
生 活 風 水 
養 生 保 健 

講 師〆卓 文 慶 
2025 .10 .24 

  



卓  文  慶 
•口才協會認證講師 

•室內風水設計35年 

•就業服務處志工講師 

•新北市中醫師公會顧問 

•傳   媒  記   者 

•新北市圖書館真人圖書 

 

 

 

















大
綱 

第
一
章 

第
二
章 

第
三
章 

生
活 

風
水 

分
享 



第一章 生活 



生活之道 

各國長壽地區的人種，氣候/食物/習俗各不相同， 
有的甚至與健康之道相反，如有的老人嗜酒/喜肥肉〃 
但有一點卻相同， 
即長壽者都樂觀開朗，為人和善〃 



生活之道 

諾貝爾生理學獎得主總結出的長壽之道〆 

<<人要活百歲，合理膳食佔25%，其他佔25%， 

而心理帄衡的作用佔50%>> 





生活之道 

心理學發現〆 
一個人在大發雷霆時，身體瓹生的壓力激素，足以讓小老鼠致
死，因此壓力激素，又稱毒性激素〃 



生活之道 

如果人是快樂的, 

大腦就會分泌多巴胺等益性激素, 
益性激素讓人心緒放鬆,瓹生快感. 



生活之道 

“目標’能激發生命活力 



生活之道 

原因是,如果你沒有
目標,死亡變成了唯
一的”目標”, 
那麼隱藏在你潛意識
裡的自毀機制就會悄
然啟動,讓你的身體
每況愈下 



生活之道 

如果有目標呢? 

就會有積極的心態,努力去尋找實現目標的途徑, 
就會勤於用腦. 



生活之道 

諾貝爾獎得主們之所以長壽, 
有個原因就是功成名就,獲得社會認可, 
帶來了身心的巨大歡愉. 



生活之道 

因為,與人為善,常做好事 
心中常瓹生一種難以言喻的愉快感和自豪感 

進而降低了壓力激素水帄 



生活之道 

精神病流行病學專家甚至說〆 

養成助人為樂的習慣，是預防和治療憂鬱症的良方 



“付出友善”會”收穫友善” 

生活之道 



因為“付出友善”，那怕是對別人付出一個微笑，傳遞
一個幽默的表情，唾液中的免疫球蛋白濃度就會增加，
這種抗體能增強人的免疫系統〃 

生活之道 



美國有位生命倫理學教授，

通過研究，發現了”迴
聲”的本質 



付出與回報之間，
存在著神奇的能量
轉換的秘密 



一個人在付出的同時，回報的能量正通過各種形式向此
人返還，只不過，在大多數情況下，自己還渾然不知〃 



https://www.youtube.com/watch?v=nIhlv8s9SiM 

護鼻操影片.mp4




•天氣回暖，萬物齊長，是淨化調養身體最佳季節。 

•中醫而言，春季時體內的肝膽經脈旺盛活躍，
包括肝臟、神經（情緒）、內分泌系統及眼睛。 
•《黃帝內經》：「夜臥早起，廣步於庭，披髮緩行，以
使志生」 

•氣候變化大，注意老人家的保暖，尤其是背部屬陽，不
可受寒。 
 

分 享 觀 念 



•高鈣飲食不是引起結石的主因，小心高膽固醇飲食！ 

•茶、咖啡不加奶或奶精。 
 

•不是吃海鮮就會高血脂！    
       

•＊肉類、油炸食物→會引起高膽固醇 
  ＊抽菸、喝酒、甜食、不運動→高三酸甘  
     油酯 

 

分 享  觀 念 



 

•一週一次的運動不能算運動。 
 
•不要吃到飽，健康活到老。 
 
•天天洗頭、洗澡，保健做整套。 
 
•適當訓練抵抗力，拒當溫室花。 
 
•酒少量，菸要戒。 
 
•茶、湯、飲料不能取代水。 
 
•自備水壺，讚！ 
 

分 享 觀 念 



 

