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養    ⽣

 養⽣，就是指通過各種⽅法頤養⽣  命、增強
體質、預防疾病，從⽽達到延年益壽的⼀種醫

事活動。
 ⽣，就是⽣命、⽣存、⽣長之意; 

 養，即保養、調養、補養之意。 



養   ⽣

• 養⽣就是保養⽣命的意思。
•  以傳統中醫理論為指導，
• 遵循陰陽五⾏⽣化收藏之變化規律，
• 對⼈體進⾏科學調養，
• 保持⽣命健康活⼒。
• 養⽣含養身及養⼼ 





中國近代最長壽的⼈

• 李慶遠（又名李清雲）是中國近代最長壽
的⼈，⽣於清康熙⼗六年（公元1677
年），卒於民國22年（公元1933年），享
壽256歲。他先後共有24位妻⼦，180位後
⼈︔⽽他在世期間，⾒證了清朝由盛到衰
到滅亡的全部過程及民國建⽴。



中國最長壽李慶遠256歲



南非⼈瑞⾺茲布科  
享嵩壽128歲。



珍妮·露意絲·卡爾⾨ 
（法語：Jeanne Louise Calment)

1875年2⽉21⽇－1997年8⽉4⽇[1]），法
蘭西⼈，據紀錄活了122年又164天[1]，這
是近代史上已知的最長壽者[1]。她的壽命

已經由科學⽅法記錄建檔

https://zh.wikipedia.org/zh-tw/%E8%AE%93%E5%A8%9C%C2%B7%E5%8D%A1%E7%88%BE%E8%8A%92
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%B3%95%E5%85%B0%E8%A5%BF%E4%BA%BA
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%B3%95%E5%85%B0%E8%A5%BF%E4%BA%BA
https://zh.wikipedia.org/zh-tw/%E8%AE%93%E5%A8%9C%C2%B7%E5%8D%A1%E7%88%BE%E8%8A%92
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%9C%80%E9%95%B7%E5%A3%BD%E8%80%85
https://zh.wikipedia.org/zh-tw/%E8%AE%93%E5%A8%9C%C2%B7%E5%8D%A1%E7%88%BE%E8%8A%92
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%AF%BF%E5%91%BD
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%A7%91%E5%AD%A6%E6%96%B9%E6%B3%95


⽇本⽥中加⼦122歲



世界最長壽的⼈

• 中國彭祖 800歲
• 李慶遠（又名李清雲）是中國近代最長壽
的⼈，256歲

• 南非⼈瑞⾺茲布科享嵩壽128歲。 

• 珍妮·露意絲·卡爾⾨（法) 122歲
• ⽇本⽥中加⼦122歲



世界長壽的⼈

• ⽇本第⼀位女攝影記者 
笹本恒⼦逝世 享壽107歲

• 陳⽴夫先⽣活到101歲
• 星雲法師97歲圓寂
• 英國女皇96歲辭世
• ⾦ 庸武俠⼩說作家94 歲
• ⽇本稻盛和夫92歲往⽣



⽇本第⼀位女攝影記者 
笹本恒⼦逝世 享壽107歲 



⽇本 107 歲的⽼奶奶笹本恒⼦
• 笹本恒⼦在是⽇本第⼀位年齡最⼤的女攝
影師。笹本恒⼦於 71 歲⽼公離世後，重
新投入⼯作。笹本恒⼦ 96 歲失戀、97 歲
出書、100 歲開個⼈展覽、102 歲獲得
「終身成就獎」。「忙到沒時間去死」居
然是她長壽的秘訣。



