




源起
中醫藥文化長流源遠至今，我們一直念茲在茲的，是如何做好一個普及
推廣，讓新生代從接觸到接受、由認識到認同的文化澤披工程。

誠如打造一個藝術城市，不單在技術的培訓和意念的創新，還要配合一城
群眾欣賞力的提升。然而，立在中醫藥文化的傳承與孕育路口，其難尤甚
的，是要走上潛移默化的台階，替早已融於大眾生活中的智慧與態度作出
升華。為此，我們盡心細意，決然嘗試在健康、教育和藝術之間畫上連線，
試圖組出一個伴著兒童成長學習的文化傳播三角力量。

中醫藥文化精神視「人」為一個整體，內在相互連繫，外在與環境結成
一體。這是一種視生命「在天地、與天地」共長共生的思維；這是一種實踐
健康與生活相連、生活與自然緊扣的態度。
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中醫藥健康文化教育繪本系列　一要真切認識和體會這獨特文化，莫過於由教育與生活體驗開始，踐行學習
三步曲–問題、探索、經驗。要了解和掌握當今新生代「多發問、重溝通、
愛追夢、求創新」的成長特質，進而以引導取代灌輸，從趣味中滲出養分，
讓小朋友一步步交流、吸收滿滿的健康生活智慧。

選擇藝術，建構這個三角，為了開放思想框框，可以有效迎來小朋友無拘束的
創造、自我表現和現實模仿。圖畫是學習的鎖匙，最直接的訊息傳遞，匯集了
觀察力和想像力。繪本，年來一直進佔最受歡迎童書類別的前列，文字簡潔，
結合圖畫說著那「沒說出口的話」，正好方便誘發小朋友認識、思考和表達對
健康的關顧，鼓勵從生活中體味中醫藥文化。

中醫藥健康文化教育繪本系列不僅是健康生活教育的良好媒介，而且在書末
附上精簡易明的導讀，可連結親子伴讀優勢，有效締造家庭愉快的互動關係。

這無疑是一個嶄新的嘗試，我們深切期望在日益追求健康生活的當下，讓
「以人為本」的中醫藥文化，能以濃濃的關愛，在兒童成長學習中潤物無聲。

中華文化傳播基金
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山水
遠看，山只是起伏高低的土地；水只是流動不息的澄明液體，但山水之間，卻蘊藏着無數瑰寶，無數
大自然給我們的賞賜。

中醫養生文化向來是藥食同源，源於自然，大自然給予我們生命，同時也給我們延續生命的指示和
資源，透過奉行中醫觀念，讓我們身心健康，遠離疾病。

草木
為什麼草根樹皮、果蔬穀豆等植物能夠治療疾病呢？

中醫認為，人和萬物都依賴天地而生，若我們身體出現了偏差，如積熱多而散熱少，就會發熱；相反，
就會發冷。所以當生病了，就該從萬物中尋找某些特性來平衡恢復，例如薄荷的清涼，或生薑的温熱，
都能協助調整我們的身體毛病。而植物，可以說是我們主要的治病資源。

鳥魚
前人從狩獵漁捕中，發現和應用如犀牛角、熊膽、虎骨等動物藥材作治病之用。

近年，世界多地以保育立場批評動物藥的採用，聲音不絕。其實，早在唐代藥王孫思邈於《備急千金
要方》中提到「夫殺生求生，去生更遠」，表明為救生命而犧牲另一生命，那便距離愛惜生命更遠了。
這比現代發展出來的保育觀念層次更高。隨着時代進展，醫家發現更多療效相近甚至更好的藥用資源，
逐漸取代部分動物藥。

人
人內有思維意志，由五臟六腑、四肢百骸所構成。人體自身本是一個整體。人在陰陽平衡、精神內守、
氣血流暢、正氣充沛的狀態下才算得上健康，只有在身心協調的狀態下，內在功能如消化、呼吸、
作息才能健康地、正常地運作。無胃口、氣喘、失眠等症狀，往往是內在、外在，以及情緒精神上的
失常所致。人不是機器，不能只作局部修理，若非從根本上、整體角度上糾正失衡，而但求令腸胃、
氣喘得到短暫的紓緩，又或令人懨懨欲睡都不算真的把問題解決。

天
中國人說到「天」，可以有很多不同意思。從中醫角度，「天」就是自然界。自然界包含了日夜、季節、
天氣、地域、環境和存在其中的生物。

當中無論是時間、空間、萬物，都有既定的運作規律，互相影響而又互相配合。如果自然界運轉失常，
如冬天變熱，夏天變冷，又或沒有了日夜，長時間黑暗，世界會變得完全不一樣。而我們自然也深受
其影響而隨之出現改變。

天地
我們生活在天地之間，天和地不只是天空與陸地，也不只是鄰居，而是一切。看得見的雨水、星空、
花草樹木、鳥獸蟲魚；感受到的涼風、炎夏；認識到的時間和循環規律。這一切都等待着我們的用心
感應和配合。

