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第七屆理事長   楊惠淳女士 

時光飛逝，惠淳接任理事長至今已屆一年了，一年來感謝各位會員、幹

部的支持，讓中華自我保健推廣協會的會務順利進

展。 

藉此要感謝～教育委員會賴清標主委，完成師資

培訓，及公園定點師資培訓，儲備本會即將擴展的班

級師資，讓我們能夠幫助更多的人身體健康，以達到

本會創辦人孫靜夫老師當初創辦中華自我保健推廣協

會的宗旨。 

再來要感謝活動委員會黃雲煥主委，感謝他總是精心設計自強活動的精

彩流程，無論是景點開發、住宿 餐點的安排，在在都為會員們設想做到最好

的，更希望各位會員前輩們，每次協會辦理自強活動，歡迎大家踴躍報名參

加，一起來同樂，培養彼此之間的情誼與共識！ 

除了自強活動以外，我們每週三還有一個趴趴走班，走遍大台北地區各

景點，走到哪裡就練功到哪裡，彼此之間也培養了緊密的情誼，每位趴趴走

班的同學們，藉著趴趴走練功，身體也越來越健康！非常歡迎各位會員前輩

們踴躍參加。 

另外還有本會最重要的網站維護，要感謝編輯組郭秋蘭小姐，盡心盡力

的維護自我保健的官方網站，希望各位會員前輩們經常去瀏覽，網站裡面有

許多相關訊息，可以在最短的時間內獲知協會的各項活動。 

另外行政組及各地區負責人也都付出極大的心力，協助處理會員資料及

與會員互動等等。 

以上各項在一個協會的發展中，是需要非常多的人來參與運作與協助，

更重要的是需要會員前輩們大力的支持，讓中華自我保健推廣協會能夠年年

前進，幫助更多的社會大眾身體健康！ 

在此祝福各位  身體健康  闔家平安  新年快樂 !!  
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一、 創辦理念： 

本會創辦人孫靜夫先生，出生於民國二十年代的

鄉下農村，自幼多病，成年又忙於養家活口，得了肺

結核還不敢讓人知道，怕失去工作，在民國七十年以

前，可以說是百病纏身，每天與藥為伍苦不堪言。後

來，孫先生從報刊雜誌中獲得一些養生功法，試著練

習後，身體健康慢慢得到改善，之後便潛心研究，並

勤加練習，身體愈來愈好，於退休後遂將練功心得加

以彙編，先後出版了孫靜夫教你不生病「穴道健身功

法 30 招」等書七本，希望能幫助有緣人脫離病痛。 

病過的人才知道「痛」，也才知道身體健康的重要。孫先生有感於生病

時的無助，而他有幸從古人的遺章中學到健身功法，使原來二位數的疾病得

到痊癒，為回饋社會，在一群志同道合的朋友支持下，成立了「中華自我保

健推廣協會」，希望藉群體的力量，將這麽好的功法推展出去，更期盼所有

會員和學過這套功法，得使身體得到改善的朋友，能把這份熱情傳播出去，

要知道當你有能力幫助一個人，而使他得以恢復健康，進而影響到他全家的

幸福，甚至影響到兩個家庭的幸福，這種愉悅不是金錢可以買得到的。 

二、 教學學程規劃： 

本會教授功法以創辨人孫靜夫先生著作為基本教材，教學學程規劃如下： 

(1). 初級班：教授『這樣拍就健康』。 

(2). 中級班：教授『呼吸三式、 孫靜夫教你怎樣不生病＂穴道健身功法三

十招＂』。 

(3). 進階班(分兩期)：第一期教授『大小週天呼吸法、氣壯山河養生氣功』。 

第二期教授『行雲流水養生氣功』。 

(4). 共修班：全程複習初、中、進階功法  以提高能量促進身體健康。 

(5). 精進班：孫老師口授心傳精選道家秘傳『養生氣功』計分兩期： 

第一期教授：①上元功 ②吸清排濁功 ③龍遊功 ④強腎功⑤太極護身

功 A ⑥龍擺功 ⑦萬壽功 ⑧強筋功 ⑨順陰滋養功 A 

⑩ 站樁。 
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第二期教授：除加強大小週天呼吸法及第一期功法之複習外，並教授：

①太極護身功 B ②順陰滋養功 B ③鬆臗健行功 ④舒胸

平喘功  ⑤拉筋縮腹功  ⑥逆向大小週天呼吸法 ⑦醒腦

呼吸法等。 

三、 授課資訊： 
 

上課地點 時間 講師 備註 

板橋體育場 每週五 
19：00~21：00 

賴朝甲老師 
0935-692-380 

 

中和莒光社區 每週四 
09：00~11：00 

侯秀麗老師 
0933-215-850 

 

中和景安日麗華社

區 
每週二 
18：45~21：15 

賴清標老師 
0988-005-036 

107 年 3 月起,為期二個月，

免費為會員教授下列課程: 
1.《這樣拍就健康》 
2.《呼吸三式》 

北市黎忠里民活動

中心 
每週二 
09：00~11：30 

黃彥華老師 
0989-304-574 

北市黎忠里民活動

中心 
每週五 
19：00~21：00 

邱壽平老師 
0937-147-566 

 

台北市慶安社區 每週五 
09:00~11:00 

莊鎂妝老師 
0933-909-196 
2598-2824 

 