永遠⼤笑的笹本恒⼦



陳⽴夫長壽之道---- 
成敗之鑑



《我怎麽會活到100歲》 
陳⽴夫長壽之道

• 先天的稟賦:⼈⼈不同，⽽最可貴者，則
具有四種：

•  ⼀、能熟睡。
• ⼆、不發脾氣。
• 三、記憶⼒強。
• 四、有恒⼼



陳⽴夫長壽之道 
後天的保養七點

• ⼀、養身在動，養⼼在靜。
• ⼆、 飲食有節，起居有時。
• 三、多食果菜,少食⾁類。
• 四、物熟始食，⽔沸始飲。



陳⽴夫長壽之道 
後天的保養七點

• 五、頭部宜涼，⾜部宜熱。
• 六、知⾜常樂，無求乃安。
• 七、 減少俗物，尋求安寧。



陳⽴夫長壽之道

• 分爲四個“⽼”，共32字：
• ⽼健：養身在動，養⼼在靜︔ 
⽼伴：愛其所同，敬其所異︔ 
⽼友：以誠相⾒，以禮相待︔ 
⽼本：取之有道，⽤之有度。”



⼈⽣需要動

• 養身在動，養⼼在靜
• ⽔不動就是死⽔︔
• ⼈不動就是廢⼈︔
• 錢不動就是廢紙。



⼈⽣需要有六動

• ⼀： 親戚靠⾛動
• ⼆：團隊靠活動
• 三：友情靠互動
• 四：資⾦靠流動
• 五：健康靠運動
• 六：成功靠⾏動



佛光山星雲⼤師

• ⼼懷度眾慈悲願，
• 身似法海不繫⾈︔
• 問我⼀⽣何所求，
• 平安幸福照五洲。



星雲⼤師

• 三  好：說好話、做好事、存好⼼。
• 四  給：給⼈信⼼、給⼈歡喜、
•               給⼈希望 、給⼈⽅便。
•  五 和：⾃⼼和樂、⼈我和敬、
•               家庭和順、社會和諧、
•                世界和平。



最尊貴的英國女皇



⾦       庸     94 歲

83歲劍橋碩⼠ 
86歲劍橋博⼠ 
89歲北⼤博⼠ 
終身學習榜樣



⾦       庸     94 歲

• 中國近現代⽂學家、武俠⼩說作家
• 以筆名「⾦庸」創作多部膾炙⼈⼜的武俠
⼩說，包括《射鵰英雄傳》、《神鵰俠
侶》、《倚天屠龍記》、《天龍八部》、
《笑傲江湖》、《鹿鼎記》等

• 逝世： 2018 年 10 ⽉ 30 ⽇，





⽇本稻盛和夫92歲往⽣

⽇本稻盛和夫92歲往⽣



平均壽命

• 內政部公布「簡易⽣命表」，國⼈2021年
的平均壽命為80.86歲，其中男性77.67
歲、女性84.25歲

• 與聯合國公布2019年全球平均壽命比較，
我國男、女性平均壽命分別⾼於全球平均
⽔準7.5歲及9.3歲。



世界主要國家平均壽命

• 世界主要國家平均壽命前5名之國家，男性
係⽇本、挪威、瑞典、澳⼤利亞及新加
坡︔女性則係⽇本、南韓、新加坡、法國
及澳⼤利亞。110年我國男、女性平均壽命
分別為77.7歲及84.3歲，皆⾼於全球平均⽔
準。

• 資料來源：聯合國2019年世界死亡率



全球健康統計報告

• 世界衛⽣組織最近發表2019年全球健康統
計報告，報告指出，全球⼈⼜平均壽命為
72歲，其中，女性達到74.2歲，比男性的
69.8歲長了4.4年。至於影響個別國家平均
壽命長短的因素，主要包括國民收入、以
及該國的醫療環境。 



