功能，協助排泄（大便排泄和皮膚毛孔
散汗）。

葱
薑

蒜 洋葱

辣椒

豬心 海帶 紫菜 海鮮

鹹入腎，可以調節水鹽代謝，增強體力和食
欲。腎虛的人可適量吃些鹹味食物，有助引
導補品入腎。腎負責人體的生長、發育、生
殖、水液代謝（主要指尿液）及骨骼養護等。豬肝

酸

甘

鹹

辛

苦
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適應症狀：頭暈耳
鳴、視物模糊、容
易疲勞；但多吃了
容易腹瀉、上火。

生薑
紫蘇葉

酸梅

羅漢果

決明子

黑杞子杞子

金橘乾

荷葉紅參

赤小豆 薏米 陳皮

芡實

菊花

粟米鬚

茯苓

甘草

紅棗

適應症狀：水腫、
消化不良，可改善
睡眠；但過量服用
易加重肝腎負擔。

適應症狀：
頭暈、視物
模糊；但大
量服用容易
引起胃痛和
腹瀉。

適應症狀：
水腫、尿頻
尿急。

適應症狀：咽乾、
咽痛、感覺咽喉有
痰；但腹瀉、消化
不良人士慎用。

適應症狀：消
化不良、胃脹；
但體虛、易出
汗者慎用。

適 應 症 狀：
嘔 吐、 風 寒
感 冒； 但 大
量 服 用 會 刺
激胃腸。

適 應 症 狀：
咽 喉 不 適、
咳 嗽； 但 大
量 服 用 容 易
引 起 脹 氣，
水腫者慎服。

適 應 症 狀：
食 欲 不 振、
容 易 疲 勞；
但 吃 多 了 容
易 腹 脹， 影
響腸道功能。

適應症狀：消化不
良、 胃 腸 脹 氣、 咳
嗽痰多；但性偏溫，
大量服用容易上火。

適應症狀：
上火、眼睛
疲勞、便秘；
但腹瀉及消
化不良人士
慎用。

適 應 症 狀：
便 秘、 消 化
不 良； 但 大
量 服 用 容 易
刺激胃黏膜。

適 應 症 狀： 咳
嗽、腹脹；但吃
多了容易上火。

適應症狀：容易疲勞、
免疫力低下；但吃多
了容易腹脹、上火。

中式茶飲測評，今天喝甚麼？
附錄 8

不同的身體情況，適合飲用
各式食材的茶飲，須密切留
意身體狀況配搭飲用。

適應症狀：濕氣重、有火氣；但
性偏涼，大量服用易令脾胃損
傷，容易引起宮縮，孕婦慎用。
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式
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天
喝
甚
麼
？

適應症狀：上火、
水腫、輕度血壓升
高；但性偏涼，泡
水 喝 多 了 容 易 噁
心，可能導致心悸。

適應症狀：水腫、
濕氣重、有火氣，
常與薏米搭配；但
大 量 服 用 容 易 脹
氣。

適應症狀：慢
性腹瀉、尿頻、
白帶量多；但
消化不良，便
秘者慎服。

適應症狀：
出虛汗、容
易疲勞；但
吃多了容易
上火。