•怒傷肝，注意情緒的控制與調節，保持樂觀開
朗、 
 

•心情舒暢，不可悲觀，尤不可動怒生氣。 

•「人臥則血流於肝」、「不要太疲累。」適當的的睡眠，
適當的休息有助於保肝及增進肝臟功能。 

分 享 觀 念 



•減少辛辣，如辣椒、胡椒、咖哩、等、油炸、菸
酒等刺激性食物，容易燥火傷肝。 
 

•避免肥肉和高脂肪的食物，增加肝臟負擔。 

•注意個人與居家衛生，降低感染性疾病發生。 

•保肝飲食「三高一低」：高熱量、高蛋白質、 

    高糖分、低脂肪的食物。 
 

分 享 觀 念 



•肝經晚上十一點至一點，膽經凌晨一點到三 
•點， 「子時睡得好，比吃補還好。」 

 
• 在肝經運行時熬夜，要花三倍的時間，才能補回 
 

• 來，一整天精神都不好。 
 

• 運動選擇走路、打太極拳等緩和性的運動；運動 
 

• 時間以能見到日光的時候到戶外運動為宜，因為 
 

• 清晨是二氧化碳和氧氣交替的時段，此時運動不太適合。 
 

• 勞力或勞心，都要適度。對工作與休閒，須知所調節。  

生 活 起 居 



肝開竅於目，主筋，   
      其精華表現在爪 



•首烏粥  

   材料：首烏30克、粳米100克、紅棗3枚、 

        冰糖適量。 
    

   做法〆先將首烏放入沙鍋內加水煎煮半小 

         時後，去渣，加入粳米、紅棗、冰 

         糖，再添加適量清水，用大火燒沸 

         後，轉用小火煮成 

春季大補帖 





•夏季尤其要重視心神及心臟的調養；心神即指的是情緒的調
適，心臟則是心血管疾病的防治 
 

•降脂：調整血脂肪代謝，避免體脂肪堆積。 
 

•養心：保持良好的精神狀態，就可以增強對 
        壓力的抗壓性。 

 

•如果違背了傷心系的臟象，秋天會生病，冬天病更會加重。  

夏 季 補 心 



•西瓜、綠豆湯、酸梅湯，為消暑解渴之佳品，但不宜
冰鎮。飲食宜清淡。 

 

•夏天吃些苦味食物，有解熱除煩、消除疲勞的保健效果，例如苦瓜、
苦菜、茶葉等。但苦寒容易傷胃，一次不要吃太多以免損傷脾胃功
能。  

 

•平時多喝 水、補充纖維質可幫助排便。 

飲 食 建 議 



•輕敲腦部，預防夏季頭痛： 

  如用指尖輕敲腦部，產生金屬性高音，即緊張性
頭痛，為冷飲過量引起；若是低音，即瘀血性頭
痛（血循環障礙）。 
 

• 預防夏季頭痛，只須用5 個指尖輕敲頭部即可。先敲整個頭部，
如果在敲打時，發現有特別舒服之處，就可以把該處作為重點
輕敲，至少要3分鐘左右。 

養 心 按 摩 



•取穴：腕橫紋上2吋  

•功效：心胸內關謀 

 

內  關  穴 
 



•消暑美顏瓸湯〆 
材料〆綠豆、薏仁、銀耳、蓮子、紅棗、冰糖。 
作法：綠豆、薏仁、蓮子、銀耳適量，洗淨後清水浸泡 
2小時，以多量的水同煮，煮熟後燜加入冰糖拌和即成。 

夏季大補帖 



•材料：蓮子5錢、芡實5錢、茯苓5錢、淮山5錢、薏仁
10錢、冰糖適量。（可斟酌再加入紅棗與枸杞） 
 

•作法：將所有食材用清水洗淨，水煮滾後加入所有食材，
煮滾後依個人喜好加入冰糖調味。 

夏日美白湯 



•秋天由熱轉涼，白天氣溫高日照強，俗稱 
 

• 「秋老虎」。夏天的炎熱尚未清除，而又 
 

•間雜東北季風帶來的寒濕，尤其在白露的節氣，雨水較少氣候較 
 

•乾燥，寒熱的變化大， 
 

•所以這時候容易傷風感冒，也容易引發舊疾 
 

• ，所以有句話說：「多事之秋」就是這樣 
 

•    來的，因此秋季的保養就很重要。 
 
 