世衛組織公布 
2022年最新長壽秘訣

第01名：多吃⾁！ 
第02名：跳舞！ 

第03名：異性擁抱！
第04名：唱歌！
第05名：保持開⼼！



我75與90歲陳董事長表演探⼽





世衛組織公布 
2022年最新長壽秘訣

• 第06名：好友陪伴！ 

• 第07名：每天散步！ 

• 第08名：書、畫、琴、棋！ 

• 第09名：⾼質量睡眠 

• 第10名：旅遊！



世衛組織公布 
2022年最新長壽秘訣

• 第11名：少吃糖！
• 第12名：按摩！
• 第13名：吃綠葉菜！
• 第14名：常吃⽔果！
• 第15名：少看電視！



世衛組織公布 
2022年最新長壽秘訣

• 第16名：喝茶！
• 第17名：吃⼤蒜！
• 第18名：吃堅果！
• 第19名：喝熱⽔！
• 第20名：⼤笑。



我的健康養⽣原則 

• ⼀、回歸⾃然的良好⽣活習慣
• ⼆、定時規律運動按摩
• 三、注意健康飲食
• 四、保持愉快⼼情

•珍惜⽼年五寳⾃然晚美



快樂⽅法

• ⼀：享受簡單的快樂。
• ⼆：不要過多與其他⼈作比較。
• 三：學會喜歡⾃⼰。
• 四：試著去發現⽣活的美。
• 五：接受失敗與挫折。



快樂⽅法
• 六：永遠不會太晚。
• 七：思維應該常 做⼀些鍛煉。
• 八：遇到問題要主動，問題不可能⾃⼰          
消失。

• 九：找出⼀些能讓你開⼼的東西，比如有
趣的電視劇、歌曲或者視頻。

• ⼗：去學校學習。



快樂⽅法

• ⼗⼀：享受按摩和SPA，放鬆身體 。
• ⼗⼆：親近⾃然，滿眼綠意⼼曠神怡。
• ⼗三：放空，好好地的洗著澡。
• ⼗四：專注、慢慢品嚐⼀杯有⾹氣的好   
茶。

• ⼗五：冥想，悠遊躺在藍天的⽩雲裡。



八正道正向思惟

• 「八正道」就是正⾒、正思、正語、
•     正業、正命、正念、
•     正精進、正定。
• 是佛陀以「苦滅」為緣，
• 開⽰戒定慧的實修法⾨。







幸福五寶

很多⼈說，要擁有幸福的
「退休⼈⽣」，⼀定要具
備以下「五⽼」：⽼伴、
⽼友、⽼本、⽼居，和⽼
身，誰說⽼來就不能有
「新」意︖



長壽密訣  AG (AGE)

• A: Aletheia 真理
• B: Brain, Blood pressure 
• C: Cholesterol 膽固醇
• D: Diet 
• E: Exercise 
• F: Fat 
• G: Gone of smoke, etc.禁菸毒



中醫養⽣

了解 ⼗⼆經脈
五臟六腑

⼗⼆時辰養⽣法 
穴道按摩 
運動飲食



⼗⼆經脈

• 經絡是經脈和絡脈的總稱，是⼈體聯絡、
運輸和傳導的系統。 ⼗⼆經脈是⼿三陰
經（肺、⼼包、⼼）、⼿三陽經（⼤腸、
三焦、⼩腸）、⾜三陽經（胃、膽、膀
胱）、⾜三陰經（脾、肝、腎）的總稱。





五臟六腑

• 「臟」指的是⼈體內的五臟，即：
肝、⼼、脾、肺、腎（加上⼼包即
为六臟），功能為⽣化和蓄存精氣



五臟六腑

• 六腑，即：
• 膽、⼩腸、胃、
• ⼤腸、膀胱、三焦，
• 主要功能為受乘和
• 傳化⽔穀並積存精氣。



1 2    時   辰

• （⼀）⼀般版
• ⼦時 下午１１時 至上午   １時  
丑時 上午   １時 至上午   ３時  
寅時 上午   ３時 至上午   ５時  
卯時 上午   ５時 至上午   ７時  
辰時 上午   ７時 至上午   ９時  
已時 上午   ９時 至上午１１時  



1 2    時 辰

• 午時 上午１１時 至下午　１時 
未時 下午   １時 至下午　３時 
申時 下午   ３時 至下午　５時 
⾣時 下午   ５時 至下午　７時 
戌時 下午   ７時 至下午　９時 
亥時 下午   ９時 至下午１１時



⼗⼆時辰養⽣法



⼗⼆時辰養⽣法  

• 肝經上午⼀點到3點宜熟睡更多項⽬... 