寒暑
春夏秋冬的更替，冷暖乾濕的變化，都會令我們身體受到不同程度的影響，例如春天多見呼吸道疾病，
而關節炎的高發期在冬季。

我們本來有適應自然環境變化的能力，但如果外界溫度變化幅度太大，出現暴熱暴冷，又或氣候轉變
嚴重偏離常軌，如春季短暫而乾燥，秋季漫長而陰寒，都會超出人體調節限度而導致生病。

日月
日月交替，成為一天。依日與月的運行，運算出傳統中國的曆法。其中劃分為二十四個節氣，「春分」
和「秋分」，這兩天的日夜長度相等，「夏至」日最長，「冬至」日最短，一切都是循環規律。

人的每天，都有精力充沛、工作效率最高和集中力走下坡的時候，就像日月節氣的消長循環一樣。
我們的作息，如果能遵循自然界的規律，在適合工作時工作，該休息時休息，才能維持健康。
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自然界是在生生不息的規律下運行的。人活於天地之間，天生就有隨自然規律變化而作出調適的本能，
倘若未能順應自然，便會產生不同心理或病理的反應。所以人應掌握從而順應這些規律，主動將自己
與周遭環境緊密連繫在一起。任何違反自然規律的事情都應加以制止，追求平衡和協調，身心才會得
到健康。

預防保健，就是根據人生不同階段的心理和生理需要，維持平衡和諧的生活模式。

診症用藥，就是內在和外在冲擊失衡之下，令身體恢復常態，保持均衡，重新與自然規律連繫。

平衡
人體內維持生命的陰陽氣血，會隨四季和晝夜而波動，只要順應這些規律，也就是一切作息及活動
根據四時變化而作適當調節，便可確保健康。

飲食要均衡，定時定量，適當烹調，結合個人體質，配合四時。

睡眠與活動要取得平衡，過度勞心勞力，會元氣大傷；合理的休息可解除疲勞，恢復力量。不過過於
貪睡怕勞，血氣運行不暢順，或使百病叢生。情緒宜穩定，心理需平衡，喜怒憂恐都不能過度，任何
突然、強烈或長久的情緒刺激而超出負荷，超出生理承擔，會對身體功能造成混亂，產生疾病。

醫藥
中醫學認為人是一個整體，所有結構都是互相連繫的，因此體內的任何變化，都會反映在
外。例如透過「望聞問切」蒐集得來的四診資料，包括脈搏反映出來的脈象、舌頭反映出
來的舌象、皮膚的變化等等，經過綜合分析，作出診斷，從而可推斷內部病變。

中藥源自大自然的植物、動物和礦物，當中以植物藥佔大多數，接近九成，中醫透過藥物
的藥性和功效，或扶正氣，或祛病邪，從而糾正人體失衡的氣血陰陽，改善臟腑機能。

由於中藥取材於天然資源，環境氣候是重要條件，而且不可能用之不竭，所以保護生態環
境將成為人類維護健康的關鍵。

空氣
由於社會發展導致環境污染，城市的空氣質素常不穩定，這對我們的呼吸系統構成了很大威脅。

中醫說「肺開竅於鼻」，吸入懸浮於空氣中的致敏原或混濁刺鼻的空氣可引致呼吸道疾病。呼吸道
敏感有常年的，也有季節性的。小心保護這個空氣出入通道實在非常重要。

由於耳鼻喉相通，喉部同樣會受吸入的空氣所影響。除了外因，飲食不節也是問題，吃多了寒涼、
煎炸、或辛辣的食物，或可導致喉部不適，甚至產生寒、熱或乾咳現象。

飲食
要健康，飲食的規律尤其重要。種類要平衡，份量要適中，吃喝要定時，速度要合理，而以慢嚥細嚼
為佳。若是暴飲暴食、狼吞虎嚥，晚吃過飢，也會讓胃部難於適應。

至於食物的四氣（寒、熱、溫、涼）五味（酸、苦、甘、辛、鹹），都要配搭得宜而均衡適度。中醫
認為，透過飲食調養能增強人體對外界的適應力，飲食養生重視順應季節氣候的變化和配合個人體質，
因時因地因人而有所不同。

睡眠
我們一生約有三分一時間在睡眠中渡過。睡眠讓體力和腦力得到恢復，同時亦是最佳的減壓方法。

睡眠不足、質量欠佳，或受失眠困擾，都會引發如扺抗力下降、集中力差、精神不振等問題。中醫
認為充足而優質的睡眠就是身體與自然界日月運轉規律和諧配合，亦是養生健體的重要的環節。

失眠主要是不良生活習慣導致心神失養或心神不寧所致，所以均衡飲食，改善生活模式，注重整體
調節，才會有令人滿意的睡眠效果。

運動
不是要打造專業運動員，也不是要密集式體能訓練。中醫眼中的運動，是要符合健康概念。主要是
強調順乎自然，保持從容，既有筋骨的舒展，也有精神的平靜放鬆。

一般競技運動多只注重體能表現，大多需要在超乎常態下進行，講求外在的突破。不過中國傳統的
健體強身，則強調由內而外為一整體，四肢的動作配合內在的精神。若然持之以恆，即使是散步、
慢跑，以至八段錦健身操，都能達到鍛鍊身體，防病養生的目的。
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