本協會北區服務處 
 

每週四(A 精進班) 
19：00~21：00 
每週六(B 精進班) 
09：00~11：00 

孫靜夫老師 
0921-607-476 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

社團法人中華自我保健推廣協會第 35期會刊 

台內字第 8806004號 

中華民國 88年 1月 10日創刊     中華民國 107年 1月出刊 

出 版 者：社團法人中華自我保健推廣協會 

發 行 者：孫靜夫 

編輯委員：林登暉、郭秋蘭、張宏仁 

資料提供：本會行政、教育、活動委員 

會    址：台北市和平東路三段 391巷 20弄 14號 5樓 

電    話：(02)2732-8059     傳    真：(02)8732-0188 
網    址：http://www.csca.org.tw/



社團法人中華自我保健推廣協會--第 35期 

4 

 

 
邱壽平 

一、前言 

民國八十六年三月在永和秀朗國小，參加孫老師『教您怎麼不生病 穴道

自療法』，至今足足二十年。歷經二十年的歲月潛修，一切非自然，是由精誠

又守一。謹藉此篇幅發表個人的實踐、體悟來與大家分享，並對我們敬愛的

孫老師表示謝意。 

二、功法禪述及心得 

(一). 穴道養生功法 30 招及這樣拍就健康(簡稱”拍打功”)，依個人體悟，這

二套功法都是重視『經絡』順暢，完全符合黃帝內經所云：人生下來、

活下去、生病、治病的關鍵，都是在『經絡』，且『經絡』是決生死、

治百病，用於防病養生更是重要有效，我們身體中具有十二條『經絡』，

其內歸宿於六臟六腑，而外通於四肢百骸、五官九穹，也就是說每天勤

練 30 招及拍打功是基本的，讓我們保持『經絡』順暢，而獲得不生病

的功效。 

因每個人生活方式、居家習慣不同，要練 30 招及拍打功全套似乎不可

能，在此給大家一個建議，做為選擇依據：依黃庭內景玉經所述：三關

之中精氣深，口為天關精神機，足為地關生命扉，手為人關把盛衰。簡

而言之”口”是廣義的代表整個頭部、臉部、耳朵，因此對於相關功法，

其重要性不必多說，當然是重點。 

俗語有曰：樹枯從根起，人老從脚起，人的生命長短與否，與足(脚)是

密不可分也。練脚力護足是不可少。 

手是診斷個人身體盛衰，人活著用手取物、飲食、工作、穿衣都須要一

雙靈活有力的手，故手的保健功法亦不可少。 

總之，我每天必須花 1 小時左右在此二套功法上，且每一式要做 72 下，

越老越勤越有效。 
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(二). 氣壯山河養生氣功及行雲流水養生氣功，其差

異性，或說是精髓處，是要學習者體悟”氣在

我中”及”我在氣中”之不同境界。老師的功

法重點，是呼吸法，而呼吸法又博大精深，奧

妙無比，必須精誠又專一的修習方有所得，記

得一分努力一分的收獲，千萬不要半途而廢，

務必勤而行之！ 

(三). 如何練氣 

1. 首重”養氣”在於靜座，有許多學員跟隨老

師多年，但缺乏靜座，始終停滯不前，無法突破，甚為可惜，鎮日獨

座，莫起一念，萬物俱忘，存神定意，口唇相黏，齒牙相著，眼不視

物。耳不能聲，一心內守調息綿綿，微微輕出，似有如無，莫教間斷，

自然心火下降，腎水上升，口內甘津自生，身為氣之宅，心為神之舍，

意行則神行，意住則神住，神住則氣聚。而我多年以來保持早晚靜座

習慣，每次至少 30 分鐘以上，另外對氣的感受層次個人提出三段論，

讓大家一起參悟或努力目標①呼吸廬間入丹田②呼吸廬間以自賞③

呼吸虛無見吾形，因個人天命不同，所達境界各異，唯努力以赴必有

所得。 

2. 改變呼吸節奏(練氣) 

人正常自然呼吸次數(一呼一吸)每分鐘約12～15次，狗每分鐘30次，

烏龜每分鐘 5 次；呼吸次數多寡與壽命實有相關，何謂氣功？簡而言

之，就是對於呼吸的氣，下功夫去練習，即是改變呼吸節奏或步調。

讓我們吸入更多的氧，如呼吸三式、腹式呼吸、提肛呼吸，進而小周

天、大周天等。我個人練氣方法是配合乾坤斷坐，以三段腹式呼吸法，

吸氣 10 秒、停氣 10 秒、吐氣 10 秒，每天做 100 下。 

3. 調氣 

自然界是一個大宇宙，充滿了無窮無盡的能量，而人身則是個小宇宙，

大、小宇宙合而為一，凝成太極則氣貫全身，天人合一，氣吞日月，
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移山倒海，左右轉乾坤，氣在我中其樂自知。 