• 肺經（上午3至5點）：宜熟睡或吐納
• ⼤腸經（上午5到7點）：宜喝溫⽔排便
• 胃經（上午7到9點）：吃早餐
• 脾經（上午9到11點）：宜適量飲⽔

https://www.jinhetcm.com.tw/project/%E5%8D%81%E4%BA%8C%E6%99%82%E8%BE%B0%E9%A4%8A%E7%94%9F%E6%B3%95.html
https://www.jinhetcm.com.tw/project/%E5%8D%81%E4%BA%8C%E6%99%82%E8%BE%B0%E9%A4%8A%E7%94%9F%E6%B3%95.html
https://www.jinhetcm.com.tw/project/%E5%8D%81%E4%BA%8C%E6%99%82%E8%BE%B0%E9%A4%8A%E7%94%9F%E6%B3%95.html
https://www.jinhetcm.com.tw/project/%E5%8D%81%E4%BA%8C%E6%99%82%E8%BE%B0%E9%A4%8A%E7%94%9F%E6%B3%95.html


⼗⼆時辰養⽣法

• ⼼經（上午11到下午1點）：宜吃午餐⼩
憩

• ⼩腸經（下午1到3點）：宜飲⽔護⾎管
• 膀胱經（下午3點到5點）：宜飲⽔排尿
• 腎經（下午五點到晚上七點）宜吃得少並
且清淡

https://www.jinhetcm.com.tw/project/%E5%8D%81%E4%BA%8C%E6%99%82%E8%BE%B0%E9%A4%8A%E7%94%9F%E6%B3%95.html
https://www.jinhetcm.com.tw/project/%E5%8D%81%E4%BA%8C%E6%99%82%E8%BE%B0%E9%A4%8A%E7%94%9F%E6%B3%95.html


