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羅馬在西元312年鋪設了第一條大道，「阿比安大道」，一直

到西元475年，帝國內共修建了85,000公里道路，終有了「條條大

路通羅馬」，以及「羅馬是世界首都」之美譽。而中醫亦有「六

腑以通為用」的健康提示。

中國著名生物物理學家貝時璋教授曾說過：「從生物物理學

的觀點看來，人類的生命活動無非是自然界物質、能量、信息三

者綜合運動的表現。在生命系統中這三個量無時無刻不在變化。

它們有組織有秩序有規律的活動是生命的基礎。」因此，人體必

須保特物質流、能量流、信息流的通暢，始能有序的正常生活。

面臨今日能源浪費與環境污染下之整體環境崩潰，特別是溫

室效應，於是有了「節能減碳」的口號。

回顧我們的健康，以下的論點淺見：「拍打經絡、清腸胃、

淨肝膽」等六大管道的暢通，是「節醫減藥，養生防病六通」。

關鍵詞：

節醫減藥、拍打經絡、清胃腸、淨肝膽、觀念通、二便通、

經絡通、膽管通、氣血通、汗腺通、亞疾病。
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1. 前 言

中華自然醫學認為：「木先腐而後蟲生」，同理「正氣先衰

而後邪客之」。今流感之為患，各類慢性疾病之難以醫治，實在

是人體內積毒太多，致使氣滯血瘀，痰濕阻梗，導致各種外感疾

病，或各種內因性疾病與內積諸毒互為因果，這才是新流感使人

致病或各種內因性疾病的重要成因。若能通過有效無傷的「養生

防病六通」，即觀念通、二便通、經絡通、膽管通、氣血通、汗

腺通，使外因失去內因的接應，則新流感等及其他疾病，根本不

足為患。

經絡是維繫生命有序運行的根本，人體生命從受精卵就開始

形成經絡，分裂的各細胞依據遺傳基因（DNA）的指令，通過

不同經絡的共振頻率而組成不同的器官，若沒有經絡及其有序的

運行，則從細胞的分裂、到細胞與細胞及臟腑與臟腑之間的互動

（訊息交換即中醫的生尅順逆），將雜亂無章，無法成為一個正

常運行的生理系統。早在中國西漢年代《黃帝內經．靈樞．經脈

篇》中就強調：「經脈者，所以決死生，處百病，調虛實，不可

不通。」因此，體內最方便、最快捷、最有效、也最無副作用的

「良藥」就是與身俱來的經絡及穴位，只要善而用之，則是人人

安身立命，養生防病的良方。然而，拍打經絡又是人人都可為的

良方善法。

人類文明越發展，醫學越進步，疾病反倒是越來越多，越

難治。然而，醫藥費，也越來越高，除人命越來難保外，帶病延

年的中老年人類更是年年攀升，其醫藥、照護費用，往往造成各

國財政及各家庭的沉重負擔。針對這個問題，我們斗膽提出「節

醫減藥」的號召，並不揣淺陋，提出「養生防病六通」的解決方

法，僅供醫界及社會大眾卓參。

疾病無論它以什麼型態出現，其實都只有一個關鍵病因，即

「邪毒盛，正氣衰」。而造成「邪毒盛，正氣衰」的重要因素，

則是「養生防病六通」中的任何一項或多項不通，一定讓人不健

康或生病。因此，任何人如何平常保持這「六通」，將是養生防
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病或治病的一大課題或生活實踐。