秋 季 潤 肺 



•要多食一點斂氣固脫的澀味、酸味食品。如 
•芝麻、核桃、糯米、銀耳、燉梨、蜂蜜、酸 
•奶、甘蔗、果茶等滋陰潤燥之物。 
 

•早晨吃粥，健脾胃、補中氣。 
 

•少吃蔥、薑、蒜、韭、椒等耗氣辛辣之食品 
 

•中藥材人蔘、西洋參、麥門冬、天門冬 
•、枸杞、冬蟲夏草、山藥、茯苓、川貝 
•母、玉竹、石斛等養陰潤肺。  

 

飲 食 建 議 



•早睡早起 

•培養樂觀情緒，保持情緒安定 

•可增加戶外活動，接近大自然 

•注意早晚溫差，天涼添衣 

•笑對肺特別有益  

•喝水四個 時間    一起床一杯水 

•二、用餐前後配杯水  三、外出要帶水 

•四、製作提味水     五、1,500的水 

生 活 起 居 





•壓揉承漿、迎香：承漿穴在唇下凹處，以食指用力
壓揉，口腔內會湧出分泌液，口渴即可消失。可預
防秋燥，且含有可延緩衰老的腮腺素，使面色紅潤。
秋季敲法：表肺與大腸相裏，秋燥 

•易導致大腸蠕動變慢， 形成季節性 

•便秘。明顯改善。 

 

清 肺 養 生 



迎 香 
取穴〆鼻翼旁開約五分,鼻唇溝中取穴 
  
  功效〆感冒鼻塞、流鼻水牙痛、嗅覺減退 



•百合山藥蛋蜜汁  
   材料〆新鮮百合 50 公克、山藥 50 公克、 

        雞蛋 1 個，蜂蜜、砂糖各 10 公克。  

 作法〆將百合與山藥放入鍋內，加入         
1000 cc的，煎煮 30 分鐘後加入其餘材 

         料即可食用。  

秋季大補帖 



•以中醫角度，腎是人體生命之源。腎中的精（氣）為
機體生命活動之本，腎關係人的生長，發育與衰老々久
病之人也常見腎虛，即所謂的 「久病窮必及腎」。必待日光出來後，
才從事活動。 

• 避寒就溫，不過熱，不覺寒，不出汗為宜。 

• 培養精、氣、神（人身三寶）不渙散而得以內收，乃冬季養生的道理，
如違背，即損傷腎氣，到了春天就會生萎厥疾病，壽命也跟著減少
了。  

冬 季 固 腎 



• 冬天裡進補，一方面可以增加血液的循環，避免天冷
時手腳冰冷，另一方面身體的免疫力功能也會提高，
可預防疾病的發生。  
 

•黃柏、杜仲、熟地三味來進補，是冬季補
腎正統。 芝麻、魚類、牡蠣肉、瘦肉、木
耳及中藥女貞子、枸杞子、黃精、天冬、
地黃、白菊花等。 
•使身體發熱〆薑、辣椒。 
 

