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前言

　　輕鬆自在做養生　　◆養生不要盲從、不要一時衝動　　我的目的，就是要你在沒有負擔、沒有
疑惑的情況之下，輕鬆自在做養生！
　　養生不是一時的衝動，養生是三思而後行，並奉行不渝的理性產物；支持你長期從事養生活動的
力量，除了想要「健康」與「長壽」之外，對這個活動的充分認知與信心，才是更重要的基礎，唯有
如此，你才會有恆心地日復一日去做它，並且沉浸其中，樂而忘返。
　　被認為是「中醫守護神」的陳立夫先生，在百歲高齡之時仍然耳聰目明，每天散步、寫書法、讀
報紙、看雜誌。
他長壽的原因，除了他自言「能熟睡」、「不發脾氣」、「記憶力強」與「有恆心」等先天稟賦以外
，更重要的，仍是靠著後天長期的用心保養。
　　養生12個口訣　　有人問他這保養的方法為何？
他說也沒什麼特別，就是這十二個口訣：　　．養身在動，養心在靜，　　．飲食有節，起居有時，
　　．物熟始食，水沸始飲，　　．多食果菜，少食肉類，　　．頭部宜冷，足部宜熱，　　．知足
常樂，無求乃安。
　　我們仔細研究這四十八個字之後，發現其中包含了身心調養與飲食作息的指導，更具體實踐了中
醫養生保健的原理，與佛家道家修身持心的原則，若真能決心力行予以實踐，即使不能位列仙班，晉
入人瑞高壽之林，亦必能身輕體健、神清氣爽而無病無憂。
　　◆養生要簡單易行、天天做　　養生的目的在防病延壽，太高深的養生理論或太昂貴的養生藥品
，都不是一般人可以效法實行的，而且容易讓人為了養生而疲於奔命。
　　正確養生三個觀念　　此書將介紹三個現代人養生的新觀念，讓你從此建立新的養生觀，再也不
會視養生為畏途！
　　．第一個觀念：養生是簡單易行、經濟實惠的。
　　如果是麻煩複雜，需要用到各種儀器道具，或是要花很多錢的，別說是你，大部分人也都是做不
來的。
　　．第二個觀念：養生是一輩子的事，每天花一點時間就夠了。
　　不是今天很認真做個大半天，然後休息幾天，下星期有空再做，這種一天捕魚、三天曬網的即興
式活動，是不符合養生原理的。
　　．第三個觀念：養生的作為是很生活化的。
　　不必刻意，也很少標新立異，很自然的將養生的精神與做法融入每天的日常生活之中，這樣的養
生才會輕鬆，才會自在沒有負擔，也才會長久而奏效。
　　◆選擇一套適合自己的養生活動　　在研究過古今中外許許多多養生的方法之後，本著以上提及
的三個原則，並以中醫保健的原理為基礎，我從數以百計、各家推薦的養生方法中，篩選出一些適合
一般大眾，不必考慮特別體質，並且簡單可行的方法，並依照一天作息的時間來安排，讀者拿到這份
資料，只要依樣畫葫蘆，按表操課，照著去做就可以了，可說是輕輕鬆鬆、自自在在，談笑之中就達
到了養生的目的，從此你就沒有因為「不知道怎麼做」而推託不做的藉口了。
　　◆養生趁年輕、年過半百不嫌遲　　人體的生理機能顛峰，男性約在40歲，女性則在35歲，過了
這段時期就開始急速走下坡，所以容貌衰老與體力衰退就會開始變得很明顯。
如果能在處於體能顛峰時讓時間停住，身體就能一直保持在最佳狀況，如此青春就會常駐，人就不會
變老——這不正是許多人的夢想嗎？
　　所以養生最佳的時機，就是在三十至四十歲之間就開始，在身體仍然健康的時候，未雨綢繆，以
養生的心態與作為來留住青春，保持健康，而不是等到垂垂老矣或是已經罹患惡疾，才想要亡羊補牢
。
　　但是，如果已經五十歲、六十歲才開始養生，會太遲嗎？
　　古人說「開卷有益」，只要讀書就會受益，養生的活動也是一樣，只要做了就會有效果，你做一
天，就有一天的作用，做一年，又有一年的成效，任何時間開始養生都不會嫌遲。
