
人体神奇穴位百药俱全 

 

 

 

   （1）六味地黄丸。复溜穴：有针灸专家称针刺此穴滋肾阴效果极好，

相当于六味地黄丸的功效。 

 

   （2） 十全大补汤：太溪、复溜 

两穴用按摩法， 效果很好，也无禁忌，常相配而用，哪个穴位敏感就

先揉哪个穴，然后再把不敏感的穴也揉敏感了。有病治病，无病强身，

若再同时在肾俞、关元、气海等穴拔罐。 那就真成了一剂安全平和的

十全大补汤了。世人只知鹿茸、枸杞、虫草、河车（胎盘），为补肾佳

品，岂知太溪、复溜、涌泉才堪称是生命至宝。 

 

   （3）逍遥丸：按摩患者肝经的太冲穴和胆经的阳陵泉，（和逍遥丸）

效果一样，且更为迅捷。 

 

   （4）牛黄清心丸：先按摩心经的神门穴，再按摩脾经的大都穴。（如

果心中发热烦燥，常用牛黄清心丸，但这药若常吃，有人担心其中的朱

砂会对身体有损害。） 

 

   （5）牛黄清心丸：少府穴，它有清心泻火、行气活血的功效，最强

的功效是清心除烦，掐掐它就相当于吃了一味“牛黄清心” 

 



  *（6）牛黄清心丸：壁虎爬行最主要的功效在于调节任脉，对更年期

综合症尤为适用。任脉为阴脉之海，更年期人体阴液不足，忽热忽冷、

心里比较烦躁，晚上老 有火似的睡不着觉。这时候赶紧做做壁虎爬行，

就好像吃了牛黄清心丸，会有很清凉的感觉。 

 

   （7）麦味地黄丸，按揉肺经的尺泽，加上肾经的复溜，相当于麦味

地黄丸。 

（麦味地黄丸：在六味地黄丸里面加上了麦冬（润肺、滋阴、去心火）

五味子（纳气、平喘、止咳嗽）两味药。 

主治：肺肾阴虚之咳喘（久咳气喘、痰少而咳或干咳无痰、伴有腰膝酸

软、气短无力、动则出汗、时发低热）。还有就是经常讲话太多，咽喉

干燥，咳嗽无痰之人也 可选用。（慢性咽炎） 

 

   （8）通宣理肺散：按摩膀胱经的风门（第二胸椎棘突下旁开1。5

寸）加上肺经的孔最就是通宣理肺散。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  *（9），牛黄解毒丸：内庭穴，人体自生的牛黄解毒丸。内庭是去胃

  淘宝团购，马上去看看吧！ 
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火的，它的作用相当于牛黄解毒。胃火牙痛、咽喉痛、热性的鼻出血，

都可以揉内庭，所以它 是一个去热的穴位。 

 

  *（10）补中益气丸：肺经有个穴叫中府，此乃中气之府，是中气汇

集的地方，因此为调补中气的要穴。太渊穴，是肺经的原穴，穴性属土，

土能生 金，其补中气之气最强，按摩、艾灸都有显效。此外山药薏 

米粥也是补益中气的佳品。 

 

  *（11）补中益气丸：太白、商丘、太冲三穴就会有补中益气的效果。 

 

   （12）参苓白术丸。肺经的太渊穴，是俞穴，属土，肺经属金，正

好是“土生金”，又如脾经的商丘穴，是经穴，属金，脾经属土，也是“土

生金”。这两穴合在 一起来用，补肺健脾，功效显著。太渊与商丘就是

免费的参苓白术丸。参苓白术丸，健脾止泻。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   （13）大补阴丸。有人心烦不寐，老想喝水，还总爱起急，属于阴

虚火旺的体质。那么一旦口干舌燥，不妨赶紧揉揉然谷，其功效相当于

中药里的大补阴丸，去火 补阴。 

衣裤传说旗舰店点击查看
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    (14) 吗叮啉. 吃完饭不消化，揉大陵穴可以从心脏借点血帮助运

化，相当于西药吗叮啉，为您增加胃动力。穴性属土，还有健脾的功效。 

吃的太多喘不上气来，肚胀，揉公孙穴可促进肠子的蠕动。 

 

   （15）杞菊地黄丸。曲泉。它是沟通肝肾的要穴。说到功效，曲泉

可谓一穴两用。一方面，它滋阴补肝，主治肝肾阴虚、眼睛酸涩，相当

于吃了杞菊地黄丸； 

 

   （16）二妙丸。曲泉，另一方面它还是去湿的要穴，相当于中药“二

妙丸”，可祛除湿热。 

 

  *（17）开塞露：商阳穴。这个穴是一个专门治疗便秘的要穴。具体

说来，治疗什么类型的便秘呢？它的作用有点像开塞露这种感觉，就是

好像大便已经到了肛门这块了，这个穴就管用了。 

 

   （18）消炎大药：人体自有的消炎大药，商丘穴。 

 

   （19）纯阳大药。申脉穴—— 身寒多病者的纯阳大药。 

适用人群：寒性体质；中老年朋友；经常伤风感冒、腹泻、怕冷的人。 

主要功效：可缓解眩晕、双眼发红肿痛、腰酸背痛、足踝关节痛等症状，

对腹泻、消化不良有辅助作用。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    20. 补钙药。脾经大都穴-补钙要穴。（这个位置也是颈椎反射区。） 

 

搓八髎，治疗妇科男科疾病 

                                             

    “腰痛不可以转摇，急引阴卵，刺八髎与痛上，八髎在腰尻分间”。 

       ——《黄黄帝内经·素问·骨空论》 

                 

铁观音茶 

 

草本痔疮膏 

 

淋巴炎消贴 

 

远离鼻炎鼻康散 
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  ■人为什么会感觉痛疼：现在得妇科、男科病的人是越来越多了，像什

么痛经啊、附件炎、盆腔炎、阴道炎什么的；还有阳痿、早泄、精子活

力差、精索静脉曲张等等，不一而足，到了医院里，医生就会给你开各

种各样的消炎药，或者止痛药，吃一点就好，不吃就完，总治也治不好，

钱没少花，病还没有彻底好。其实，如果你学点养生之道，这些慢性病，

很容易治，甚至彻底好转。 

 