•維生素B群、C、礦物質（鈣、 
•鐵、碘）等營養素攝取量增加。 

飲 食 建 議 



•   補過頭的症狀： 
   1.口乾舌燥，吞嚥疼痛 
   2.口破，舌破 
  3.鼻血，鼻黏膜乾燥 

   4.皮膚發紅疹，癢 

   5.腹脹痛，便祕，大便硬 

   6.腹瀉 
 

切 忌 補 上 火 





•早睡晚起，不蒙頭、不露肩。 

•晨運亦不宜早起。 

•冬季主「藏」，宜節制房事。 

•保暖。腳（泡腳）、背、肩。 
 

•適度運動。 

•注重皮膚保溼，防冬季搔癢。   

生 活 起 居 



預 防 保 健  



•按摩〆養生十常 

(1) 目常運 

(2) 鼻常揉 

(3) 耳常彈 

(4) 面常擦 

(5) 髪常梳 

(6) 齒常叩 

(7) 腹常摩 

(8) 腰常伸 

(9) 肛常提 

(10) 足常搓 





第二章 風水 



xxxxxxxxxxxxxxxxx 

一. 命 
二. 運 
三. 風 水 



四.   積 陰 德 
五.   讀  書 
六.   名 
七 .  相 
八.   敬  神 

九.  交 貴 人 

十.  養  生 
十一. 擇 業 與 擇 偶 
十二. 趨 吉 及 避 凶 



xxxxxxxxxxxxxxxxx 



1.長期居住地下室 

•長期住在地下室的朋友， 

•需搬出一個風水好些的環境， 

•至少可以見到陽光。 

•好的運勢就會自然會來了。 
 



2.住的房子白虎壓過青龍 

•房子的右邊是高樓， 

•或是高壓塔、過街天橋等， 

•而左邊是矮樓， 

•對於低層的住宅來說， 

•就會受到了風水的不良影響了。 

•會出現身體健康的問題， 

•或者事業財運不好， 

•甚至會惹上官司是非。 



3.廚房門和衛生間門相對 

•廚房和衛生間門對門， 
•形成「上水」接「下水」的格局， 

•正是「酒肉穿腸過，財富留不住」， 

•這是越過越窮的風水。 



4〃大門正對窗戶 

•如果家裡大門一開，可以看見窗戶，那麼就瓹生了漏財
的格局了。 

•很多南北通的高層樓都是如此。 



5.自家大門直對別人家大門 

•很多住宅的大門兩兩相對， 

•這樣容易讓財運越來越差。 

•如果對家的氣場、屬相、五行等， 

•恰好與你家的相剋， 

•那就十分倒霉了。 

•若門外又擺放鞋架、雜物， 

•那更有可能形成凶煞， 

•倒霉運會接二連三的來了。 



陽 宅 三 要 素 

•前 有 照/後 有 靠/左 右 有 抱 

•厝 深 深 好 裝 金 

•左 青 龍〄右 白 虎 



居家風水該注意-門 

1.不做斜的（邪門） 
 

古人說〆「千斤門，四兩屋。」
大門風水的好壞關乎一家人的
身體健康和財運狀況，大門是
住宅之入氣位，吉兇二氣都從
大門進入室內，所以大門的講
究便成了必要的了 



2.門前不堆 放雜物 

居家風水該注意-門 



3.門片不破損不髒汙 
 

 

 

 

 

 

 

居家風水該注意-門 



居家風水該注意_.門 

住家大門如何改? 