4. 精氣神是上藥：履踐天光呼吸育青，出玄入牝，若亡若存，綿綿不

絶，固定生根，人各有精、精合其神、神合其氣、氣合體真、不得其

真皆是強名，神能入石、神能飛行、入水不溺、入水不焚、神依形生、

精依氣盈、不調不殘、松柏長青。 

5. 氣是能量，能量俱足。道德經上說”專氣致柔能嬰兒呼”最高標準，

它能減緩老化的速度，使人覺得不知老之將至，孫老師就是模範、標

竿。我常期許學員務必達到”柔身(聲)下氣”，不管在教室、居家、

工作，常保身段柔軟、低下，聲調柔和輕聲，為一個謙謙君子，從凡

入聖則近矣。 

6. 氣之偉業，強身助人 

①家兄在 104 年底自摔頭部重傷，昏迷不醒人事，腦部佈滿血塊，無

法手術，所有醫生看法均是〝不樂觀〞，但我用多年修來氣功助他

消除全部血塊，腦神經醫生嘆為奇蹟，七十多歲的老人，不可思議。 

②本人活力充沛，寫下 5 個小時從台東(關山)經花蓮回台北的記錄。

我到處遊山玩水，獨自開車一千多公里兼導遊，回到台北晚上又上

課。 

三、結語 

師父引進門修行在個人，没有慧根也要會跟，我將跟隨著孫老師的步伐

走下去，我的晚年是彩色的。感謝再感謝孫老師，尤其在我退休之後，功法

帶給我的效益真是筆墨難以形容，每星期四下午與老師促膝而談，更是樂趣

無窮，今生有您，真是何其有幸！ 
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孫老師『以病為師談保健』--- 

預防心臟疾病的有效功法 
孫靜夫 

1.摩擦雙掌： 

人體的穴道通過手掌心的有手三陰的肺經、心包經、心經；重要穴道

有魚際、勞宮、少府，而這三個穴道，中醫主要是用以治療肺臟及心臟疾

病，而摩擦雙掌不僅可以促進血液循環，增強抵抗力，且能自體產生能量，

提高心肺功能，減少疾病發生。 

 在做所有功法之前都要搓手 36 次再做。 

2. 拍打雲門、中府穴： 

      雲門、中府位於胸口，而人的胸口處為肺經經絡起點，由雲門穴、中

府穴通往大拇指之端。而人體重要器官亦均藏於胸腹之內，拍打胸口，內

部受到平行震動，能刺激到五臟六腑，通暢氣血、平喘止咳、理氣健肺，

及活絡筋骨和神經。 

    3. 拍腋下： 

腋下為心經之點，心經極泉穴從這裡走到尾

指的少衝，是人體動力能源之重要經絡，除控制

心臟功能外，還有血液循環、大腦、甲狀腺和精

神狀態等的控制機能。勤拍不但可以促進經水流

動，且有預防腋下淋巴結疾病、減肥、消除蝴蝶

袖之功，調整心律不整之效。 

4.力搓膻中穴： 

在推搓膻中穴為氣之交會穴，有舒通氣鬱氣

悶作用，過程中涵蓋上脘穴（胃脘），為回陽九

針之一，以治療急性、慢性胃炎、消化不良、脾胃虛弱、腹脹、飲食不化

等諸疾見稱。常搓揉可以助消化，增強胃腸功能，以達健康長壽之目標。 
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5. 拍手肘： 

  手肘中間有心經的少海、心包經的曲澤、肺經的少澤等三個穴道，同

樣是中醫用以治療肺臟及心臟疾病，而拍打手肘主要在預防肘以上肌肉麻

木、扁桃腺炎、腦充血、風濕性心臟病、尺骨神經痛等作用，拍久了，這

些疾病就能消失於無形。 

        6. 拍打手腕：(正拍，反拍)( 注意：正拍要拍到內關，反拍要拍到外關) 

中醫有：「手不過肘，腳不過膝」的說法，也就是說很多重大疾病的

治療穴道，大都不離手腳重要關節處。所以手腕的穴道也不少，而且都很

重要；不僅可以通經活絡、理氣潤肺、清心安神，寧靜調心，平常若能勤

加搓揉，對腦貧血、心肌炎、半身不遂、心悸亢進症、頭充血等重要疾病

亦有舒緩作用。 

手腕涵蓋穴道有：太淵(肺) 、列缺(肺) 、大陵(心包) 、神門(心)、內關

(心包、經渠(肺)、.陽溪(大腸)、.通里(心)、陰郄(心)、靈道(心)、陽池 (三焦）、.

陽谷 (小腸)、養老 (小腸)(其功能有需要可上網查閱) 。 

7.  拍手背： 

手背有合谷穴，是回陽九針之一，還有腕骨、中渚、前谷、商陽(食指)、

中衝(中指)、關衝(無名指)少衝(尾指) 這些穴道中醫都是用來治療─牙關緊

閉、滯產、神經衰弱、扁桃腺炎、中風昏迷、口眼歪斜、暈厥、呼吸困難、

咽喉腫痛、半身不遂等，而我們能於平時勤加拍打，這些疾病就能消失於

無形。 

  8.力拍背脊： 

本功法所拍到之膈俞穴，為血之會穴，血病皆治，本穴上為心俞，心

主血，下為肝俞，肝藏血，且足太陽經多血，血乃水之象，血病皆取之。

尢其是膏肓一穴百病皆治，也是心臟病之急救要穴，常拍不僅能活血，利

益全身、擴胸理氣、健腎強骨，且而可消除心臟疾病於無形。 

拍背脊涵蓋穴道：膈俞穴、靈台穴、至陽穴、督俞穴、譩譆穴、膏肓

穴。 



社團法人中華自我保健推廣協會--第 35期 

9 

9.心臟疾病的急救方法： 

1.發現症狀先打 119 叫救護車。 

2.在救護車未到達前先作如下之處置：先按人中，一直到醒為止，次按膏

肓先左後右各 36 次，再按啞門，此之同時如有他人在可同時按壓腋下

極泉穴，次第揉捏尾指少衝，中指中衝、接着按勞宮、內關。 

10.結論： 

 千里之行起於足下，為了您的健康，和家庭幸福，心動不如馬上行動，

勤而練之，才是真道路。 

 