本文僅偏重介紹如何讓經絡通及膽管通這兩個疏通的方法，

其他四通介紹不多，留待以後再詳細與各位讀者先進分享。

2. 養生防病有六通：

2.1. 觀念通：

2.1.1. 應了解任何「病症」均是正消、邪長的動態現象。而且，外

因必須通過內因，方能起作用。

2.1.2.「正氣存內 邪不可干」《黃帝內經》。每個生命體內均有強

大的自然療能（Medicatrix），即正氣。

2.1.3. 治病不可傷身（First do no harm）

2.1.4. 無明、惶恐，負面思維、情緒及偏跛或錯誤的學說更是不治

之症。「養生六通」中，觀念通，不僅決定著人們對疾病的

防治態度與策略，也影響著人們在面對疾病時所採取的具

體方法。而且，正確而正向的觀念所產生的心靈療能，對

各種生理機能，有顯著的良性調節作用；在養生六通中，應

當放在居中的重要位置；它堪稱是物質、能量、信息的領航

者。俗云：「心想事成」。佛家也有「心靜（淨）則國土靜

（淨）」之說。二者都頗具禪意與科學性。

2.2. 二便通：「百病百因，百因毒為首」。每天大、小便排泄順

暢、正常者，體內將不為病毒提供內應要件。各類病毒（包

括H1N1新型流感等病毒）自然「一個巴掌拍不響」。再

有，腹中常清，則胃氣自強，故同時強化了「脾胃為後天之

本」，使機體固若金湯。也可以說，二便通暢是機體代謝的

兩大指標。

2.3. 經絡通：《黃帝內經．靈樞．經脈篇》中強調：「經脈者，

所以決死生，處百病，調虛實，不可不通。」然而，體內最

方便、最快捷、最有效、也最無副作用的「良藥」就是與生

俱來的經絡及穴位。經絡者，縱者為經、橫者為絡，絡之別
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者為孫絡；其由裡而表，由表而裡，縱橫交錯循行全身，網

絡各臟腑的互動，微妙地主導著全身的氣、血、津液等能

量、信息、物質的輸佈。故不可不知，更不能不通。欲使經

絡通，除針灸常有立竿見影之捷效外，也可以指壓、刮痧、

拔罐、按摩、拍打、健走、熱水泡腳、八段錦、太極導引等

簡便之道為之，均有助經絡通。

2.4. 膽管通：肝是人體最大的解毒器官，也是人體內最大最複雜

的生化總樞紐。免疫系統的強弱跟肝臟產生抗體的能力，有

很大關係，若肝和膽本身「窗明几淨」，功能正常，人體內

就不易積毒，相對解毒能力加強。而膽管更是排毒的通道樞

紐，所以，如何清肝淨膽，化解、祛除諸毒（肝內外膽管內

的結石前驅物），應該是預防勝於治療的關鍵良策之一。另

外，肝、膽、胰其實有「桃園三結義」（三位一體）的互動

關係，若是肝、膽管通暢，相對對胰臟的正常運作，有非常

正面而重要的幫助。

2.5. 氣血通：以上三通加上正常的作息、均衡的飲食，適度的運

動，氣血自然通順，人體自然療能自然會正常運作，新型流

感等病毒將無機可乘。因此，氣血通暢是生命活動的兩大指

標。

2.6. 汗腺通：汗腺是機體代謝的體表代謝的通道，氣血通而使汗

腺通，汗腺通又促進氣血通。兩者良性互動，病毒等病邪就

不易由表而入裏；而已入裏者，極易被驅離體外。

3. 拍打經絡，執簡馭繁

有專家提出「不打不成〝氣〞」之趣言，非常能讓人心領

神會。人體有12經脈及奇經八脈主控了全身的氣血循環，除了各

類代謝廢物（內毒素）的堆積會影響經脈的通暢外，少運動或

不動，同樣會讓經絡的流通變差變弱。因此，若平時以簡單的方

式，每天適時地拍打經絡，便可幫助經絡流通順暢：

3.1. 可依序以適當力度以手指指尖、或掌、或拳扣打百會穴、膻
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中穴、環跳穴、 風市穴、足三里、豐隆穴、懸鐘穴、三陰交

穴、勞宮穴、大陵穴、大陵穴、大陵穴、大陵穴、合谷穴、

後溪穴等穴位，每穴位約30次即可

3.2. 拍打膽經

《黃帝內經》中說：「肝者，將軍之官，謀慮出焉。膽者，

中正之官，決斷出焉。」大家都知道「肝膽相照」這一成語，其

實就健康及醫學層面，其意義重大，足厥陰肝經在裏，負責謀

慮；足少陽膽經在表，負責決斷。只有肝經和膽經相表裏，肝膽

相照，一個人的健康才有保證。

六腑者，膽，胃，大、小腸，膀胱，三焦是也。《素問•五

臟別論》指出六腑的特性為「實而不能滿」、「瀉而不藏」。後

世醫家對六腑特性的認識有很大的提高，提出「六腑氣化宜動不

宜滯，功在走而不守，以通為用，以降為順。」、「腑病以通為

補」。均在強調「通」「降」二字。如果腑氣不通，常可致氣逆

不降，從而影響水穀受納，而見呃逆噯氣、嘔吐、不食等症。中

醫對於〝不通則痛〞為主的急腹症，常選用通裏攻下法的治療手
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段，則達到“通則不痛”之目的。

