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行 保持運動，不在競賽，追求適度；
緊記五勞之傷：久視傷血、久卧傷氣、久坐傷肉、久立傷骨、久行傷筋
確保動靜均衡，持之以恆。

 從甲骨文可見，「行」像四通八達的十字路口。不過後來逐漸變形，
篆文將金文寫成正反兩個「雙人旁」，失去道路形象，才會出現現在
的「彳」和「亍」。一般而言，「行」是代表人們在路上行走或小跑。
大部分與行相關的字，都採用「彳」和「亍」作邊旁。

談及「行」，當然不是單指「走路」、「行街」，而是運動與機能運作。
當初的「行」，是狩獵、生產，求生存，求温飽；進展至遊山玩水、
競賽，甚至戰鬥。中醫藥文化講求平和、均衡、適度的舒展，加强氣血，
以養五臟六腑。
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以「行」為邊旁，中間的「圭」為聲，
形聲會意字。兩個「土」代表建築；
造字本義是四通八達的大道，兩側有
相關的建築物。
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文字裡的健康符號
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這個字很有圖畫感，從甲骨文的象形開始，就是
兩隻腳一前一後地移動行走，至金文、篆書沿襲
了這種結構，將兩隻腳的「止」字合併成上和下
一正一反的「步」。

以「行」為邊旁，中間的「朮」
是用手編織植物，造字本義是
有築建起植物或籬笆的通道，
可見這條大道是需要技巧完成
的。明白這點，相信大家可較
易推想出技術、藝術、武術、
學術、戰術、權術等名詞的大
意了。

以「行」為邊旁，「韋」是通宵值勤的守護。
如果加上代表城邑的「囗」成為「圍」，就
代表圍繞城邑有警哨巡邏嚴守。當字形採用

「行」，代表在不同路口都有「韋」在把守，
意思是保衛。
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「足」的本義就是腳，象形字。由上下兩部分構成，上部
的「口」是膝蓋，下部的「止」是脚掌的象形。古人所謂
的「足」不完全與我們今天的意義相同；我們今天所謂的
「足」多指腳掌部分，而古人所謂的「足」是對人體下肢
的總稱，相近於我們今天所謂的腿和腳的合稱。古人對於

「足」的各個部分都有專名，比如大腿稱為股，小腿稱為脛。

會意字。造字本義是擺動雙臂，奮力
狂跑。上半部是揮動雙臂的形態，下
半部是「止」（即是「足」），從而
引伸出一系列用「走」作邊旁的字。
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人生活在天地之中，生活作息就應該順應自然運作的規律，追求平衡。運動不表示要劇烈，
反而是平常要保持「行」的意識，坐久了，站起來舒展一下筋骨；乘多了電梯，找機會走
走樓梯；飯後散散步，不要只是埋頭電腦手機。 

要知道凡事均需適度適時，鍛煉身體不應當成任務，就如吃飯不能一次吃三天的分量，運動
也不能一天補回一星期的鍛煉，造成身體勞損。晚上做運動同樣是違反自然規律，不僅不
能收到預期效果，還對身體有害。白天太陽上升，人體內的陽氣也會上升，到中午到達頂點，
之後便會隨太陽一同下降。這時候應該多休養生息、減少活動，或做一些較輕鬆的事情。
如在晚上做劇烈運動，反而會導致人們睡不安穩，甚至失眠，令身體難以修復，日積月累
會出現各種不同的健康問題。

不少漢字在造字過程中成為當時醫學經驗與智慧的總結和表達，
他們通過造字手法的巧妙運用，
把漢字漢詞化成一座蘊含豐富醫學知識的中醫藥寶庫， 
這是世上其他文字都不具備的功能，
讓我們在識字的同時學會了預防保健，
讓醫藥知識邁向全民普及，
讓每個識字的都有機會成為自己最好的醫生。
從這個意義來說，
中文自然成為了中醫藥無可取代的代言人。
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