 

106年捐款芳名錄 (以捐款日期順序排列) 

姓名 年度捐款總額 姓名 年度捐款總額 

 江宗錫   $2,000   劉楨岳   $1,000  

 林放蕊   $2,922   湛月賢   $1,000  

 戴  甚   $2,922   侯秀麗   $3,300  

 王新添   $2,922   李系珠   $7,200  

 賴清標   $2,922   孫靜夫   $53,700  

 黃彥華   $29,200   無名氏   $5,000  

 張淳瓊   $5,000   黃煥雲   $1,815  

 沈耀宗   $3,000   俞純卿   $15,100  

 郭秋蘭   $2,000   邱壽平   $5,400  

 莊鎂妝   $13,200   黃瑤秋   $1,000  

 楊惠淳   $16,000    

合    計 $176,603 
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賴清標 

18歲以上健康成人的理想血壓是收縮壓 120mmHg，舒張壓 80mmHg，

但是一般來說，血壓只要在 130/85mmHg，應該是可以被接受的。現在只

要血壓收縮壓介於 120～139mmHg、舒張壓介於 80～89mmHg，就會被

列為「高血壓前期」族群，必須持續觀察。血壓會因年紀增長而升高，且會

因個人體質而異，沒有一體通用的標準，若你是 60 歲以上的銀髮族，血壓

可維持在 140/90 左右，若壓得太低，因年紀關係，血管大都有硬化或窄化

的現象，可能會不利於血液的循環。 

關心家人與自己健康的朋友們，對於

「高血壓」這個現代文明病一定很熟悉，

也覺得自己都知道如何預防高血壓。然而，

國民健康署 2016 年最新的調查指出，全台

18 至 39 歲的高血壓患者，有三分之二並

不知道自己的病況。 

我們一直忽視許多高血壓的症狀，例如肩頸痠痛就以為是姿勢不正；感覺

頭痛，只要吃顆止痛藥就好。或是測量血壓的方法錯誤，例如一天只量一次，

想到就量時間並不固定。的確，很多疾病都有類似症狀。如果我們想要知道

自己到底有沒有高血壓，最簡單的做法就是，在家裡用對方法量血壓。量出

數據正常是好事，日常生活多注意預防高血壓的方法，持續保持健康；數據

不正常也是好事，我們終於發現自己也有高血壓，就能早早開始治療。 

   如果輕忽了高血壓的種種徵兆，不僅可能造成中風、心臟病，身體各處都

將受到傷害，急性的例如肺栓塞、主動脈瘤破裂，都將立即面臨生命威脅；

慢性的如腎衰竭、視網膜剝離、失智，都會對生活造成很大影響。 

   瞭解高血壓的生理現象，並且在生活中找出應對之道，輕輕鬆鬆就能降血

壓。你一定很驚訝，菜單可以不用改，只要改變先吃什麼菜的順序，血壓與
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血糖可以一起降下來；大家都知道控血壓就要少鹽、運動與注意飲食，可以

降血壓而不是飆高血壓；換髮型、講八卦、大笑一場、多稱讚自己，心理減

壓身體就能降壓。 

 血壓升高的五大直接因素： 

1. 血液變濃稠 

血糖、血脂過高將使血液濃度提高，增

加血液流動的困難度;為了有效輸送血液

到全身各處,心臟加強力道，造成血壓上

升。 

2. 血管硬化 

正常的血管具有彈性，當血管開始硬化，

將難以應付血流量多寡變化，管壁壓力

便會增加。 

3. 血液量增加 

血液中鈉或血糖等含量太高，身體會從細胞引入更多水進入血管稀釋，

以保持濃度平衡，如此血液量增加，就會增加血管壓力。 

4. 末梢血管收縮 

興奮，緊張等情緒，或是內分泌失常等因素，會造成末梢血管收縮，

增加輸送血液的阻力，促使心臟加強力道，血壓因此上升。 

5. 心臟輸出增加 

壓力等情緒促使心臟輸出更多血量，回應外在的變化或危機;肥胖代表

身體脂肪組織膨脹，加長血管長度，同樣也會增加心臟輸出量。 

 罹患高血壓的原因是什麼？如何預防？ 

高血壓分原發性高血壓和後發性高血壓。其中以原發性高血壓佔多數。原

發性高血壓主要來自遺傳基因，也就是有高血壓病史的家族，雖是原罪，

但如果注意飲食，尤其是不要吃太鹹的食物，養成良好的生活習慣，適量

運動，仍可避免高血壓的發生。就算發生了，症狀也會比較輕微。後發性

高血壓是指因為服用藥物、動脈狹窄、內分泌異常及腎臟病等疾病所造成
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的，只要疾病治癒，高血壓也就不存在了。 