⼗⼆時辰養⽣法  

• ⼼包經(晚上7到9點 )宜靜⼼放鬆⼼情迎睡
眠 

• 三焦經(晚上9到11點)宜靜⼼迎睡眠 

• 膽經(晚上11點至上午1點)宜睡覺 

• 肝經(上午1到3點)宜熟睡

https://www.jinhetcm.com.tw/project/%E5%8D%81%E4%BA%8C%E6%99%82%E8%BE%B0%E9%A4%8A%E7%94%9F%E6%B3%95.html
https://www.jinhetcm.com.tw/project/%E5%8D%81%E4%BA%8C%E6%99%82%E8%BE%B0%E9%A4%8A%E7%94%9F%E6%B3%95.html
https://www.jinhetcm.com.tw/project/%E5%8D%81%E4%BA%8C%E6%99%82%E8%BE%B0%E9%A4%8A%E7%94%9F%E6%B3%95.html
https://www.jinhetcm.com.tw/project/%E5%8D%81%E4%BA%8C%E6%99%82%E8%BE%B0%E9%A4%8A%E7%94%9F%E6%B3%95.html
https://www.jinhetcm.com.tw/project/%E5%8D%81%E4%BA%8C%E6%99%82%E8%BE%B0%E9%A4%8A%E7%94%9F%E6%B3%95.html
https://www.jinhetcm.com.tw/project/%E5%8D%81%E4%BA%8C%E6%99%82%E8%BE%B0%E9%A4%8A%E7%94%9F%E6%B3%95.html
https://www.jinhetcm.com.tw/project/%E5%8D%81%E4%BA%8C%E6%99%82%E8%BE%B0%E9%A4%8A%E7%94%9F%E6%B3%95.html
https://www.jinhetcm.com.tw/project/%E5%8D%81%E4%BA%8C%E6%99%82%E8%BE%B0%E9%A4%8A%E7%94%9F%E6%B3%95.html
https://www.jinhetcm.com.tw/project/%E5%8D%81%E4%BA%8C%E6%99%82%E8%BE%B0%E9%A4%8A%E7%94%9F%E6%B3%95.html
https://www.jinhetcm.com.tw/project/%E5%8D%81%E4%BA%8C%E6%99%82%E8%BE%B0%E9%A4%8A%E7%94%9F%E6%B3%95.html
https://www.jinhetcm.com.tw/project/%E5%8D%81%E4%BA%8C%E6%99%82%E8%BE%B0%E9%A4%8A%E7%94%9F%E6%B3%95.html
https://www.jinhetcm.com.tw/project/%E5%8D%81%E4%BA%8C%E6%99%82%E8%BE%B0%E9%A4%8A%E7%94%9F%E6%B3%95.html
https://www.jinhetcm.com.tw/project/%E5%8D%81%E4%BA%8C%E6%99%82%E8%BE%B0%E9%A4%8A%E7%94%9F%E6%B3%95.html
https://www.jinhetcm.com.tw/project/%E5%8D%81%E4%BA%8C%E6%99%82%E8%BE%B0%E9%A4%8A%E7%94%9F%E6%B3%95.html
https://www.jinhetcm.com.tw/project/%E5%8D%81%E4%BA%8C%E6%99%82%E8%BE%B0%E9%A4%8A%E7%94%9F%E6%B3%95.html
https://www.jinhetcm.com.tw/project/%E5%8D%81%E4%BA%8C%E6%99%82%E8%BE%B0%E9%A4%8A%E7%94%9F%E6%B3%95.html
https://www.jinhetcm.com.tw/project/%E5%8D%81%E4%BA%8C%E6%99%82%E8%BE%B0%E9%A4%8A%E7%94%9F%E6%B3%95.html
https://www.jinhetcm.com.tw/project/%E5%8D%81%E4%BA%8C%E6%99%82%E8%BE%B0%E9%A4%8A%E7%94%9F%E6%B3%95.html
https://www.jinhetcm.com.tw/project/%E5%8D%81%E4%BA%8C%E6%99%82%E8%BE%B0%E9%A4%8A%E7%94%9F%E6%B3%95.html
https://www.jinhetcm.com.tw/project/%E5%8D%81%E4%BA%8C%E6%99%82%E8%BE%B0%E9%A4%8A%E7%94%9F%E6%B3%95.html
https://www.jinhetcm.com.tw/project/%E5%8D%81%E4%BA%8C%E6%99%82%E8%BE%B0%E9%A4%8A%E7%94%9F%E6%B3%95.html
https://www.jinhetcm.com.tw/project/%E5%8D%81%E4%BA%8C%E6%99%82%E8%BE%B0%E9%A4%8A%E7%94%9F%E6%B3%95.html
https://www.jinhetcm.com.tw/project/%E5%8D%81%E4%BA%8C%E6%99%82%E8%BE%B0%E9%A4%8A%E7%94%9F%E6%B3%95.html
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⼦午流注 

• ⼦丑膽肝處處⾏，    11-1,1-3 

• 終⽇並寅到肺經。    3-5 

• 卯往⼤腸辰在胃，     5-7, 7-9 

• 巳刻為脾午入⼼。      9-11, 11-1



⼦午流注 

• 未申⼩腸膀胱是，      1-3 PM,   3-5 

• ⾣時入腎戍⼼包，       5-7, 7-9 

• 亥往三焦⼿少陽。       9-11 

• ⼦丑肝膽處處⾏，       11-1, 1-3 AM 

• ⼈⽣氣⾎晝夜⾏。



中醫「⼗總穴」歌

• 「頭項尋列缺、⾯⼜合⾕收、
•   內關⼼胸胃、肚腹三⾥留、
•   脅肋尋⽀溝、腰背委中求、
•   婦科三陰交、安胎公孫求、
•   外傷陽陵泉、阿是不可缺」



頭穴



⼿指腳趾多揉揉

•⼿指腳趾多揉揉，失眠頭痛不⽤愁。 
常揉拇指健⼤腦，常揉食指胃腸好。 
常揉中指能強⼼，常揉環指肝平安。 
常揉⼩指壯雙腎。⼗指對⼒強⼼臟， 
雙⼿對插頭腦清，旋轉關節通經脈。 



6 ⼤眼周按摩穴道 



⼗ 巧 ⼿   的   穴 

• 1、合⾕       2、后溪穴
• 3、⼤陵穴   4、八邪穴
• 5、八邪穴   6 、勞宮穴
• 7 、勞宮穴  8 、陽池穴
• 9 、聽宮穴 10 、晴明穴