女孩为何得妇科病 

养生的理论，其实就是两点，第一是经络是否畅通；第二，就是气血是



否充足。人体的所有健康，都离不开这两点。 

 

  先来看看痛经。我们经常爱说的两个字“痛疼”。一提到身体不舒服，

就爱说，我哪哪都痛疼。那么，痛和疼是一回事吗？感觉基本上是一样

的，但是，产生的原因却是不同的。大家先看来看“痛”，这个字，是病

字旁，里边一个“甬”，“甬”是什么？路也！其实，就是通路的意思。那么

我们正确理解“痛”的含意，就是经络不通了，所以才痛。 

 

    那么再来看看什么是“疼”。这个字，是病字旁，里边一个冬天的

“冬”字，换言之，“疼”的产生，大多是因为肌体受寒而引起的。所以，

当我们感觉身体哪个地方“痛疼”时，一定要想到是不是经络不通，或者

是不是受了寒了，或者二者兼而有之。下面来看看痛经。 

 

    关于痛经的问题，绝大部分的痛经，都是受寒引起的，与很多的

女孩子爱吹空调，爱吃冷饮，爱穿低腰裤，爱穿露肚脐装有关。因此解

决方案，就是用艾炙熏。还有一部分女生，是原发性痛经，这个问题就

比较复杂的，但是也绝对和经络不通以及受寒有关。 

 

低腰裤满大街可见 

    其实，男科的问题也是一样，尤其是阳痿的问题，其实，主要原

因，还是经络不通，和气血不足所至。我在“谈男生关心的手淫早泄和

阳痿”。很多长期坐在电脑面前的男生，大都因久坐而造成经络不通，气

血不畅。 

   不管是男科也好，还是妇科也好，解决经络通畅都是必须的，所



有的经络都是相互关联的，都是必须通畅的，但是有一个部位的经络和

穴位，一般的按摩师都涉及不到，这个部位就是八髎穴。其实，这个不

是一个穴位的名称，而是由八个穴位组成的一组穴位名称，那是哪八个

穴位呢。 

■搓八髎的作用是什么：  ①什么是八髎：八髎（liáo）位于膀胱经上，

位于一、二、三、四骶后孔中，左右共八穴，故名。最早出自于《黄帝

内经》，分上髎、次髎、中髎和下髎，脊椎两侧各四个，总共八个，故

称八髎穴。髎，孔隙也。 

 

              

   

八髎穴的位置 

 



 

  ②为何要搓八髎：八髎穴位于人体腰部的膀胱经上，这个部位恰好

是人体骨盆的位置，人体的大部分生殖泌尿系统都在于此。很多的女孩

子爱穿低腰裤，结果，这个地方很容易受到风寒的侵袭，导致这块地方

的脂肪肥厚（详见下图），而且很硬，用手根本就捏不起来，一捏会感

觉酸痛难忍，像这种情况，说明内部组织已经发生了粘连，必须通过按

摩、拔罐等方法，将粘连的部位分离开来，而搓八髎是一个很好的办法。 

    八髎就是八个穴位：上髎、次髎、中髎、下髎各一对，所以叫做“八

髎”。这是一个区域，也就是盆腔所在之处，邻近胞宫。这个区域的皮肉，

应该是很松软，能捏起来的，如果不松软，说明经络肌肤之间有粘连，

这种粘连，正是体内尤其是胞宫有毛病的外在表现，而妇科的一切疾病，

都与胞宫紧密相连。在八髎区域进行提捏、推拿、按揉、拔罐或艾灸，

正是从外而内调理胞宫。冲脉、任脉和督脉也都起于胞宫。督脉主一身

阳气，任脉主一身之血，冲脉则为经脉之海，五脏六腑都要靠他们支配，

所以，八髎乃支配盆腔内脏器官的神经血管会聚之处，是调节人一身的



气血的总开关，务必畅达无阻。胞宫健康了，妇科问题没有了，困扰女

性的很多杂病，比如失眠、便秘、爱生气、急躁、慵懒等，都会自然消

失。 

 

 

低腰裤看起来很美很性感，妇科病等着你呢 

 

  搓八髎可以治：腰骶部疾病、下腰痛、坐骨神经痛、下肢痿痹、小

便不利、月经不调、小腹胀痛、便秘、盆腔炎、男科等病症。其主要目

的，是让此处的经络和气血畅通。 

 

  《黄帝内经使用手册》中，是这样阐述八髎的作用的：八髎就是八

个穴位：上髎、次髎、中髎、下髎各一对，所以叫做“八髎”。这是一个

区域，也就是盆腔所在之处，邻近胞宫。这个区域的皮肉，应该是很松

软，能捏起来的，如果不松软，说明经络肌肤之间有粘连，这种粘连，

正是体内尤其是胞宫有毛病的外在表现，而妇科的一切疾病，都与胞宫

紧密相连。在八髎区域进行提捏、推拿、按揉、拔罐或艾灸，正是从外

而内调理胞宫。冲脉、任脉和督脉也都起于胞宫。督脉主一身阳气，任

脉主一身之血，冲脉则为经脉之海，五脏六腑都要靠他们支配，所以，

八髎乃支配盆腔内脏器官的神经血管会聚之处，是调节人一身的气血的

总开关，务必畅达无阻。胞宫健康了，妇科问题没有了，困扰女性的很

多杂病，比如失眠、便秘、爱生气、急躁、慵懒等，都会自然消失。 

  ③如何搓八髎：找到了八髎的位置后，如何操作呢？请看下面这张

示意图： 



 

 

按摩师大拇指尖的位置，就是我们要操作的区域 

  按摩师站在客人的侧位，用手掌用力快速按箭头标注的方向来回搓

（与客人的身体呈90度，也就是垂直，在腰部横向搓）。当然也可以在

此区域拔罐或者拉罐等。 

  ④搓八髎的效果：搓八髎，按摩师会非常耗气血，当按摩师的手掌

和客人的腰骶部皮肤快速摩擦时，会有一股热流明显地传导至客人的摩

擦部位，并且，通过此部位传导至前阴，甚至通达到客人的双脚。有一

些人最初做按摩的时候，按摩师搓半天也热不起来，甚至按摩师都累的

吐了血也热不起来。在最好的状态时，按摩师只需要快速在八髎的部位

搓三下，甚至手腕发力一抖，脚就会热。如此这般的效果，男科、妇科、

腰、腿、脚都不会有太大的问题了。说明经络气血也自然通达了。 

               

