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《腎是生命的原動力》



下一站幸福,有了健康幸福才有保障，常見有人受各種疾病糾纏

不但個人身心疲累也讓身邊的親人一起受苦。

所以平時的預防療癒及保健，顯然是不可或缺的「上醫治未病」

意即「預防勝於治療」。

對於尚未發生的病，我們要做好預防保養來應對

而病好了之後，善加調理以預防身心疾病發生。

冬季養腎-預防勝於治療 



四季養生的重要  

四季相輔相成,春生夏長､秋收冬藏

有春天的生發才有夏天的茂盛,有夏天的繁茂才有秋天的收成及冬天的收藏,

四季環環相扣互為因果。

        身體器官的運作過程也和大自然相聯貫

故春天生的病和冬天有關；秋天患的病也和夏天相聯貫。

我們不能只顧生發而忘記收藏；也不能只管收藏而忽略生發四時都照顧，

周全身體自然健康,這叫隨順自然法則、順應四時陰陽。



皇帝內經提到「冬不藏精，春必病溫」，也就是說，冬天沒有好好休養生息，

春天就會失去抵抗疾病的能力。

腎是生命的原動力、陽氣的大本營，腎氣足夠才能保養精氣、對抗疾病，除了

飲食，還可以穴道按摩、冬令進補，泡澡來保養。

冬天許多人會用電熱器取暖，建議不要使用太久，感到暖意後即可關掉，

這類產品雖然能溫暖身體，也會帶走體內水分，而中醫認為此舉也可能引火入
心 ,使人煩躁。

冬季養腎-陽氣大本營



冬季養腎必按養生穴道-為健康加分

1.湧泉穴:位腳底正中前１／３的地方。改善手腳冰冷等症狀。

2.丹田穴: 位於下腹部，前正中線上，在臍下３寸(四隻手指寬)。補充腎氣增強人體

腎氣的活躍性。

3.太溪穴:位於足內踝尖與跟腱中間。常適當按揉此穴，可使腎臟的功能有效增強。

4.腎俞穴:在後背，約肚臍同高處，以脊椎為基準，約兩指寬的左右邊。緩解腰痛，

補腎助陽，又可保護腰部。

5.方   法: 每穴按摩３～５分鐘,一天2次

6.建   議:足心道和脾胃逆轉勝療程



冬季養腎-自療保健



冬季是萬物閉藏的季節，人的陽氣也會潛藏於體內。而人體的陽氣隱

藏後，新陳代謝就會變得較低。有句話說「腎為先天之本、生命之源」，簡單來說就

是腎是人體生命的原動力，只要腎氣旺生命力就強，身體才能適應寒冬的天氣變化。

所以冬天養生首重養腎，只要腎氣充足，就能提升免疫力，不容易感冒，手腳也不容

易冰冷。

三多：多穿衣服，特別要注意下半身的保暖、多曬太陽，多吃溫補。

三少：少過度出汗、少過度勞累、少吃寒涼。

冬季養腎-三多三少



從中醫的角度說，食物的顏色與五臟相互對應：青入肝、赤入心、黃入脾、

白入肺、黑入腎。所以，冬天多吃黑色的食品有益腎、抗衰老作用，黑色的

食物有黑桑葚、黑芝麻、黑糯米、黑豆等。

除了黑色食物，中醫亦認為黃色食物在五行中與脾一樣屬土，能入脾胃，

保護脾胃健康及調節體質袪濕、補充陽氣和幫助「氣」循環，

尤其有助調理「氣虛」體質，例如地瓜、南瓜及紅蘿蔔等，可使脾臟變

「暖」，增加流向人體的能量。

冬季養腎-多吃黑色食物



《 芳 香 營 養 處 方》

DIU-盛舒∣TT17

調節水份舒暢和力量,嶄新生活和力量

芳香植物力量,排泄不必要物質

守護健康薦輪

快樂鼠尾草純露∣FL29

100%生命水,油性肌膚收斂與協調

女性專用聖品，平衡一切好朋友的

問題

浴療-愛戀∣019

100%香氛力,豐富的成份,

使人振奮愉悅,提升生命情感

補給-引導∣417

植物成份較小,浸透能力佳,

可輔助精油滲透吸收



法國普羅旺斯芳香療癒藝術      

．創辦人-馬公內博士(Dr.Magone) 

．療癒藝術的鑰節-公元前4500年古埃及文獻

．特約無污染，有機栽培無噴灑農藥之新鮮植物

．太空總署儀器零下30℃真空萃取製造

．純植物成份經第一次冷壓蒸餾提鍊萃取

．精油分子比水輕，滲透力特佳能快速進入血液循環中

． 13種以上配方超濃縮調配型複方精油，產生協同作用

    中和植物正負值
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