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              1. 03/11    系員大會   

2. 03/15     體育系系週會、學生自治會三合一政見說明會  

3. 03/20    體育營 

  4.  03/27    學年度碩士班考試 

  5. 03/29-04/02  輔系、雙主修、轉系、學分學程申請 

 

 

 



 

 

    

養生-作息跟太陽規律走 

 

現代人愈來愈重視養生，但卻不知道養生之道應順從自然的變化，台北醫學大學附設醫院傳統

醫學科醫師陳萍和表示，人的活動應跟著太陽的規律去走，一年有四季，對應於一天，也可以

分為四個時段，早上為生發之時最適合做和緩的運動，過了中午，人體的氣逐漸沈降到下半身，

到晚上就是休息的時刻。 

除此之外，陳醫師指出，古籍《黃帝內經》有云：「法於陰陽，和於術數，食飲有節，起居有

常，不妄作勞，故能形與神俱，而盡終其天年，度百歲乃去。」上述就是在說明要符合養生之

道，就必須取法天地陰陽等自然變化的原則而加以適應，飲食節制、生活規律、不太過操勞又

避免過度的性生活，如此才能達到形神俱旺的地步，之後才能活到百歲的年齡。 

值得注意的是，現代人似乎離傳統的健康養生方式愈來愈遠，甚至暴飲暴食、生活作息不正常、

縱慾過度、菸酒不離身，以致於還不到五十歲的年紀就已經衰老、身體衰弱無力了，這都是因

為生活上沒有遵照規律去走所造成。 

陳萍和醫師建議民眾，在早晨可多做氣功、太極拳等和緩的運動，對順應自然的養生之道將很

有幫助，也可以讓身體保持在健康的狀態下。 

 

 