 

 

  需要特别说明的是，真正的搓八髎，需要由他人帮助，凡是自己搓



的，由于用力的关系，效果都比较差。 

 

 

颈椎病的克星--"仙鹤点水" 

    颈肩病痛是一种非常常见的疼痛，指肩部或颈椎的疾病引起的颈痛

和肩、上肢的疼痛。在我们身边，许多人都有过颈肩痛的经历，尤其是

长期伏案工作的人，而不少人却因种种原因不能到医疗机构进行治疗，

因此，学习一两招自我保健方法，是很有必要的。为此，我们特请中国

推骨疗法及经络自疗法创始人、中国中医药研究会员古伟为您示范一种

简单、有效改善颈肩病的自疗操--仙鹤点水。 

     1.两肩自然放松，脖子前伸，做垂直方向的画圈运动10~20次； 

    2.右手拍打左肩井处20~30次； 

    3.左手拍打右肩井处20~30次； 

    原理：通过拍打顺着脊椎方向做顺势的拉伸运动，有利于疏通颈椎

处的经络，调和颈椎处的气血。 

     功效：缓解颈部压力，滋养从希望这会对有颈椎病痛的人以帮助,

如果长期坚持做此运动对颈椎疲劳有所改善,效果明显. 

 

     误区：一般人习惯于脖子做画“米”字运动，这样会损伤颈部出的

骨黏液及交感神经。 

 

 

    肾气足，百病除！人体自身的补肾法 外劳宫补肾法 小指头提水法

 膝盖逆时针走圆圈法 



 

    中医理论认为：“肾气足，百病除”。人体内的左肾为阳，右肾为阴。

左肾司六腑之功能，右肾辖五脏之运行。肾对五脏六腑起着至关重要的

温煦（xu）、滋润、濡（ru）养、激发等作用。肾中之元气，又叫元精，

是生命的原动力。肾虚则生命力减弱，各种疾病会接踵而来。肾生精，

精生髓，髓壮骨，髓通脑，脑为髓海。肾亏则髓空，髓空则骨软，骨软

则腰膝酸麻，牙齿脱落，骨质增生，椎间盘突出，关节炎、颈椎神经痛，

甚至出现头晕目眩，耳鸣健忘，反应迟钝，精力下降，脱发皮皱等现象。

肾阳虚衰，男人表现为阳痿、早泄、遗精；女人则带下不止，月经不调，

痛经、宫寒不孕等。 

 

    中医认为，肾亏是人体疾病的根源，许多内脏疾患的治疗，应从补

肾入手。中医还有个歌诀：“肝病先调肾，肾病先调肺，肺病先调脾，脾

病先调心，心病先调肝”。可见个脏腑之间有着密不可分的关系。 

 

    人体自身补肾法，就是外劳宫补肾法。 

    具体方法是：每晚临睡前将两手背紧靠腰部，仰卧于床上，5－10

分钟后，其热感会逐渐传遍全身。开始时，双掌被腰压住会出现麻胀现

象，3－5天后即可适应消除，双腿会感到轻松灵活。肾衰、肾亏的人，

十五分钟以后，双手便会感到插入到肚腹之中，有时会感到移贴在肚皮

之上，经常酗酒的人，脑门会渗出汗珠，有的人腰部出汗，还有的人双

腿出汗。出汗的原因是由于外劳宫紧贴两肾，双掌的热量直接温煦两肾；

将肾内虚寒之气逼出，通过运化变成汗水排出体外。每次坚持半小时或



更长时间，刚开始双掌被腰部所压会出现麻胀现象，三、五天后即可消

失，便会感到双腿轻盈舒适。如果经常腿脚冰凉、麻痛，可以将左脚放

在右脚（脖）之上，20分钟后，腿脚即可逐渐变热，倘若每晚再用热

水泡脚，然后按摩两腿根部的“气冲”穴，并反复揉擦两脚心的“涌泉”

穴，反复拍打、叩击、推揉、按摩两腰出的“肾俞”穴，则效果更佳。 

   “外劳宫肾法”为什么能强肾治病？ 

    按照宇宙变化的原理，每天晚上10点半钟，亥时尾，子时头，此

刻是地气最旺之时，地气通过内劳宫吸收，穿过外劳宫直接注入两肾。

伴随着双掌的热量和五行之气，温煦着两肾，不论你是晚上，还是白天，

只要你躺在床上，坚持双掌贴在两肾区半小时，你便可以收到奇效。 

    坚持运用外劳宫补肾法，再加上小指头提水法的锻炼（手指头有许

多神经末梢，联结五脏六腑，例如右小指头通肾，主宰生长、发育、生

殖、强壮，开窍于二耳与二阴；左小指头通膀胱，是人体主持水液的代

谢，它通肺、通胃、通肾）。常练小指头提水法可以强肾。日本有些人

长期用此法强肾后，70多岁还能生育。倘若再添加以膝盖逆时针走路

法（走圆圈路）的锻炼，靠人体自身练出的功能，就能治好上述的肾亏、

肾衰之疾患。 

    小指头连着心和肾，所谓“小指头提水法”，就是每天早晚用小手指头

提吊水壶或小水桶各99次，还可以用小指头提物、翻书，或用小指头

互相用力勾拉，或以一手大指与食指捏住另一手小指按压、捻转、揉推。 

 

    小指是手少阴心经与手太阳小肠经循环所在，小指甲旁两边有“少



冲”与“少泽”二穴，是人体心经与小肠经的始端与终端。刺激手少阴心

经、手太阳小肠经的起始穴位，可增强心脏与小肠的功能，增强性功能。

防治月经不调、阳痿、痛经、怕冷，更年期综合症等病症。按揉“少冲”