⼗    巧    ⼿



⼗巧⼿

• 1、虎⼜互擊
• 2、⼿掌側擊
• 3、⼿腕互擊
• 4、虎⼜交又
• 5、⼗指交叉



⼗巧⼿

• 6、左拳擊右掌⼼
• 7、右拳擊左：掌⼼
• 8、⼿背互拍
• 9、⽿朵按摩
• 10、掌⼼摩擦蓋眼



⼗巧⼿ 

• ⿊                            ⽩
• 側                            交
• 指                            左
• 右                            背
• ⽿                             眼



我在國⽗紀念館的活動

• 全⽅位健康操
• 拉筋操   拍 打操
• 平衡操  八段錦
• 活⼒舞蹈
• 健康舞蹈
• 太極拳   氣功





六個飲食原則 
讓身體輕鬆無負擔

• 每天都吃好料、吃好飽，可是這是我們身
體需要的嗎︖我們身體真正追求的食物究
竟是什麼︖，絕不是三餐⼤⿂⼤⾁，這樣
反⽽會讓身體產出更多廢棄物質汙染⾎
液，讓肝腎費更多⼒分解、排出，使身體
更疲勞。其實看天吃飯，就可以讓我們的
身體維持中庸的良好平衡！



六個飲食原則 
讓身體輕鬆無負擔

• 1、依⼟地與季節吃： 
2、慎選食材： 
3、⼀物全體： 
4、食物的陰陽平衡： 
5、飲食計畫： 
6、調理的⽅法： 



我 的 餐 盤



我的餐盤



我 的 餐 盤

• 每⽇應攝取的六⼤類食物：
• 全穀雜糧、⾖⿂蛋⾁、蔬菜、
• ⽔果、乳品與堅果種⼦
• 以圖像呈現，並設計6句簡易⼜訣
• 「 



健  康  餐  盤

• 每天早晚⼀杯奶、
• 每餐⽔果拳頭⼤、
• 菜比⽔果多⼀點、
• 飯跟蔬菜⼀樣多、
• ⾖⿂蛋⾁⼀掌⼼、
• 堅果種⼦⼀茶匙」
• 。



健 康 飲 食



健 康 飲 食



身體組成(Body Composition)

• 身體組成（Body Composition）是指身體中的
各結構成分所佔的比率或含量，依據結構成分
⽽有不同層次的分類⽅法

• 常⽤的有組織系統及身體層次的 ... 

• 層次⼀： 原⼦層次
• 層次⼆： 分⼦層次
• 層次三： 細胞層次



健康的身體組成

• 健康的身體組成比例⼤約是：⽔份佔
55%，蛋⽩質佔20%，體脂肪佔20%，無
機物佔5%。 ⼈體成分的均衡是維持健康
狀態的最基本條件，透過下列相關表格，
可了解身體各組成是否有失衡問題，進⽽
著⼿改善健康。



「健康體能」

• 「健康體能」是指⼈的器官組織如⼼臟、肺
臟、⾎管、肌⾁等都能發揮正常功能，⽽使身
體具有勝任⽇常⼯作、享受休閒娛樂及應付突
發狀況的能⼒。 健康體能的四⼤要素包含⼼肺
耐⼒、肌⼒與肌耐⼒、柔軟度、身體組成(身體
脂肪百分比) 。

•  



健康體能與運動適能

• 健康體能的包括敏捷性、協調性、平衡
感、速度、反應時間及爆發⼒等要素。 
擁有好的運動適能將可以促進運動表現，
提升競技成績。 成⽴跑步學堂的初衷，
是希望提升學員身體素質、增進運動能⼒
與運動相關知識，以及養成運動習慣，享
受樂活⾃信的跑步時光。





百歲古稀今不稀 

百歲古稀今不稀 
120才是中年期 
150出頭可稱⽼ 
活⾜200才稀奇 



WHO新的年齡標準





祝健康養⽣成功

餐盤