六腑的共同生理特點是〝傳化物而不藏〞（《素問‧五臟別

論》），如胃腐熟水穀、主降濁，膽的疏泄膽汁，小腸的泌別清

濁，三焦的通調水道等。要使六腑的出納、消化、轉輸等主要功

能得以正常進行，必須保持其通暢無阻。後世從大量的臨床實踐

中，總結出〝六腑以通為用〞的理論，對六腑病證的治療具有指

導意義。

大凡膽經不通而得病者，主要反應在頭部、目、耳、鼻、

喉、胸脅、發熱病、軀體側面疾病。有下列病候：面癱、口苦、

脅痛、偏頭痛、乳汁少、乳腺炎、腰痛、胯痛、帶下、月經不

調、坐骨神經痛、膽道疾病、膝關節痛、本經所經之處皆痛等

等。所以，拍打膽經，主要在刺激膽經，促進膽汁的分泌，提升

脾胃運化功能，以提供人體造血系統所需的充足材料。膽汁是從

肝臟中分泌出來的，膽囊則是儲存及調控膽汁分泌的器官。人體

吃進胃腸的脂肪，是由膽汁的乳化學作用，分解成人體需要的脂

肪酸。因此如果膽汁分泌不足或膽汁流通受阻，對健康是造成很

大負面影響的。

4. 熱水泡腳 溫經通絡

每天晚上以熱水做足浴。足與人的健康有密切關係，有道

是「人老腳先衰」。古書《瑣碎錄》說：「足是人之底，一夜一

次洗」。蘇東坡亦有「主人勸我洗足眠，倒床不復聞鐘鼓。」

之詩句。而中醫認為足有三陰經（足太陰脾經、足少陰腎經、足

厥陰肝經），有三陽經（足陽明胃經、足太陽膀胱經、足少陽膽

經），足三陽經由頭至腳末端；足三陰經由腳末端循行入內臟，

進而連絡促進手三陰經（手太陰肺經、手少陰心經、手厥陰心包

絡經）由臟走手末端，再由手三陽經（手陽明大腸經、手太陽小

腸經、手少陽三焦經）由手末端上頭。如此週而復始，如環無

端，因此溫泉足浴或每晚溫水（約40±1~2℃）泡腳，能良性剌

激足部60多個要穴，增進血脈運行，調理臟腑，舒通經絡，促進

新陳代謝，自然產生養生防病祛邪之功。大陸民謠云：「春天泡
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腳，昇陽固脫；夏天泡腳，暑濕可祛；秋天泡腳，肺潤腸濡；冬