穴，边揉边往上翘，可治神经衰弱、心悸、心烦意乱、呼吸窘迫，刺激

“少泽”穴，可治眼睛疲劳，落枕等。整个小指头是人体耳朵与生殖器的

反射区，经常按摩、揉推还可以提高精力，增强性欲，调整肾脏与膀胱

的功能，防止阳痿、早泄、尿急、尿频、妇科病、膀胱病等。 

 

     老年前列腺肥大症患者，小便不畅时，可以左手捏右手小指关节，

右手捏左手小指关节，不但可以促使小便通畅，而且残留尿液也大大减

少。国外医学报告，小手指与精力关系密切，切掉小指后，人的精力会

急剧下降。难怪日本有些人长期练“小指头提水法”后，精力增强，70

多岁还生儿育女。 

    所谓“膝盖逆时针走圆圈法”，就是曲膝或跪着走圈，这是一种延缓

腿部、腰部，以及全身衰老的好办法。因为人的衰老，多数从足部开始。

古人说：“人老腿先老”。祖国医学也认为：肾居下焦、肾亏先累及下肢。

曲膝或跪着走路，可以促使腰部肌肉、腹部肌肉拉直，获得张力，促进

气血输入双肾，使命门之火盛旺，心肾相交，补益肾、肝、脾之亏虚。

常练屈膝走路，还有助于减肥，消除腹部脂肪，改变大腹便便的现象。

三明市古稀老人谈树青先生，按照笔者告知的方法，以膝盖着地在卧室

逆时针走跪式圈月余，其腹部脂肪大减，体重减了3公斤，人也变得灵

活有精神了。他说：“此法真有效！” 



 

   【艾盐温灸法】是将艾叶和粗盐结合使用，借助温热将盐的强肾壮

骨和止痛散寒功能，与艾叶的通窜力相结合更是相得益彰。具有温通经

脉、祛风寒湿痹、行气活血、温煦气血、升阳举陷等诸多功效。中医经

络素有“通则不痛，痛则不通”和“经脉所过，主治所及”的核心辩证施治

理论，但是，仍有一些朋友对经络穴位感到陌生和无从定位。不过没关

系，您完全可以根据自己的需要制作不同规格大小的温灸袋，直接热敷

患处（冷、痛、酸、胀等部位）即可。 

 

    最简“治百病”锻炼方法（共有十节，可供选练：1、拍手疗法、2、

“举手疗法”、3、甩手、4、握拳、5、手掌拍手臂、6、拍拍脸、耳、头、

颈、腹；7、闭气；8、脊椎运动、9、胃肠运动、10、拉筋）一、拍手

疗法： 

    感冒的人，拍手20分钟，感冒就会减轻；喝醉酒的人，拍手拍到流汗，酒

醉就渐消；心脏无力、心律不齐的人，拍手两三个月，症状会有所改善；高血

压的人拍手，血压会下降；糖尿病的人拍手，血糖指数会逐渐正常；痛风、头

晕、头痛、鼻子过敏的人，拍手会让疾病逐渐痊愈；精神不振、容易疲劳、火

气大的人，拍手会慢慢改善症状…… 

    拍手为什么会有如此神奇的功效呢？因为手上有数百个穴位，拍手

时可振荡气脉，带动十二经脉和奇经八脉（含任督二脉）的循环，并且

还能将人体内的阴寒污秽之气从手指的尖端排出。"拍手疗法"可辅助治

疗各种急慢性病。 

  一般最常见的急性病有感冒发烧、头痛、鼻塞、流鼻涕、咽喉痛、

咳嗽。"拍手疗法"最奇妙之处在于，自觉快要发烧，额头开始有点发热



时，赶快用力不停地拍手，就可以缓解发烧症状。当然必须用力拍才有

效，不要怕痛，越痛效果越好，小孩若自己不拍，大人可以拉着小孩的

手拍，宁可让小孩拍得痛哭起来，也不要让小孩打针。"拍手疗法"可以

提升免疫力，对于容易感冒的人非常有效。平常多练拍手可以减少感冒

次数，万一感冒了，赶快加紧拍手，也可使感冒的各种症状如头痛、鼻

塞、咳嗽加速痊愈。 

    癌细胞是一种厌氧细胞，它们不需氧气即可生存繁殖。"拍手疗法"

可以补充人体内的氧气，故可以保护体内的正常细胞，以抑制癌细胞的

复制。癌症到了末期，身体非常虚弱，看到食物根本不想吃，即使勉强

吃也是一点味道都没有；另外，癌症患者内心非常害怕恐惧，精神濒于

崩溃。"拍手疗法"是一种非常阳刚的方法，可以提振体内阳刚之气，打

开胃口，使人有信心，有活力，因此"拍手疗法"可以抗癌。当然抗癌的

成功与否，还要看有没有好好配合食物疗法及中药疗法。"拍手疗法"

能改善全身关节酸痛、冬天手脚冰冷、头晕头痛、肝病、胃病、老人脑

力退化健忘、近视远视、老花眼等各种慢性病。拍手治百病，只是使身

心上一切疾病获得改善、减轻痛苦。 

    1）实心掌练法： 

  将十指张开，两手的手掌对手掌，手指对手指用力拍击，用最大的

力量来拍手（发出的声响最响）。优点是打击面最完全，刺激量最大，

所以治病强身的效果最好；其缺点是，练习时所发出的噪音令人难以消

受，只适合于空旷之处练习。 

   ★2）空心掌拍手疗法 



  将手掌弓起，拍手时手指仍应张开，拍下去时，能拍到手指尖及手

掌的边缘部分，但第二指节、第三指节以及掌心部分却拍不到，这种拍

手疗法因为缩小了打击面，所以效果会差一些，但只要拍打久一点，不

会无效。 

    3）局部拍手疗法 

  即以右手的四指与左手的四指互拍，以右手掌的右侧拍左手掌的右

侧，以右手掌的左侧拍左手掌的左侧；以右手掌的上部拍左手掌的下部，

以右手掌的下部拍左手掌的上部，以右手掌的下部拍左手掌的掌心，以

左手掌的下部拍右手掌的掌心。 

  ★4）双手背对拍、双虎口对拍、弓手对拍、掌刀互拍、手心拍掌背 

  左右掌背互拍、左右手虎口互拍、两手掌弯曲互拍、以一手的掌心

拍另一手的手背；以一手的手刀，打击另一手的掌心；以一手的掌心拍

另一手的虎口、两手握拳对拍。右脚前进时拍一下，左脚前进时双手向

后甩，时间约各数分钟。此拍手法的好处是手上六条经脉-- 手太阴肺

经、手少阴心经、手厥阴心包经、手太阳小肠经、手少阳三焦经、手阳

明大肠经都刺激到了。如此即可促进心肺大小肠三焦的功能。 

    2、注意事项： 

    1）拍手方法：认真用力拍15分钟，100下/每分钟，连续练15分

钟（可用任何姿势）。 

 