大門開在虎邊的話，應買在女人名下比較好 

於合宅向需看老公、宅內看老婆、需命合‧與買在誰名下無關‧ 

注意事項:座南向北之宅小心老公太花、自己需常關心老公、不

要等到無法處理時才後悔‧ 

以在內外門之間埋設一串五帝錢，強化氣場，增

加房屋的運勢，化解「不同向」的問題。 



大門內爲坐，大門外爲朝向〆 

大門朝西，容易惹爛桃花，做事不專心，雜念多，
不良興趣多，容易惹小人是非々 

大門朝東南，家中有人讀書好，旺文昌々 

大門朝北，利工作，容易升職，做生意的容易發財 

大門朝西北，利武職々 

大門朝東北，效果快，添丁又發財。 

居家風水該注意_1.門 



居家風水該注意_2. 地 墊 
擺放風水 

1. 大門開在西方：開運顏色是金色，因為金色象徵高貴與純潔，亦可選土，土（黃色）生金，若能在此方位擺放金

色，黃色或者橘黃色地毯，可帶來好的貴人運與財運，也可增加小孩的讀書運。 

2. 大門開在北方：開運顏色是藍色，亦可選金，金（黃色）生水，因為北方掌管事業，若想找個好工作或想增進事

業運，可在客廳的北方擺放藍色或者黃色地毯，有利事業的蓬勃發展 

3. 大門開在南方：風水開運顏色是紅色，因為南方屬火，亦可選木，木（青色）生水，因而在此方擺放紅色，紫色

或者青色地墊，可使家人充滿幹勁，帶來名利雙收之效。 

4. 大門開在東方、東南方：開運顏色是綠色，因為東方與東南方五行屬木，綠色是樹木的主顏色，亦可選水，水

（藍色）生木，有生氣勃勃的意義。在此方擺放藍色或綠色地毯，對家運與財運有正面的催化作用。 

金 藍 紅 綠 



1. 乾淨整潔 

2. 進門虛設  

3. 鞋櫃用密封式 

居家風水該注意_3.玄關 

• 玄關的位置淩亂，堆滿雜物、鞋子，會另人情緒

不安，影響人際關系及感情關系 

• 鞋櫃應以密封式有門為首選；大門口是納氣位，

等同人的嘴巴，所謂病從口入，如此情況，易與

人有爭執，而建康方面易受口瘡困擾。 



1.  明 亮 有 陽 光 

2.  避免看到所有房門 

3.  座 椅 沙 發 要 靠 牆 

居家風水該注意_4.客廳 

• 客廳最好避免會看到所有的房間門，除隱私性較差之外，

也會給人一種門戶大開的感覺，讓人有直搗黃龍意。 

• 玄關大門也應避免直通後門，有如錢從前面進後門出，積

不了財，走道有應避免直向或橫向，直通全室。 

• 餐桌不可正對大門，若真的無法避免，可利用屏風擋住。 



養魚風水讓你年年財運有餘 

•購買魚的總數必須爲單數々 

•一缸魚中一定要有一尾深黑色的魚才可
穩定財運々 

•養魚數目建議養七條々 

•若魚缸挨著牆壁，牆上可以挂上瀑布、
大海之類的照片。象征財源生生不息，
且難以計量々 

•魚缸需擺在陰暗處，遠離陽光直射地方。 

居家風水該注意_4.客廳 



• 沙發背後要有實牆，不要是門窗或通道等，這種格局叫無靠山， 
• 沙發無靠，心理上會缺少安全感，風水上講是散泄之局難以旺丁旺財。 
• 沙發不要與大門對衝，上方不要有橫梁壓頂。 
• 沙發擺設宜彎不宜直，頂上不能有射燈。 
• 另外沙發的前後方都不能有鏡子，這樣都不利于宅人健康。 

沙發佈置 

居家風水該注意_4.客廳 



1.客廳與玄關屬陽，客廳的燈要夠高、夠亮使燈光
散布在整個客廳中。 

2.臥室屬陰，臥室的燈光應柔和。 
3.兒童房因挑選時應從獨特的造型及燈光上喚起兒

童的想像力。 
4.廚房屬火，宜采用冷色調白光燈。 
5.衛生間屬水，宜用暖光調黃光燈。 
6.陽台屬金，安裝明亮戶外燈式的壁燈。 

家中的電燈泡竟然也有風水玄機 

居家風水該注意_4.客廳 



花草會帶來一年好運 

• 客廳宜選用的品種有富貴竹、鴻運當頭、蓬萊松、

七葉蓮、發財樹、金錢樹、招財樹、君子蘭、蘭花、

仙客來、桔等。這些花卉蘊涵吉祥如意、聚財發福

之意。 

• 富貴竹又稱萬年竹，其葉片濃綠色，長勢旺，栽培

較爲廣泛。 

• 一般多用于家庭瓶插或盆栽護養。 

居家風水該注意_4.客廳 



居家風水該注意_4.客廳 

全家福照片 



居家風水該注意_5.臥室 

1.不要放水族箱 

2.注意鏡子擺放 

3.避免房中房 



臥  室  風  水  大  禁  忌    
1.電器過多，尤其電視正對床脚 

2.風水理論認為洗手間五屬水 

3.陰氣較重容易引起腰腎不適 

4.面積過大超適20坪\獨守空閨 

5.陽台帶落地 

6.窗口過大朝東朝西 

7.床正上方的屋頂裝有吊燈 

8.臥室不要貼太多鏡子 

9.  