 哪些人是罹患高血壓的高危險群？ 

1. 有高血壓病史的家族 

2. 抽菸者及飲酒過量者 

3. 生活習慣不好者 

4. 飲食不當者，特別是吃得太鹹者 

5. 壓力大、情緒不穩者 

6. 肥胖者 

 高血壓患者生活上須注意哪些事項？ 

1. 老年人起立時務必動作緩慢，否則會引起血壓瞬間下降，導致瞬間頭

昏眼花、暈眩，可能成為腦梗塞或心肌梗塞發作的誘因。 

2. 酒後不宜泡澡。 

3. 冬天注意保暖。夏天汗流浹背時，不要吹很強的冷氣。寒冷是高血壓

的大敵，尤其是老年人。 

4. 不要憋尿。 

5. 泡澡時，水溫不宜超過 38-40℃，時間以 10-15 分為宜。 

6. 冷氣溫度不宜太低，以 28℃左右為宜。 

7. 避免睡眠不足，不要熬夜。 

8. 不生氣。 

 打造降壓體質飲食篇：  

掌握５大飲食原則，改變習慣很簡單 。 

1. 減鹽水：過多鹽分讓體內納含量升高，刺激交感神經讓血管收縮，也

會增加血液量給血管更多壓力。 

2. 從改變進食順序開始：養成「先吃蔬菜」的習慣，再吃蛋白質類食物，

進食約 10 分鐘後，開始吃碳水化合物。菜單不變，吃的順序換一下，

就能降血壓也降血糖。 

3. 攝取蔬菜蘊含的能量：各類蔬菜富含的植化素與營養素，礦物質，對

降血壓有極大幫助。多吃黃豆，黃豆富含鉀能促進納的排出，擴張血

管，降低血壓。多吃茄子，茄子富含維生素 P，能增強微血管靱性和彈

性，減少血管阻力，進而降低血壓。 

4. 慎選蛋白質：以豆類，蛋類，魚類及脂肪含量較少的鷄肉為首選，對
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預防高血壓及肥胖都很適合。 

5. 多吃醋：醋所含的醋酸可以穩定血壓，常吃醋洋蔥或醋大蒜穩定血壓。 

 如何運用所學功法讓血壓恢復正常 

1. 腹式呼吸 

因為進行腹式呼吸時，多數血液流到腹部，心臟的血流壓力馬上降低，

血管壁的血壓就立即降低，而且進行腹式呼吸時，使副交感神經作用，

啓動放鬆機制，血壓也就降低了。 

2. 睡眠導引法 

先左臥佛式側躺，緩慢的平躺下來，將自己的身體調整放鬆，保

持舒適的狀態，緩慢深深吸氣，緩緩吐氣。再右臥佛式側躺緩慢

深深吸氣，緩緩吐氣。使你感到全身都非常放鬆，讓你好好睡，

降血壓。 

3. 蒜頭搗碎用紗布袋裝好，置於地上，人坐於椅子雙腳湧泉穴踏於

紗布袋上，不要超過 30 分鐘，對高血壓有奇效。 

4. 穴道按摩 

內關穴：心臟內關謀。 

耳朵的降壓溝：位於耳背。 

分印堂揉太陽 

揑風池、天柱 

揉壓百會 

按壓肩井 

揉壓膻中穴 

挾拉十指，掐十指指尖。 

附註：參考資訊： 

1.早安鴻海 2016.10 

2.孫老師  穴道在保健與急救之應用 

3.人間衛視百大良醫系列 
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           許慶雄 