    2）可坐着、站着拍手、.边走边拍、原地踏步拍手等，可随意。 

 

    3）拍手前后喝些开水或新鲜果汁作为配合。拍完后，精神振作，



心情开朗。 

 

    4）若想百分之百治愈各种慢性病，患者仍须配合其他方法，注意

饮食，服用对症的中药才行。 

 

    5）"拍手疗法"饭后至少要过半小时才能练。开车若遇到红灯是最

好的拍手时机，若将车窗关起来，声音不易传到外面，不至于制造噪音。

一面等绿灯，一面拍手，善用零碎时间，一举两得。 

 

    6）怀孕的人做任何运动都不宜太激烈，否则有伤胎之虞，进行"

拍手疗法"亦然，不宜发出太大声响，否则胎儿之神识会受到惊吓。因

此，孕妇只宜用空心掌拍，或用局部拍法。妇女若来月经，可暂停拍手，

否则月经不易停止。 

 

    7）老年人体弱而两脚无力，进行"拍手疗法"时，最好一面走一面

拍，或一面拍一面踏步，若只是坐着拍手，而两脚不动，气血灌注两手

过多，双脚将更加无力，切忌！ 

 

  ★二、“举手疗法”： 

    "举手疗法"的治病原理在于：我们的两手有六条经，亦即心经、肺

经、心包经、大肠经、小肠经、三焦经，它们的气血通畅与否，牵涉到

我们的神经状况、消化状况、呼吸状况、排泄状况、睡眠状况。当我们

举手练习时，我们就自然为这六条经脉灌满了气血，同时也迫使气血贯

通于此六经之中；这样，气血不至于郁积于内脏，而达到排毒的目的。



如果想让"举手疗法"获得最大的治病强身效果，最好采用站立式的"举

手疗法"，亦即是举起双手的同时，也让双脚的脚跟站起，如此则更易

于使气血向下灌注于大腿、小腿、脚掌，促进脚上六经气血的通畅与旺

盛。脚上的六经是肝经、脾经、肾经、胆经、胃经、膀胱经，它们的通

畅与否，与人体肝肾肠胃的功能密切相关。 

 

    方法：两手臂伸直，向身体的两侧平举（不是向前平举，也不是向

头顶上方垂直而举，手心方向任意，站着坐着均可）。 

  刚开始练"举手疗法"，只能举5分钟，可循序渐进，若想达到明显

的治病效果，每次举手须持续20分钟才行。无论哪一种举手疗法，时

间一长就会很难受，并有酸痛麻胀之苦。然而此功的奇妙之处，正在于

它的酸痛麻胀。酸痛麻胀所显示的即是身体气血阻塞的现象。为了要持

久举手，手臂必须调动许多气血来支应，在调动气血的过程中，凡有阻

塞之处必然引起酸痛麻胀。只要忍受酸痛麻胀到一定的时间，酸痛麻胀

的现象一定会解除，这表示阻塞已被打通。引起阻塞的原因乃是身体的

毒素，亦即是有害人体的物质，如尿酸之类。 

  身体中的毒素，也可说是（污染物），多半是人体在吸收食物后，

进行新陈代谢中的产物，这就是"吃得多，病也多；吃得好，死得早"

的道理，它们往往停留在血管、肌肉、筋骨、关节以及脏腑的空隙中。

使肉体慢慢僵化、老化。   

    注：举手时，要心无旁骛，内心愈空愈好，愈静愈好，不可一面举

手一面看书，或一面看电视。内心愈专一，愈放松，效果就愈好。练举



手疗法时，假以时日，随着功夫的自然进步，两手臂的酸痛麻胀之感，

渐渐减轻，经络气脉畅通，整个身心变得无比的舒适。   

  练举手疗法时，可将两手不断抖动，或将手心不断翻转，但手臂不

可下垂，也不可以向头上举。酸痛时，可以放下休息一会儿再举，一般

双手若能连续平举30分钟而不抖动，就可使各种疑难杂症好转，包含

癌症。 

  ★三、甩手（5～10分钟或重甩100下） 

    手上有三阳经与三阴经，其气脉畅通与否，与心脏、肺脏、大小肠的健康

有很大的关系。因此，双手无力的人，可以断定此人心、肺、大小肠也不好。

甩手的目的是将气血灌注于手臂、手掌、手指。其作用是畅通全手之经络气脉。

甩手时双膝微屈，可以增加双腿的力量，使气血下注，发挥清气上升，浊气下

降的妙用。足部亦有三阳经与三阴经，其气脉畅通与否，关系到肝胆、脾胃、

肾、膀胱的功能，因此欲强壮这些脏腑，不可不锻炼人的腿、脚。 

    两脚分开与肩同宽，双膝微屈，上身正直，脸朝前方，双手同时向

后甩，手心朝后方向上。甩的力量，可凭个人的体力斟酌。重甩的好处

是运动的效果大，但隔天肩膀会酸痛，过几天才会习惯。轻甩的好处是

做起来轻松，但必须甩久一点才有效果。 

  ★四、握拳（非常简单）： 

  以两手配合脚步，用力握拳，以强化手掌筋骨之力，从而强化手部

末梢神经，来促进全身之健康。这一个动作，相传是源自"达摩易筋经"，

对于强壮身体，颇有实效，据说岳飞曾练过此功法，造就其过人的臂力。 

  ★五、手掌拍手臂 

   手上有六条经络，心包经、肺经、心经、大肠经、小肠经、三焦经，

见下图： 



    方法：左右手分别拍另支手的手臂内、外侧 ：以右手掌拍左臂内、

外侧，以左手掌拍右手臂内、外侧，轮流互拍。时间约数分钟。可根据

自身的状况，重点选拍。 

    1、手厥阴心包经上有9个穴位，这条经脉直接关系着心脏的健康，

此经脉不通畅，就会表现为：手心发热、腋窝肿胀、胸闷、面赤、心律

不齐、头晕眼花等。通过拍手疏通心包经，则可以治愈心血管系统和神

经系统疾病，如心痛、心悸、心胸烦闷、癫痫、呕吐、疮病及肩肘疼痛

等。 

   

