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	課程名稱
	科學_傳統 Z世代遇到《黃帝內經》

	授課教師
	李鑄恒老師, 陳孟鈴老師, 莊正宇醫師,周弓量醫師, 蔡宸紘醫師, 蔡旻堅老師, 麥嘉津醫師, 陳宇雯醫師,  

	服務單位
	中華傳統養生教育發展協會, 經典創新工作坊

	開課週次
	□第一輪
□第二輪
■兩輪都開課

	修課人數
	  35 人

	課綱
核心素養
	A自主行動
	B溝通互動
	C社會參與

	
	■A1.身心素質與自我精進
■A2系統思考與問題解決
□A3.規劃執行與創新變化
	■B1.符號運用與溝通表達
□B2.科技資訊與媒體素養
□B3.藝術涵養與美感素養
	□C1.道德實踐與公民意識
■C2.人際關係與團隊合作
□C3.多元文化與國際理解

	一、學習目標
1. 以生活化、活動式的方法來開出《黃帝內經》身體自癒妙藥的方子。
1. 認識《黃帝內經》中的陰陽五行概念，人體的五臟六腑、十二經絡，以及中醫診斷法及科學脈診儀交互驗證。
1. 藉由學習《黃帝內經》中身心健康的預防醫學常識，從飲食、睡眠、起居、順應四時做起，提升對自己身心平衡、情緒管理，重現身、心、靈皆美，進而增進學習的效果和人際的關係。


	二、課程內容  
	二、課程內容
本課程以《黃帝內經》為基礎，期望透過六週課程，以說故事、舉例子、活動式的方法、循序漸進，活潑生動有趣的教學法帶領同學們認識這部傳統經典中提及的醫學常識與觀念，依陰陽五行生尅的整體觀，並配合道家的養生觀，由呼吸吐納、導引伸展和經絡按摩來調節情緒、活絡筋骨，平和氣血，身心安頓。

	週次
	課程主題
	內容綱要

	一
	解碼宇宙與身體的wifi

莊正宇醫師/李鑄恒老師
	1. 藉天文現象中的空間與時間體系的觀察與理解，認識宇宙中的系統哲學與統一性。用此系統哲學思維方式，重新認知生活中數碼結構?
2. 讓你了解生活數碼自哪來? 以活動式的方法教導學生打開生活食、衣、住、行的實際操作跟觀念。
3. 說明《黃帝內經》名字解碼這是一本怎樣的書。
4. 《黃帝內經》破解宇宙及身體密碼：以《黃帝內       經》氣的形成，並參酌實例藉此說明陰陽、四時，五行，五色、五臟、五腑解碼《黃帝內經》對宇宙及身體看法。
5. 連線《黃帝內經》宇宙與身體的wifi：介紹五堂課程的操作講解，就是要打開你外在與內在的wifi，讓你順天應人，活得更好。

	二
	情緒自己調

陳宇雯醫師/麥嘉津醫師
	1.認識情緒:
· 覺察自己當下的情緒:透過靜心呼吸法看到，聽見自己內在的聲音。
· 問情緒是何物? 直叫人頭痛不已! 探究身心相倚之理， 透過體驗學習調節好自我心情，照顧好自己身心，建立良好的人際關係。
· 清楚知道我為何有這樣的情緒: 透過情緒體驗，專注當下，能找出情緒脈絡。
2、黃帝內經看七情六慾
· 情緒的五行～五種情志 vs.五臟
· 古代中醫神奇有趣的情志相勝法（心理治療故事）
3、情志調適－中西合璧法寶多:
· 呼吸調息、數息/專注
· 轉移注意力--有興趣的事.例如園藝/愉悅
· 穴位調理
· 運動多巴胺、氣機導引
· 疏肝理氣花草茶
· 中醫師中藥調理
· 跟好朋友討論-抒發.並獲取經驗(人際互動與連結)
· 接納自己的情緒—觀察內心.接納同理自己與自己對話
· 總結成功經驗.增長歡喜心
· 正面思考的練習—觀功念恩.閱讀光明的理路

	三
	飲食自己把

陳孟鈴老師/蔡宸紘醫師
	1. 從《黃帝內經》談飲食養生概念，注重飲食之道，吃出健康。
2. 飲食滋味：認識五行、五色、五味之食物對應五臟六腑的自我保養。
3. 舌診、體質與飲食：了解選擇適合自己食物的重要性。
4. 健康自己把：病從口入，現代飲食的問題及選擇健康飲食的重要性。
5. 四季養生適食之道：因時、因地、因物、因人而擇飲食。
6. 實作：養生茶飲實作。

	四
	美麗/英俊自己來

張任妤醫師/蔡旻堅老師
	1. 十二經絡: 辨陰陽、明方向、知經絡
2. 十二經絡與美的關係
3. 由體內透出自然的美，關掉美肌也漂亮
4. 經絡保養實作
臉部按摩、護眼、肩頸僵硬、塑身、瘦小腿

	五
	我家有個中醫師~~
生活化的科學中醫

蔡旻堅老師/周弓量醫師
	1. 智慧化的雷射針灸儀
· 好好玩的人工智慧—Google AI Experiment體驗 (可能須用電腦教室)
· 什麼？AI可以找穴位？
· 怕針的人照過來:有效又不會痛的雷射針灸
· 一起來玩雷射針灸吧！ (智慧化雷射針灸體驗)
2. 有趣的科學脈診儀
· 深入大師的智慧海:一起了解「循環共振理論」吧！
· 身體的狀態，脈診最清楚
· 用脈診儀量測身體經絡的變化 (科學實驗)

	六
	總論:
黃帝問你，wifi通了嗎？

周弓量醫師
	1、那些黃帝教我的事
· 形與神俱-精、氣、形、神 
· 人體能量構成
· 氣機與開闔
· 能量解剖學-經絡與穴位
· 健康就是"平常"
2、古人打疫苗嗎?
· 中醫如何抗疫
· 後疫情時代的養生保健
實作:氣機導引複習、呼吸調息、站樁







	三、上課方式
1. 上課方式：
1. 搭配投影簡報解說內經對自然規律與人體身心的理論和應用。
1. 老師實際示範養生的手法
1. 教室實作：學生課堂和課後實作體驗養生方法
1. 若是線上教學，為了學習效果，同學上課需開鏡頭，以便師生互動。 

1. 成果要求:
生活飲食習慣日誌