天泡腳，丹田溫灼。」此言有其道理，若在泡足前先喝一杯靈芝

茶或疏果酵素，或口含一粒高倍萃取濃縮的靈芝，必有相輔相成

之功。

5. 清淨妙方 釜底抽薪

中醫防治感染性疾病的第一步，依然是辨證論治，扶正祛

邪是基本治則，即清除內在諸毒，增強並調節抵抗力（自然療

能），再依咳嗽、喉嚨痛、發燒、發炎、斑疹等不同症候，處方

用藥，隨證加減，並因人因時因地而有所制宜，自然藥到病除而

不留後患。

每次流感的死亡病例中，大部分都是由於出現了病毒性肺

炎，合併呼吸衰竭及多臟器功能損傷⋯⋯其因不乏誤治，或治標

不治本，及醫源病、藥源病的疊加。

中醫認為肺與大腸相表裏。是故，在初有感冒跡象時，能在

第一手時間內就用適量的酵素，乳酸菌、低聚木寡糖等清除腸道

中的所有廢物毒素，同時吃下夠量的靈芝。往往在第一手時間可

攔截病邪的深入。若已得病，也可配合正常中醫治療，同樣適用

不悖，往往一兩天就能大幅改善或痊癒。

5.1. 清胃腸

酵素能分解腸道中之各類殘留物，乳酸菌能強化和改善腸

內微生態，低聚木寡糖能使腸內糞便含水量維持在80%上下，有

利腸道依其本能，乾淨地排出所有宿便，同時寡糖又是腸道內益

生菌的生長基質（益生元prebiotics）。以達到「瀉下」而不損正

之良效。正如中醫名言「若要長生，腹中常清；若要不死，腸中

無屎」。如此清腸，自然有助肺經通達宣發，將氣血津液敷布體

表、強化衛氣。衛氣固，則汗腺（毛孔）開合正常（汗腺通），

有利於調節體液代謝，機體就不易受外邪侵擾。

5.2. 淨肝膽
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「預防勝於治療」、「上工治未病」，這不能只是口號，如

何落實才能「不治已病治未病」。是故，「清胃腸」之後，應該

「淨肝膽」。依據後學個人的親身體悟及逾萬人次的實證，絕大

多數人都曾做過體檢，包括超音波（B超），均未發現肝、膽異

常，但卻使用「清胃腸 淨肝膽」簡便安全的方法，竟然能排出不

同量的泥沙狀物或成百上千粒大小不一的肝膽管內沉澱廢物。這

說明大多數自認為健康或所有體檢報告均正常的人，可能不但是

處在亞健康狀態，根本就已處在「亞疾病」狀態而不自知。

因此，可大膽推測，大凡當今文明社會一般成年人，豐衣足

食，且成天忙碌，加上各類有形無形的壓力 幾乎無有不「結石」

（肝膽內沉澱廢物）者，袛是或黏稠態或固態，或軟或硬，大小

多寡，有無症狀，因人而異罷了。這有如汽車引擎汽缸，開久必

有積碳。汽車引擎汽缸可清理搪缸（bowling），人的肝膽該如

何「搪缸」是值得醫界和世人研究及正視的問題；而非一旦出現

症狀，動輒以手術切除。因此，若能在症狀出現之前，就能以自

然無傷的方法清肝淨膽，排除肝膽內的結石前驅物或結石，使之

煥然一新，生命的馬力必然得以重振，諸多痼疾也應該會因之緩

解或自癒，對各類流感的防治應有非常積極的作用。誠如中醫所

言：「邪去而正自安」。

5.3 5+2（七天）乾淨酵素排毒法：

步驟如下：出發前用5天期間清體排毒暖身，因此務必遵從以

下的飲食及作息安排：

(1)每日三餐按時吃，約在七分飽，並逐漸減少用量，忌暴飲暴

食，晚餐以蔬果酵素代餐則更理想。

(2)飲食清淡為主，多素少葷（儘量素食），早餐不要攝入高蛋白

（肉、蛋、奶等）、油炸食物。一周素食最佳。

(3)依據738原則（每天早7點、午3點、晚8點）：分別飲用蔬果酵

素30ml（取30ml原液加40攝氏度溫水稀釋5∼6倍沖泡飲用）。

(4)第五天睡前以300ml溫水沖泡。服用「益生菌酵素粉」一包
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（便秘者須吃二包），也可直接將「益生菌酵素粉」服入口