                  

 

 

 

 



   2、手太阴肺经上有11个穴位，这条经脉不畅，会表现为：肺部

胀满、气喘、咳嗽、锁骨疼痛、肩背疼痛、小便发黄等。拍手疏通手太

阴肺经，则可以治愈喉部、胸部和肺部疾病，如咳嗽、气喘、咳血、伤

风、咽喉肿痛、肩背寒冷、胸痛、吐泻、痔疾等。 

 

 

                   

 

 

   3、手少阴心经上有9个穴位，这条经脉不畅，会表现为：咽喉干

燥、心烦、口渴、前臂麻木、厥冷、手心发热和两眼昏花等。拍手疏通

手少阴心经，则可以治愈胸部和心脏部位的疾病以及神经系统疾病。例



如，心痛、心悸、冠心病、失眠、咽干、口渴、癫痫及上肢内侧疼痛等。 

 

 

 

                    

 

 

   4、手阳明大肠经共有20个穴位，这条经脉主要与人体的消化系

统相关，消化系统出现了问题，人就会"上火"，喉咙、牙齿就会疼痛，

脸上就会出现痤疮、雀斑、酒糟鼻等。刺激拍打手阳明大肠经上的曲池、

三里和合谷等穴位，则可以治愈肠胃疾病和眼、耳、口鼻、喉等五官疾

病。例如，耳聋、齿痛、咽喉肿痛、腹胀、腹泻、口眼歪斜、便秘、经

闭、水肿、上肢不遂、高血压等。 

 



                      

 

 

   5、手太阳小肠经共有19个穴位。这条经脉不通畅，身体就会出

现耳聋、面颊肿胀、喉咙痛、颈部痛、颔下痛、肩胛痛、上臂痛、前臂

疼痛等症状。拍手打通这条经脉，则可以治愈腹部小肠与胸、心、咽喉

等部位的疾病。例如，头痛、目翳、乳痛、乳汁少、腰背痛、疟疾、黄

疸、癫痫等。 

 

   

                   



 

 

 

 

   6、手少阳三焦经有23个穴位，这条经脉不畅，身体就会出现耳

聋、耳鸣、耳痛和咽喉痛。拍打疏通这条经脉，则可以治愈耳聋、耳鸣、

耳痛、目赤肿痛、水肿、小便不利、遗尿以及肩臂疼痛等疾病。 

 

 

                      



 

 