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内容概要

易懂、易學 教您每天只要花一點時間養生就夠了．晨起慢慢喝一杯溫水健腸胃、助排便．午休安靜
坐10分鐘，勝過午睡30分鐘．睡前一小時泡澡，分次浸泡舒壓又瘦身．每天做腳底按摩能改善疼痛、
延年益壽◎3種消脂茶配方大解密 ◎66種養生．療病藥材大公開◎6種美白、護膚、瘦身、解壓、止癢
、養生藥浴大放送中醫養生?分齡療病智慧養生篇——老祖宗流傳的日日養生法養生四心法每天花一點
時間養生，不盲從、不一時衝動要簡單易行、天天做，趁年輕、年過半百不嫌遲簡單有效的一日養生
法晨間養生最佳時段：上午五點至
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症孕不孕有關係?習慣性流產，中藥保胎防病幫幫忙?中醫人工週期調經法，改善體質，治療不孕 ?藍田
難種玉，藉中醫調理輔助提高受孕機會?中藥優生養胎法，準媽媽很健康、寶寶順產憂鬱與更年期?心
病要心藥醫，更需要用中藥來解肝氣鬱結?中醫分類治療，改善更年期四大症狀瘦身心法與茶包?瘦身
六大心法，減去贅肉，找回健康?消脂茶DIY，輕鬆去油又瘦身第五章　 彩色人生－－中壯年疾病防治
現代文明病?注意身體出現5大警訊，善待你的身體?腰痠背痛是百病先兆，中醫改善有撇步?不用藥的
保肝5秘訣，好好照顧你的肝?治脂肪肝，中藥依體質處方用藥有良效?中藥食補，可改善高脂血症、預
防中風?活血化瘀中藥，降膽固醇、防動脈硬化?中藥降尿酸，飲食加運動，痛風不再發惱人小病痛?區
分寒熱、辯證論治，中醫治咳有撇步?急慢性或化療併發腹瀉，中醫各有妙方?男女老少便秘症狀各不
同，中藥可改善?不同原因頭痛，中藥加穴位按摩來止痛?火氣大、口乾舌燥加口臭，需中醫處方?嘴破
與免疫失調有關，用中藥清熱瀉火?熬夜傷肝或失眠，中醫分清虛實助安眠第六章　老當益壯－－銀髮
族疾病防治糖尿病與高血壓?糖尿病的中醫診治與提醒病患須知?中醫師的10帖處方，讓血壓不作怪?中
藥針灸合作無間，高血壓不再煩惱神經骨骼與關節?藥補加食補，骨強筋健防止骨質疏鬆?中藥補肝腎
，加速骨折癒合縮短病程?常用中藥方，改善氣血循環、骨刺麻痛?益氣活血中藥，有效減輕坐骨神經
痛?黃金三角療法，中西醫改善膝關節痛防癌與抗癌輔助?中西醫合治並施，癌症治療新趨勢?對抗放化
療副作用，中藥幫你顧元氣 ?平衡免疫系統，比提高免疫力更重要
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章节摘录

　　簡單有效的一日養生法　　在這份「一日養生法」中，我將養生分成四個時段，分別是早晨、白
天、晚間與睡前，根據各個養生法的屬性與原理，配合人體經絡氣血運行的時辰特性，將這些方法分
別安排在最適合的時段。
每個時段中都有幾個選項，讀者可以依照自己的時間多寡與能力，來選擇實行。
時間多，就多做幾樣；時間少，就選擇自認為最輕鬆的來做就可以了。
　　此外，你不必擔心多做、少做的效果差異，關於這一點，我已經先替你考慮過了，即使你只做一
項，只要持之以恆，一樣會有意想不到的效果的。
所以，讓我們開始了！
　　晨間養生法：早晨養生最佳時段：上午五點至九點　　在中醫經絡理論中，氣血循行在卯時（上
午五點至七點）走到大腸經，辰時（上午七點至九點）走到胃經，大腸與胃分屬手足的陽明經，中醫
經典認為「陽明常多氣多血」，這兩個經絡氣血豐盛，氣血行至此時，正是人體機能最活躍的時段，
因此不管是思維活動或是免疫功能，都在這個時段處於暢旺狀態，甚至人體內的類固醇濃度都在此時