中，然後喝300ml溫水；

(5)五日內，每晚9點前熱水泡腳30分鐘，促進三陰三陽活絡；

(6)第6天 全天以蔬果酵素淨食，不吃仍何食物，分別於7:00am、 

11:00am、下午2:00pm、5:00pm，吃四次蔬果酵素30 cc（以五

倍溫水飲用）。

下午3:00pm和晚上8:00各以溫水再吃1包「益生菌酵素、綜合

粉」。於睡前10:00pm飲用檸檬酵素+油（可用亞麻籽油或茶油或

橄欖油>約220cc ~300cc）。然後上床右側臥。通常半夜3:00am以

後到第2天（第7天）就能陸續排出肝膽內的廢物。

(7)每天晚上睡前和早晨睡醒前輕揉肚子：順時針36，逆時針36，

再順時針36下。

註：5+2(7天)的活動之後最少一週仍保持作息正常，飲食清淡。

也可依舊保持以每天三餐前1小時空腹食用30cc蔬果酵素。若

體力轉好的壯年人，也可再5+2(7天)後再做酵素、淨食7天，

效果更佳，但宜請相關有經驗的專業人士指導為宜。

5.4 十四天清胃腸淨肝膽計畫：

流程可在有經驗的專業人士指導下，進行此一計畫。

5.4.1. 前五天每日三餐照吃，但宜清淡，盡量素食，吃七、八分

飽。並於上午7點（氣血流注足陽明胃經）下午3點（氣血

流注足太陽膀胱經）及晚上8點（氣血流注手厥陰心包經）

各喝一次靈芝疏果酵素以清降濁氣、健脾養胃，通利水

道，寬胸解鬱等，為第六天晚上清肝淨膽做好預前暖身。

5.4.2. 第六天除早餐外，宜斷食，以酵素、乳酸菌、檸檬汁、橄欖

油等清除肝膽內的沉澱物（包括肝膽結石），較徹底地清除

深層次之毒。

5.4.3. 第七天到第十四天，飲食仍宜清淡，並宜早上空腹食用花粉
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一包（5g）靈芝2粒，睡前藍藻20粒（4g）靈芝2粒。排毒

（祛邪）後的修復（扶正）工作若不做好，往往「為山九

仞，功虧一簣」，不可不慎！

5.4.4. 清肝淨膽雖不會傷身，但仍屬瀉下作用，因此，女性月經

來時、懷孕時期，最好暫時不要做。另外嚴重心臟病，糖

尿病、腎衰竭等，均不宜做。或膽石確診已超出2公分以上

者，須請教專家意見，不宜自做主張。

5.4.5. 每個成年人，至少須連續做3次∼6次（每月一次），盡可能

把所有肝膽內的沉殿物或結石清除乾淨，看以前身體的老毛

病都消失了，再酌情每年春秋兩季各作一次，以確保內環境

乾乾淨淨。

5.4.6. 每次清胃腸、淨肝膽以後一個月內，宜早上空腹食用花粉一

包（5g）靈芝一至二粒，以健脾養胃；睡前藍藻20粒（4∼

5g）靈芝二粒，以養肝利膽（其用法用量也可以因人而

異，隨證加減），每餐半小時前服用靈芝酵素30cc（所附量

杯一小杯）加溫開水300cc（40℃以下）。或可食用適合個

人體質的保健食品。

5.4.7. 「清胃腸 淨肝膽」的活動，以目前逾萬人次的實例觀察，

尚有以下附加價值及功效：各類腸胃疾病改善、食慾增

加、減肥、膽固醇/血脂肪/血糖/血壓下降、脂肪肝改善、腰

圍減小，全身痠痛消失，皮膚有光澤，已有膽結石者，得

以刀下留膽等等。

6. 19天清胃腸淨肝膽計畫：

從2009年3月7日至今，從逾萬人次的實踐中，我們觀察到中

國大陸的同胞們可能因為重口味的飲食習慣等因素， 普遍脾胃

功能都不盡理想。因此，特別為大陸同胞在原來活動流程的前五

天「準備期」（暖身）過程增加至10 天。特別以「仁易酵素粉」

（腸壽）在活動前加強調理脾胃，第10天和第11天為正式「淨肝

膽」流程。再以「花粉」和「仁易酵素粉」（腸壽），做第13~19
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天（共7天）的修復（保養）。希望這整套「體內環保」流程，更

能說明大家健康快樂。

註：體內環保健康管理368工程

     三流：物質流、能量流、資訊流

     六通：觀念通、二便通、經絡通、膽管通、氣血通 、汗腺通

    八換：換觀念、換思路、換習慣、換環境、換飲食、換好水、

換心情、換食品

7. 結 語

有道是「百病百因，百因毒為首。」各類疾病都不例外。任

何人，若能依循古訓「法於陰陽，和於術數，食飲有節，起居有

常， 不妄作勞。」確實做到「養生六通」，自然「正氣存內，邪

不可干」。

而經絡阻，二便秘，膽管瘀，當是大多數疾病的淵藪及罩

門。

「拍打經絡 熱水泡腳」、「清胃腸 淨肝膽」則是「上工治未

病」或康復的關鍵樞紐。

本文係後學個人親身體悟與逾萬人例實證的心得，由於學識

淺薄，掛一漏萬之處，尚祈同道先進不吝指正是幸。
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