    六、拍拍脸、耳、头、颈、腹 

    1、指压按摩脸部 

  以两手指按压推拿两眼四周、鼻子两侧、嘴巴四周，以保养视觉神

经、嗅觉神经、味觉神经。 

    以两手指搓揉拉扯左右耳朵，因为耳朵有耳穴。针耳穴也是中医治

病的方法之一。耳朵的穴道很多，耳穴的气机，关乎全身的健康。因此

利用走路健身的时间，同时以两手搓揉拉扯耳朵，也大有助于人体的整

体健康。 

    2、拉扯按摩耳朵、指压按摩头部 

  拉扯按摩耳朵，并以两手的指端，同时轮流按压扣打整个头皮。中

医针灸有所谓的"头皮针"。"头皮针"即针刺头部的穴道用以治病，可见



头穴的气机也是关乎人全身的健康，所以利用走路健身的机会，以手指

轮流按压扣打整个头皮，对于人脑部功能及全身健康大有帮助。 

   3、以两手手指按压颈部的前后及两侧。颈部是头部与胸腹的桥梁，

有六条阳经经过，也有不少穴道，每天加以指压、按摩，对健康也很有

帮助。 

    4、指压按摩胸： 

  用左右手指按压肋骨沟及胸骨。如此可以强化肺部呼吸的功能。而

上述的脾经、肝经、胃经、肾经也是经过肋骨。因此按压肋骨，也有助

于肝肾脾胃的功能。 

    5、按摩背部 

  以两手握拳，再以拳的背面按摩背部及脊骨。背部有许多膀胱经的

穴道，脊椎骨的每一节都有督脉的穴道，多多按摩大有助于人体的健康。 

  督脉是人体阳经的总督，六条阳经都与督脉交会于大椎穴上，督脉

有调节阳经气血的作用，既可以抵御外邪，又可以温通经脉，滋润五脏

六腑。两手握拳按摩后背督脉上的命门穴，则可以益气补肾，强腰壮阳，

扶持正气。 

  在按摩督脉穴位的同时，也可以按摩后背膀胱经上的穴位，这样就

可以一边壮阳补肾，一边排毒。治病强身的效果则会更加明显。 

    6、双手掌背打尾椎骨上部、拍打左右臀部外侧 

  拍打此处可加强督脉的气，从而促进排便，排便亦即是排毒，对人

体健康至关紧要；以左右手掌背轮流拍打左右臀部的中线，这是足太阳

膀胱经所经过的地方。拍打膀胱经有助于利尿，利尿也是人体排毒的重



要机制。最后要拍打的是左右臀部的外侧，这是足少阳胆经所经过之处，

目的在促进胆汁分泌。胆汁有助于消化、排便，对健康也很重要。 

    7、指压按摩腹部 

  左右手指压、按摩上腹及下腹。上腹及下腹共有任脉、足阳明胃经、

足少阴肾经、足太阴脾经、足厥阴肝经经过。轮流轻拍或指压按摩此二

部，有助于加强脾胃肝肾的功能。 

  任脉循行于腹部正中，总揽全身的阴经脉气，负责人体的精血和津

液。如任脉不畅，泌尿生殖系统和下腹部就会出现问题，例如，月经不

调、阳痿、疝气和盆腔肿块等。指压按摩腹部任脉，则可以刺激人体性

激素的分泌，调节人体的阴经，从而延缓衰老。 

  足厥阴肝经左右两侧共有28个穴位，肝经是人体排毒最重要的经

脉之一。肝经不畅，就会出现腰痛、腹泻、胸闷和遗尿等症状。指压按

摩肝经，则可以治愈肝胆疾病、泌尿生殖系统、神经系统和眼科疾病等。 

  足太阴脾经共有21个穴位，此经脉不畅，人体就会出现舌根发紧、

胃脘痛、腹胀、嗳气、全身无力等症状。按摩刺激足太阴脾经则可以调

节脾胃，治愈脾、胃等消化系统疾病。 

  足少阴肾经共有27个穴位，是与人体的脏器联系最多的一条经脉。

按摩刺激肾经，则可能治愈泌尿生殖系统、神经系统和消化系统疾病，

例如，遗精、阳痿、月经不调、哮喘、头昏目眩、尿频等。 

  足阳明胃经共有45个穴位，指压按摩这一经脉，可以治愈胃肠消

化系统、神经系统和呼吸系统疾病。例如，胃病、腹胀、呕吐、咽喉肿

痛和中风偏瘫等。 



   ★8、拍打膀胱经： 

    足太阳膀胱经是穴位最多的一条经脉，它主要负责人体的泌尿生殖

系统、神经系统、呼吸系统和消化系统等。拍打疏通足太阳膀胱经可治

愈疟疾、遗尿和小便不利等疾病。足太阳膀胱经是人体排毒最重要的经

脉之一。 

  足少阳胆经是十二经脉中最长的一条，此经脉不畅，常常会有口苦、

大便干燥、尿黄等症状，拍打左右臀部外侧，刺激足少阳胆经，则可以

让肝胆相照，提升肝胆的消化、供血和解毒功能。足少阳胆经通畅，体

内的毒素就会通过肠道及时排出。因此，足少阳胆经与足太阳膀胱经都

是排毒最关键的经脉。 

★七、闭气（西藏人把它叫做"宝瓶气"）：有明显的退火作用，对于平

常火气太大的人颇有帮助。 

    四肢若缺氧，四肢便会感觉无力；大脑若缺氧，脑力便会变得迟钝

不灵光；心脏若缺氧，胸口便会觉得闷，变得心胸不开朗，因此也快乐

不起来。德国诺贝尔医学奖获得者瓦伯教授发现，当人体组织细胞中的

氧含量低于正常值的65%时，缺氧的组织细胞就容易癌变。所以要维

护健康，强化肺功能是第一步工作。肺是人体最大的内脏，欲治病强身，

须先把肺强壮起来，强化肺功能的方法如练深呼吸、慢跑、爬山、游泳

都可。但练"宝瓶气"效果最直接、最快，对于治疗百病都有辅助作用，

其重要性甚至超过中药。原因在于它能在四五天内迅速提升、加强人的

肺功能。全身细胞获得充分的氧气之后，各部门的组织、器官、五脏六

腑、四肢百骸，就可以正常地运作，不容易有缺氧的情况产生。   



  "宝瓶气"健身法最基本的效果是提升身体的免疫力，坚持炼大可经

年不感冒。此外，练"宝瓶气"的重要功效之一是防止得癌。癌症的原因

有多端，其中非常重要的一个原因是缺氧，癌细胞是一种不需氧气即能

繁殖的细胞，若人体的血液缺氧，即提供了癌细胞繁殖的诱因。如果已

下定决心每天练"宝瓶气"，建议买电子定时器，每次能闭气多长时间就

非常清楚。如果您尚未买电子定时器，暂时使用手表计算每次闭气的秒

数也未尝不可。最好不要用心中默数的方法来计算，因为这样是很难准

确的。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    1、最简练法：吸一次气闭住，等到受不了之后不马上呼出，接着

吸第二次，使肺部更加饱满，此时可继续闭气10秒或20秒，受不了之

后又可接着吸第三次，继续闭气，总共吸几次本无限制，原则是吸到不

能再吸，闭到无法再闭，最后才由鼻孔呼出来。此法可使肺部之空气极

尽饱满，无一肺泡不充满空气。 

    2、进阶练法：先吸饱一口气，然后用手指压住一个鼻孔，用力将

肺中空气从另一个鼻孔射出，射尽后立刻再吸满一口气，接着再压住一

个鼻孔，再将肺中空气射尽，如此反复，共三吸三射之后，肺中空气尽

出，即开始停止呼吸，大约经十秒至二三十秒之后，全身会觉得非常难

过，此时可以轻轻吸一口气，然后再闭气，闭气一段时间之后，全身又
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难过起来，这时不可呼气而要接着吸第二口，然后再闭气。如此只吸不