    今(106)年 1 月 4 日早上，路過 666 公車溪口國小站牌，遇見等車的一

群充滿活力銀髮族，交談甚歡就跟隨他們到石碇尋幽半日遊。 

    大夥們沿著烏塗溪親水步道往上游走，步道十分平坦好走，沿途植物生

態豐富，更有一顆有巨大板根的幹花榕，溪水清澈，魚群悠游，護溪有成，

岩壁有龍蟠巨石雕塑，河床上壺穴密佈令人心曠神怡，到達摸乳巷 7-1 號福

田居前麵包樹下，才知道他們是到此練功--這樣拍就健康及呼吸三式。 

    在了解銀髮族走出戶外拍出健康是孫靜夫老師親自傳授之戶外氣功養身

課程後，毅然決然的立即決定加入趴趴走，但因當天是該學期的最後一堂課，

所以直到 2 月 22 日才正式入學開始學習。 

    成為趴趴走新兵的我，在孫老師指導，同學協助及自身每天早、午、晚

餐前各一次練習下，一個月後，感覺纏身多年的舊疾有了顯著改善，更是繼

續努力勤練。 

    我在 60 年間因車禍左小腿骨折後，腳踝外側腫脹、內側淤青、腳面發

麻像觸電及腳底筋膜炎等症狀，一直困擾我 46 年，練

功一個月後，腫脹消了，腳面不再麻了，三個月後淤

青散了，筋膜炎也痊癒，走路不再痛了，真是太神奇

了。 

    拍打功讓我改善了生活品質，獲得健康，舊疾不

藥而癒。 

    衷心感謝孫老師無私的教導，更希望這麼棒的功

法可以推廣出去，讓更多的人受益。 
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謝美珠 

2015 年秋末一個又風又雨的早晨，我在陽明山大屯自然公園，有幸遇見

孫老師及趴趴走拍打功學員們在涼亭內練功，興起了練拍打功的意願， 自此

每逢周三追隨孫老師跟著同學們練功。 

初起  只是每周三，有空時跟著大夥到處趴趴走，依樣畫葫蘆隨便練，

不覺有甚麼特別，一直到 2017 年初夏，孫老師發揮大愛精神，發起公園定

點教授 "這樣拍就健康"的師資培訓，其目的為：『結合社區力量，推廣自我

保健活動，期使社區民眾減少病痛，減輕全民健保負擔。』 

我鑑於天母公園內 ，每天清晨練功的許多團隊，有一共同特徵，就是教

課的老師都是最健康的，因為團員偶會偷懶不來練習 ，但是各團的老師都從

不缺席，每日必到，結果是老師比大多數團員都健康。 

我自知是個偷懶族成員，出太陽怕熱、刮風怕冷、下雨怕濕，所以雖學

習過許多功法，卻從沒練成過任一種。這次遇此機緣，終於下定決心報名參

加了公園師資培訓班，自此開始就每天練習，” 每天喔”!  晴天在公園楓香

樹下磺溪旁練 ，刮風下雨就在家中練。 

這幾年，我一直有左膝疼痛的問題 ，每每下樓梯左膝就會痛，看過中醫

試過針灸、電療...也看過著名的台大骨科，說是自然退化，自費在膝蓋及髖

骨打過 PFP 針 ，沒有顯著的療效，下樓梯時常需橫著走比較不痛。 

每日練功後幾個月 ，有一天我趕時

間追捷運，乒乒乓乓跑下一條長長的樓

梯 ，衝進捷運車廂後，忽然想起"ㄟ! 膝

蓋怎沒痛!"，才發現左膝追趕跑都 OK

了 (跳還不行) 超高興的！ 

好處還沒說完呢，我喜歡唱歌，古

典聲樂或流行歌曲都愛，隨著年歲增長，

氣愈來愈不足 ，高音上不去，長音拉不長，這幾個月勤練呼吸三式，高音音

色變明亮，尾音又長，真是太高興了。 
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這其中我有一種體會，就是吸氣要吸到丹田(神闕)後面的命門都又漲又硬，

然後將氣憋在那兒迴盪才見效，聲樂家教授這招學費超貴的喔，我是過來人。 

 還有上個月，有一天早上起床覺得喉嚨怪怪的，沒理它以為多喝開水就

可以，但到了晚上郤腫痛起來，連吞口水都會痛，心想這下慘了，非得看醫

生吃抗生素了，但那天是周六晚上，所有診所都休診了，除非上榮總掛急診，

忽想起孫老師有一次上課分享，用呼吸法自療，就辜且一試，洗個熱水澡，

喝一大杯溫檸檬水，躺在床上練第一式『抱球揉氣 』，吸氣後，屏氣將氣留

在喉嚨處迴盪，然後慢慢吐氣，就這樣練著練著不覺間就睡著了，神奇的是

第二天起床，喉嚨居然不痛了，雖然接下來十幾天，老覺喉嚨有痰，但比起

以前喉嚨腫痛時，即使看醫生吃了抗生素，至少也要咳個兩三星期的經驗要

好多了！ 

所以現在不管日子多忙，我每天都至少練一次拍打功與呼吸三式。 

感恩孫老師無私的教誨 ，將這麼好的功法教導我們，『這樣拍就健康』

易學易練樸實無華。真所謂: 上善若水，如人飲水，冷暖自知，得親自喝了

才知道 。希望大家都來持之以恆的練功，給自己健康，讓家人無憂! 

最後我還要說一句幽默話，這功法需每天專注的認真地練  ，若只是像我

初學時  一周只練不到一次  保證無效  ，這功法的密訣就是  有恆與專注，練

功時要全神貫注，  一邊聊天或看電視保證無效。 
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孫宗雄 

今年春節前以來，我一直被眼壓高後腦脹所困擾，醫生也只是把這現象

歸類為「老化」；除了繼續開降眼壓藥水外，也無有效良策與藥效；失望之

餘只能祈禱醫師開出的降眼壓藥水能突增奇效，恢復眼力。然而兩個月過去，

很遺憾的眼壓狀況仍無改善；煩憂之餘，不期而遇的認識了孫靜夫老師。 

在彼此閒談下，無意間我訴說了我眼壓的困擾，

孫老師也用心的聽著我的描述，接著他馬上徵得我的

同意，希望作一個穴道的按壓保健處理；也就是用他

有力的手勁按壓我兩眼間的睛明穴，雖然有點痛，但

似乎後腦的脹減輕許多，當下我繼續又請益了一些相

關問題，當然孫老師給了我最有效的結論─學習氣功保

健。 

就這樣的因緣成熟下，我在三月份開始了氣功保健學習；有幸也認識了

邱壽平老師，在初級班的 30 功法裡，邱老師無不詳細解說人體穴位的位置

與搓揉的相關功效；老師的教學是認真與用心的，我們的學習也是非常收穫

豐富的，當然老師一再強調，光只是上課時做好是不夠的，還必須是學員自

己回家後安排適當時間多練習，要每天作，找時間多作，一定有健康功效；

我回家後，也認真的遵照老師的叮嚀，每天早晚各作 30 功法一遍；就這樣

每日也就養成習慣變成家居活動。大約第七週左右的時間，有一天突然感覺

後腦脹的壓力感覺解除了，眼睛也不再有酸澀的不舒服感了！那一天的心情

的喜悅是迫不及待的要告訴所有的人，原來這孫老師的氣功保健法是多麼的

神奇與有效；當然還有這半年來，身體的活力，很明顯都比以前更有精神；

甚至以前一些小毛病也跟著不藥而癒；真的難以想象，這是我這段作氣功期

間所親身經驗的事實，難得惠淳會長希望我寫點心得，在此感謝氣功班老師
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的教導讓我恢復了健康，也感謝所有的學員們互相勉勵；僅以此寸笺與大家

