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活 動 名 稱 經絡養生保健工作坊 

活 動 時 間 108 年 05 月 08 日 

執 行 單 位 電機資訊學院 

活動內容 

    生理時鐘對臟腑的時療/食療，對人體是由時間物質所支配而進行的規律運動，由

經脈作息和生理時鐘循環，氣血循環；由肺經開始順時針回到肝，白天應多接觸陽光，

晚上房間燈光調暗(40W燭光下)，睡覺不亮小燈。陽光會刺激腦視丘至腎上腺上升，精

神亢奮；但一到夜晚，刺激腦松果體，產生褪黑激素，於是有睡眠意識，「生理時鐘」

因此產生。常接觸陽光的身體膽固醇不易偏高、產生維生素D，骨骼較強壯。 

    而每個時辰也反應了人體的器官，不同的運作方式，人體的器官就像一座工廠，

分工合作，分配到應對的位置，例如；辰時→胃經；消化開始，肝內毒素排除殆盡，

不可飲酒。起床勿突然跳床，拉筋伸展懶腰再起床(防中風)。應吃早餐，早上對澱粉

的消化最好，喝杯生鮮有機蔬果汁。已時→脾經；胃消化的營養經脾轉化成精，氣血

等。脾再生紅血球以利心臟循環，是注意力和記憶力處於最佳狀態，經強力壯適宜工

作。子時→膽；膽的排毒。副交感神經開始修復工作，膽分泌強鹼，以殺菌、排毒，

排膽固醇。睡覺開始(交感神經低潮)骨髓開始造血，子時入眠益於膽代謝膽固醇，不

可食宵夜，子時進食傷膽。 

    中醫的經絡，五臟六腑與神經反射分配也在手掌各個穴道，身體若有異常，就會



反映在經絡上不順的穴道，人體的氣體自然而然受到影響，產生精神不濟，部位疼痛。

藉由穴道按摩，給予穴道刺激，使身體能量的流動順暢，而達到療效，這就是經絡養

生保健法治療的目的。 
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