呼，大约分段吸气三至五次之后，就无法再吸再闭，这时只好将空气呼

出，如此就算练了一下"宝瓶气"。 

    3、最讲究练法：以鼻孔吸气吸满，然后停止呼吸，接着收紧腹筋，

使肚皮尽量贴向腰脊，下巴压住脖子，但脸要保持朝向正前方，头不可

向下俯。此时胸部自然鼓起，横膈膜自然往上提，两肩亦稍微向上耸。

闭气一阵子后，自觉难以忍受，不可呼气，但可以再继续补吸三四下，

使肺部极尽饱满，若能保持60秒不呼气则效果较佳，至少须闭15秒才

有效。 

    注：虽然说闭得愈久愈好，但也需用渐进法，才不会太辛苦。没有

练过此法的人，起先会很不习惯，很难受，感觉头部胀胀的，有人会晕，

有人隔天胸部会痛，这些现象都不用害怕，几天后就会习惯。若每下能

60秒不呼气，每天只要练3下就够了。一般慢性病的患者每天至少练一

次，有时间的练两次。成人每次练十下；小孩每次练三下。 

    八、脊椎运动（可使脊椎保持柔软）： 

  1、左右弯曲（30次）：先两脚站开与肩同宽，然后向右弯腰、弯

脖子，弯曲度愈大愈好，至少耳孔要朝向地面，如此一右一左地弯脊椎，

有如一根弹簧一样。一右一左要刚好配合一次呼吸。有慢性鼻炎、头痛

的人，必须做200～400下，效果会很好。 

  2、向前弯曲（30次）：亦先两脚站开与肩同宽，然后两手手指交

叉，掌心向下，身体向前弯时，一面呼气，尽量使掌心贴近地面。逐步

到最后可以贴到地，然后直起来。 



  3、向后弯曲（30次）：身体向后弯，先使脸朝向天，再尽量使头

部靠向地面，使身体形成一个反弓字形，胸腹朝天，腰脊朝地。此时一

面吸气或一面呼气皆无不可，向后弯曲以后，接着是恢复正直，如此为

一次。 

  4、向后旋转（30次）：两脚不动，头部向右后方旋转，身体也是

跟着头部向后扭转。此时亦配合呼气或吸气。向右后方旋转后，接着是

向左后方旋转，亦配合呼吸来做。旋转时，头部大约可转到将近180度，

如此一右一左为一次，。做此动作会头晕的人，可闭起眼睛做或将动作

减慢。 

    5、头脚悬空（7次） 

  头脚悬空的方法是，身体平躺在硬板床上（弹簧床不宜）仰卧，先

抬起头来，大约离床板二三十厘米高，40厘米高亦无不可。接着抬起

双脚来，高度与头部相同，膝部可微屈，不屈亦可。然后保持这种头脚

悬空，身体呈 V 字形的姿势，直至不能支撑，就可放下休息。休息过

数秒后，接着做同样的动作，共7次。 

  头脚悬空的目的是要使腰部、背部、腹部，连带胃肠、膀胱、肝脏、

肾脏、胰脏、子宫、卵巢、睾丸都呈紧缩的状态，从而促使其中血液换

新，循环良好。它是一种最微妙的内脏运动，可以促进内脏机能，防止

内脏老化。 

    6、跪后倾（30次）： 

  双膝跪于硬板床上或地板上，膝盖会痛的人可以垫毛巾或毯子。身

体要正直，与小腿呈90度，双脚板立起，脚大拇趾面要贴住地板或床



面，臀部不可坐在足跟上。跪好后，一面吸气，一面身体往后倾斜约4

0度或45度，下巴要贴住脖子，换句话说，后倾时脸部不是朝向天空，

而是朝着前上方。接着身体恢复直跪的姿势，一面呼气，如此为一下，

共做30下。 

  这个动作的目的在于锻炼腹部、背部、腰部、脚部的力量，从而有

益于内脏的健康。它的疗效广阔，可治胃肠、膀胱、卵巢、子宫、肾脏、

胰脏、肝脏等方面的慢性疾病。 

    ★九、胃肠运动（又名腹式呼吸，3～5分钟） 

    这种顺气疗法原名腹式呼吸法，因为能治胃肠的病，所以叫做"胃

肠运动"。 

    采取立姿，必须于空腹时练（若吃饱练会干扰消化，容易造成腹部

不舒服）。所谓胃肠运动只是一种凹缩腹部又放松它的动作，因为练时

必须配合呼吸，所以名为腹式呼吸法。所谓腹式呼吸有两种：吸时收腹，

呼时松腹，叫做"逆呼吸"；吸时松腹，呼时缩腹，叫做"顺呼吸"。此法

可根治胃肠出血、便秘、失眠、习惯性下痢、阳痿、胃肠溃疡、腹胀、

消化不良、打嗝太多、妇女月经痛、月经量太少、月经收不住且拖太久。

严重失眠的人，半夜可以起来练20分钟再回床上睡，保证有效。 

    十、拉筋： 
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    "人老筋缩"，全身的筋缩短了，浑身就会变得僵硬不自在，气血循

环不良，新陈代谢变缓，于是百病丛生 

    1、拉腹筋：在床上或软垫上跪下，让脚背贴在床上或软垫上，然

后将两脚后跟往左右两侧拉开，再使臀部落下，坐在床上或垫上，然后

让身体慢慢向后仰。先使头部碰到床上或垫上，然后背部慢慢躺下去，

面部朝天，背部贴紧床上或垫上，保持60秒再起身。这个动作常导致

脚筋的酸痛，宜忍耐。做久了酸痛会减轻，使人不至于忍受不了。 

    2、拉背筋：分为两种拉法。第一种是，在床上或垫上先伸直两腿，

然后再以额头碰膝盖，至少碰10下。练时两腿要尽量伸直，尽量不要

使膝盖向上弓起。第二种是，坐在床上或垫上，使两脚合掌，掌面向上，

两脚小趾并拢，然后以额头碰脚大拇趾，至少碰30下。刚开始较难碰

到，练久了就会碰到。 

    3、拉腿筋：拉腿筋又叫做"劈腿"，它的动作是让两腿往左右两侧

劈开。刚开始时，臀部距离床面或垫面很高，但只要不灰心，持之以恒，

有一天臀部就可以贴紧床面或垫面，使两腿成为一直线。 

  ★4、拉手筋（功效是使肩膀筋骨放松，治肩周炎有效）：先以右手的

手掌背贴住背脊，掌心向外，手指朝上。然后再以左手手指从左肩向下

伸，与右手手指互勾。至少要用两手的食指、中指、无名指互勾。起先

勾不到，可以用绳子做成绳环帮忙。以左手握着绳环向背后垂下，让右

手的手指勾住，再以左手用力向上拉高，手筋酸痛要忍耐，拉数分钟再

放开休息。 

  ★5、拉颈筋：站立、两脚与肩同宽，然后使身体慢慢向右侧弯，必



须弯到右耳孔朝向地面，接着使身体慢慢向左侧弯，也弯到左耳孔朝向

地面，如此一左一右，一直连续做，至少3分钟，大概可以做120下。

如果有慢性鼻炎的人，这个体操动作，每天至少要做到10分钟。等慢

性鼻炎好了，可以减为每天练3分钟。 

   （台湾著名中医师行医心得）   
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