分享健康喜悅。 

祝同學們  身心健康！ 萬事如意！  

 

 

 

中和景安班招生簡章 
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黑木耳、紅棗、老薑降血脂 

賴清標 

緣起： 

錦華師姐提到她先生因為三高服用黑木耳露得到

驚奇效果。心想我家同修因有家族性高血脂毛病，回

家就照錦華給的帖子照辦，連續服用 45 天後驗血

(106.11.10)報告如下。 

抽血報告和三個月前比較。 

 總膽固醇由 226 下降至 196，標準值 200。 

 壞膽固醇由 126 下降至 116，標準值 130。 

 三酸肝油酯由 131 下降至 126，標準值 200。 

曰常飲食都沒改變，蛋每天照吃 1 顆，結果真的很完美，但是就是要有

耐心去完成。高血脂非常可怕(心肌梗塞，腦中風)都由它引起。將試用的結果

公開，祈願大家健康快樂！ 

黑木耳功效： 

黑木耳的膠質成分可以引發飽足感，減少食物的攝取，從源頭就能減少

吃進葡萄糖與脂肪酸的量，吃下肚後也能延緩胃部排空的時間，延緩血糖上

升。類核酸成分可降低三酸甘油酯與總膽固醇含量，溶解血栓，緩和動脈硬

化病情。 

血脂指的是血液中的脂肪，主要包括三酸甘油酯，總膽固醇，低密度膽

固醇及高密度膽固醇，這些血脂家族的成員對身體健康有著很大的影響或危

害。如:脂肪肝，膽結石，胰臟炎，心肌梗塞，腦中風，失智....等。 

紅棗的 6大養生功效： 

1. 促進肝臟排毒、保肝護肝：紅棗能提高體內單核吞噬細胞系統的吞噬功能，

有保護肝臟、增強免疫力的作用；紅棗中所含的糖類、脂肪、蛋白質是保

護肝臟的營養劑，能促進肝臟合成蛋白，增加血清白蛋白含量，調整白蛋
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白與球蛋白比例；成分中的三萜類化合物，具有抗疲勞作用，可抑制肝炎

病毒的活性，達到健脾養肝的目的。 

2. 護膚美容：紅棗含有維生素 B 可促進血液循環，使皮膚和毛髮光潤，臉部

皺紋平整，皮膚更加健美，而生吃紅棗，可保留棗中更多的超強抗氧化物

質「維生素 C」，參與體內的生理氧氣還原過程，防止黑色素在體內沉積，

可有效減少黑色素及斑點的產生，並具有改善毛細血管壁的功能。 

3. 補氣養血：藥理研究發現紅棗能使血中含氧量增強、滋養全身細胞、活絡

氣血，不僅可以養血安神、滋潤肌膚，還可以增強人體免疫力，緩解貧血、

煩躁不安等症狀，是補氣養血的聖品。 

4. 面色紅潤：紅棗富含鐵質，可幫助造血功能，還含有大量的環磷酸腺甘，

能調節人體的新陳代謝，使新細胞迅速生成，加速清除老死細胞，增強骨

髓造血功能，增加血液中紅血球的含量，常吃紅棗能增加皮膚的彈性，修

補皮下組織，使皮膚變得細嫩光滑。 

5. 防止落髮：紅棗有健脾養胃之功能，脾好則皮堅，皮膚容光煥發，毛髮則

有了安身之處，可以防止頭髮脫落，且有助長出烏黑發亮的頭髮。 

6. 強骨壯陽：紅棗富含環磷酸腺甘，對於男性朋友來說是補腎的好補品，環

磷酸腺苷有擴張血管的作用，不僅可以改善心肌的營養狀況，還能改善腎

臟供血量。 

薑母功效： 

老薑未採收，留至隔年與新生成的子薑一併挖出，成為薑母。薑母有活

血化瘀、抗發炎之效，有助維持健康。 

黑木耳露製作方法： 

台灣有機黑木耳 50g 浸泡後（剁碎）, 有機紅棗 25 顆（剪破），老薑 15

片（2 個手指面積），放入陶鍋 3000ml 水，文火 3 小時後，撈起放入果汁機

再加水打成露，放回陶鍋再文火 1 小時，剩 2700CC 黑木耳露加入一小匙鹽。 
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服用方法： 

早上空腹服用(溫熱)，每次約 265CC，分 10 次。 

連續 45 天。抽血檢驗。 

保存方法：冰箱冷藏。 
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銀髮族走出戶外拍出健康— 

 

 