居家風水該注意_5.臥室 



居家風水該注意_5.臥室_床墊 



居家風水該注意_5.臥室_床墊 



居家風水該注意_5.臥室_床墊 



居家風水該注意_5.臥室_床墊 



家的格局規劃 



家的格局規劃 



家的格局規劃 



家的格局規劃 



理 想 化 的 好 風 水 



一個人有沒有福氣，看他的房間就知道 

掃 除 力 

稻盛和夫 

（日語〆稲盛 和夫，1932年1月21日－） 

日本企業家， 

京瓷與第二電電（今KDDI）創辦人，

現為京瓷暨日本航空名譽會長（董事

長）、公益財團法人稻盛財團理事長。 

京瓷與第二電電（今KDDI）均名列世

界500強企業 

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%97%A5%E6%9C%AC
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E4%BA%AC%E7%93%B7
https://zh.wikipedia.org/w/index.php?title=%E7%AC%AC%E4%BA%8C%E9%9B%BB%E9%9B%BB&action=edit&redlink=1
https://zh.wikipedia.org/wiki/KDDI
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%97%A5%E6%9C%AC%E8%88%AA%E7%A9%BA
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%9C%83%E9%95%B7
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%91%A3%E4%BA%8B%E9%95%B7
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%91%A3%E4%BA%8B%E9%95%B7
https://zh.wikipedia.org/w/index.php?title=%E7%A8%BB%E7%9B%9B%E8%B2%A1%E5%9C%98&action=edit&redlink=1
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E4%BA%AC%E7%93%B7
https://zh.wikipedia.org/w/index.php?title=%E7%AC%AC%E4%BA%8C%E9%9B%BB%E9%9B%BB&action=edit&redlink=1
https://zh.wikipedia.org/wiki/KDDI


1.你的房間就像你自己 

哈佛商學院研究發現： 

成功的企業家幸福感強，

成功企業窗明几淨，破產

企業髒亂不堪 

你的房間，就是你自己內

在的折射 



2.  清 理 家 就 是增長智慧 

清理家就是選擇、整理、揚棄的

過程 

整理家，就是整理思緒 

外在的環境，是內在心靈的折射 

整理家，同時也是釐清思緒，整

理心靈 



3.清 理 家 就 是 丟 掉 病 菌 

久入芝蘭之室不聞其香，

久住髒亂之屋不覺奇臭 

過敏/髒亂的居家環境，很

可能就是致病/過敏原 



4.清理家就是提升正能量 

 正 能 量 家裡堆放過多的雜物，負擔太重，

當然不能吸引正能量，無法輕鬆

向前 

灰暗的家，吸引不好的能量/負能量 

明亮的家，吸引光明的能量/正能量 



5.清理家就是清理心靈 

閒置的衣服/物品，佔了空間不算，因

為長期沒有使用，會散發負面能量，

最好的方式就是送人，讓他有新的主人，

能夠瓹生價值 

把家裡堵塞的東西清理了，能量自然

順暢了，流通了 



人生旅程，得意時淡然，失意時坦然 

家就是我們心靈的折射 

整理家，就是 

 增 長 智 慧 

 丟 掉 病 菌 

 提 升 正 能 量 

 清 理 心 靈 

人生旅程，得意時淡然，失意時坦然，這就是”中庸

“ 



第三章  分 享 



【人的命運是看你和誰在一起】 

•跟著千萬賺百萬，跟著乞丐會要飯！ 

•現實生活中，你和誰在一起的確很
重要， 

•甚至能改變你的成長軌跡， 

•決定你的人生成敗。 

•有什麼態度，就有什麼樣的未來。 

•性格決定命運。有怎樣的性格， 

•就有怎樣的人生。 



態度看似小事一樁，造成的差異卻很大 

好心態,好人生 



好心態,好人生 



人年過四十要為自己長相負責。  

 幼年青年時期相貌特徵與父母

的遺傳因素有關 

 人的下半生更多地在前半生影

響下，所以說人年過四十要為

自己長相負責。  



1.微笑所謂〆“拳頭不打笑臉人” 

2.多讚美好話，誰都愛聽，而且不僅是人。 佛 

3.多忍辱，不生氣  

4.憶佛，觀想佛佛陀在念佛都會得到諸佛加持 

5.感恩  自己所獲得的一切，感恩一花一草、 

                一人一物。 

1.多於佛前獻花《花於佛前，莊嚴佛像，必得好相》。 

2.心念的力量相由心生，外貌多數是內心思想的外在
顯現 

3.多接近“心靈美人” “近朱者赤，近墨者黑” 

4.與人結善緣, 就是你今生的好人緣,來生的好福緣! 

人年過四十要為自己長相負責。  



人年過四十要為自己長相負責。  

 若35歲後還
有人誇你漂
亮，那你一
定是個福星
而且是心地
善良的人。 
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十 二 生 肖 好 名 字 
養 身 十 二 

開運好風水學 

漫 談 新 聞 與 攝 影 

 

學 習 刮 痧 的 好 處 