達到高點。
此外，腸胃總管人體的消化吸收與營養補給功能，也就是人體後天生機的來源，古人說「一日之計在
於晨」，指的也是這個時段。
　　太早活動並不宜　　有的老人習慣早睡早起，三、四點就起床跑到公園去運動，其實這個時段正
是肺經休息的時候，容易引發呼吸系統的疾病，如氣喘、咳嗽等，老人多肺氣虛弱，所以太早活動並
不適宜；而許多年輕夜貓族晚睡晚起，起床清醒時已經日上三竿，於是將早餐及午餐合併解決，這又
錯過了腸胃經絡功能的高峰期，對於人體的生機活力補給是一大損失。
　　所以，在對的時間做對的事，才能事半功倍，養生也是一樣。
　　床上做「叩齒吞津功」五十至一百下　　繼續平躺在床上，將四肢放鬆，開始作【叩齒吞津功】
五十至一百下。
　　【叩齒吞津功】　　這個方法包含兩個部分：「叩齒」與「吞津」，源自於唐代名醫孫思邈的《
備急千金藥方》一書，書中記載：「調氣之時則仰臥床——數數叩齒，飲玉漿，引氣從鼻入腹——閉
口以心中數，能至千則去仙不遠矣。
」　　「叩齒」：可以疏通上下顎的經絡，包含任脈、督脈、胃經、大腸經等，也能強化臉頰肌肉，
使面頰豐潤緊實而不下垂，又能幫助保持頭腦清醒，加強腸胃吸收功能，預防牙齦退化、牙周病等牙
齒疾病。
　　「飲玉漿」：就是吞津，也就是將自然分泌的唾液吞下。
唾液中含有許多消化酵素、營養成分及抗體，如唾液澱粉酶、白蛋白、免疫球蛋白及溶菌酶等，可以
改善腸胃的消化吸收功能，提升人體抗病能力。
　　方法　　先把嘴張大，再用力的咬合上下齒列，讓齒列相互撞擊而發出聲響（圖1-3）。
注意不要用力過度，以免損傷到牙根或咬傷牙齦。
同時在叩齒過程中自然流出的唾液，則先在口中漱口幾次，再徐徐嚥下。
　　◆鏡前做「梳頭功」一百至兩百下　　盥洗後離開浴室之前，拿把梳子站在鏡子前，開始作【梳
頭功】一百至二百下。
　　【梳頭功】　　中醫理論中，頭是諸陽之會，督脈、足太陽經、足少陽經及足陽明經這幾條貫穿
全身上下的經絡，都經過頭皮；而人體最重要的穴位之一——百會穴（圖1-4），也在頭頂處；加上中
醫美容的穴位幾乎都集中在頭部及臉上，對頭頂的穴位施以刺激，便能達到調整這些經絡氣血的目的
，並改善頭部血液循環，刺激大腦皮層，使頭腦清醒，長期並能治療白頭髮、掉髮、頭痛等症狀。
　　方法　　1.梳子的選擇：選擇一把圓頭的木梳子，從額頭的髮根開始向後輕輕的梳，梳到後頸的
髮根及髮稍，右手梳中間及右半邊頭皮，左手梳中間及左半邊頭皮（圖1-5），各梳一百至二百下。
注意不要使用尖頭的鐵梳或塑膠梳，以免傷害頭皮。
　　2.梳頭的力道：梳頭的力道，剛開始輕，之後可以逐漸加重，但以「不痛」為原則。
無論是男女老少、長髮短髮、甚或光頭都可以做這項梳頭功，因為梳頭的目的是要疏理經絡，故人人
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皆可為之。
　　我長期持續在早晨洗完臉後梳頭一百下，時間已經長達十多年，即使再忙也堅持不中斷，因此深
深體會到梳頭功的妙處。
梳完頭後會感到神清氣爽，精神振奮，彷彿全身的細胞都活絡了起來，因此從來不會有晨起倦怠、昏
沉的問題。
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媒体关注与评论

　　賴清旭醫師是我的博士研究生，他來到北京中醫藥大學學習時已從事臨床工作多年，積累了極豐
富的臨床經驗，在診務繁忙之際，仍能砌而不捨，進入本校繼續深造，對中醫專業精益求精之精神，
實屬難能可貴。
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