仝翡蘋 

明池森林遊樂區原為退輔會森林開發處的伐木場，伐木事業結束後， 森

林開發處更名為「森林保育處」，明池則成為森林復育地，從事造林工作，湖

岸周遭的山巒，環繞著滿山蒼翠蓊鬱的柳杉林；後來轉型成為森林遊樂區，

園區內以明池為核心，沿池畔建有環湖步道並依生態資源規劃的各式亭園及

遊憩景觀設施。 

「銀髮族走出戶外拍出健康」曾在炎炎夏日來此，享受了一日清涼避暑

之旅，留下了美好的回憶。在此嚴冬之際再度造訪，並住宿一夜，就為了飽

覽明池冬日色彩繽紛的湖光山色，及徜徉漫步在如夢似幻的人間仙境。 

同學們在 2017.12.06 上午 09:00 搭乘明池山莊的接駁車出發，只在宜

蘭大同鄉泰雅大橋旁的加油站稍做停留外，一路直上，於午餐時分到達明池。 

用過午餐後，同學們無視戶外仍浠浠瀝瀝的下著雨，穿戴著雨具在明池

山莊附近漫步、遊玩。 

散落在柳杉林中的小木屋，顯得幽靜、美麗。 

14:30 由謝家康老師導覽解說，在雨中帶領我們認識「明池森林遊樂

區」。 

明池神木是園區內一株樹齡高達 1,500 年的紅檜，樹高 31.6 公尺、胸圍

11.62 公尺，雖然根的內部已成枯空狀態，卻依然矗立，半隱半現在雲霧之

中，透著一股仙靈之氣。 

一行人來到明池入口，尚未進入園區，即已迷醉在夢幻般的山光水影之

中。 

入園後我們以反時鐘方向遊園，入口左側的粉牆、黛瓦、修竹、石基，

深具古代建築風格的古雅。 
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池畔已變紅的落羽松及綠色的修竹，豐富的色彩，令人驚艷、陶醉。 

謝老師帶領我們探訪以庭園山水的概念，設計出具有古代風格的園林建

築「靜石園」，巷道兩側粉牆黛瓦的圍牆內的院落都有著不同風格的庭園山

水。 

曲水庭─ 採東晉王羲之「蘭亭集序」之意境，引富春園餘水，掘曲水而

築「流觴亭」，盛夏射干滿園，群蝶亂舞，傍曲水為宴，甚為

風雅。 

靜  庭─ 設計靈感得自黃公望名作「富春山居圖」，利用原地貌、景緻

之特色造景，而以古樸、單純之作庭手法呈現，別有意境。 

石  庭─ 與「靜庭」僅一牆之隔，卻形成一榮一枯，一陰一陽的特殊景

色。 

仿禪宗林山之抽象手法而作的「枯山水」庭院，以「石」為山，

以砂為水，提供遊客一個無限暇思冥想的體驗空間，以七、五、

三、一數字堆積之石塊，符合古代以奇數為吉之傳統。 

苔  庭─ 以庭中枯立倒木為主景，因全區青苔生長豐富而得名，自然枯

倒的巨木，上面附生著眾多蕨類植物，是最佳的生態教學樣本，

庭中「桃蘭亭」則因位於桃園、宜蘭之界而命名。 

我們繼續在沿湖的林中步道繞行，環繞明池四周的群山，造林復育的柳

杉林，高聳挺拔、蒼翠蓊鬱。 

回到明池池畔，綿綿整天的雨勢竟然停了，青翠山嶺間的雲霧、瑰麗多

彩的落羽松，倒映在如鏡的湖面，此情、此景，如夢似幻，令人沉醉。 

湖中悠遊覓食的魚、鴨及二隻頗負勝名的黑天鵝，偶爾劃破湖水，激起

的漣漪，也是愛好攝影的同學鏡下的美景。 

有著「北橫明珠」美譽的「明池」，湖水面積約三、四公頃，湖水源自桃

園縣三光溪，流至這裡的山坳谷地蓄積成湖。而明池湖中插立著筆直的紅檜

枯木，則是來自園景設計者的巧思，以明池後方的山巒形似筆架，明池湖彷

若硯台，而這些湖中插立的枯木，就宛如硯中一枝枝的筆了。 

17:00 天色已漸漸轉暗，雨勢也漸漸變大，大夥意猶未盡的回走回山莊，
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晚餐、休息，期待第二天再遊明池。 

第二天上午，窗外的雨聲，一夜未歇，原安排清晨練功也只得作罷。 

說來幸運，「銀髮族走出戶外拍出健康」的同學一向蒙受上天的眷顧，早

餐後雨漸漸停了，大夥高高興興的再次進入園區，雨後的青山翠嶺，靜靜的

環繞著如綠寶石般的高山湖泊，瑰麗奪目的落羽松點綴其間，與昨天的朦朧

仙境相較，清新、美麗得令人屏息。 

老師選定了池上亭外的空地，大家聚集練功，彌補因雨作罷的遺憾，練

呼吸法時，老師也要求同學放鬆、凝神，靜心體會好的磁場，在身體所能產

生的感應，藉此將氣功提昇到一個新的境界。 

功畢，同學們也都分享了在此練功的心得。 

池上亭裡一位美麗少女，緩緩的，優雅的，拉著大提琴，演奏著熟悉動

人的曲目，悠揚的樂聲傳遍了湖畔及山林。 

明池美麗的風光，令人留連忘返，同學們紛紛留下了倩影，紀念這美好

的一刻。 

快樂的時光總是飛逝而過，午餐後搭乘接駁車下山，歸途還在捿蘭山莊

停留了一小時左右，雨中沒什麼遊客，顯得清靜、悠閒，春天桃李開花，定

然又有一番勝況。 

16:45 我們回到了捷運國父紀念館站，在大家互道再見聲中各自返家。 

 






