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大医精诚 

〔唐〕孙思邈 

 

凡大医治病，必当安神定志，无欲无求，先发大慈恻隐之心，

誓愿普救含灵之苦。若有疾厄来求救者，不得问其贵贱贫富，长

幼妍媸（chī），怨亲善友，华夷愚智，普同一等，皆如至亲之

想。亦不得瞻前顾后，自虑吉凶，护惜身命。见彼苦恼，若己有

之，深心凄怆。勿避险巇（xī）、昼夜寒暑、饥渴疲劳，一心

赴救，无作工夫形迹之心。如此可为苍生大医，反此则是含灵巨

贼。 

 

 

 

这段文字摘录自《大医精诚》一文。《大医精诚》出自中国唐朝医药学家孙思邈

所著之《备急千金要方》第一卷，是中医学典籍中，论述医德的一篇极重要文献，为

习医者所必读。 
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前 言 

 

2019 年 12 月以来，新型冠状病毒感染的肺炎疫情给人民健康带来了严重威胁。

预防和控制如此突如其来的疫情需要更多专业医疗人员以及全体人民的共同努力。作

为国家卫生健康委员会大力推广的中医药适宜技术相关人员及中医药适宜技术从业

者，是责无旁贷的。 

大疫当前，本机构（重庆渝中区阳光职业康复园）现委托出身于中医世家的单凯

医师（中医执业医师，现就读天津中医药大学研究生），在世界中医药学会联合会中

医适宜技术评价与推广委员会会长郭义教授、秘书长陈泽林教授的指导下，根据我们

掌握的资料，编写《预防新型冠状病毒感染居家隔离期间提高身体免疫力的中医药适

宜技术推荐》一文，以供居家隔离的广大人民群众方便选择采用，增强体质，提高抗

病毒能力，同时祈愿在党的正确领导下，全国人民众志成城，有效防控疫情。 

 

 

 

 

 

 

编辑发布单位简介：重庆渝中区阳光职业康复园是国家卫生健康委人才交流服务

中心和中国民间中医医药研究开发协会联合开展的中医药适宜技术推广与应用培训

项目在重庆市设立的项目培训教学点。 
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《预防新型冠状病毒感染居家隔离期间提高身体免疫力

的中医药适宜技术推荐》 
 

说 明 
 

自古医者视病人如至亲，以普救苍生为己任。在这里，针对当前新型冠状病毒肺

炎疫情的现状，从中国传统医学的角度对该病的防治进行探讨，希望尽自己的微薄之

力帮助人们解除病苦。 

 

需要说明的是，我们赞同各方医学专家对该病采取的各项防治措施。同时认为，

在这些防治措施的基础上，增加一些中医药适宜技术
)
，可能更有利于对该病的防治，

为开始编写此文的主原因之一。 

 

《素问·刺法论》云：“不相染者，正气存内，邪不可干，避其毒气，天牝从来，

复得其往，气出于脑，即不邪干。”
*
 

由于该冠状病毒具有传播速度快、同 SARS 相比毒性不强、开始时出现无症状感

染者有传播的能力等特点，因此，与其被动防范，单纯只研究如何杀死病毒，不如分

出一部分精力，提倡全民健身，从肉体自我免疫上主动进攻，增强自身营卫之气与脏

腑内在阴阳平衡。 

通过合理的养生锻炼方法提升营卫之气，让身体的免疫力产生包容式的自我平

衡，增强对病毒的免疫力，使病毒在身体中能降低其伤害力等。这至少也是有效的防

治措施思路之一。 

并且经此中医药适宜技术的防治后，人体自身免疫力及机体的素质反而会有所增

强。 

抱着以上的医学观点，近期对几名居家隔离患者进行了远程中医药适宜技术的针

对性调理，收到了很好的效果。 

 

下面介绍中医药适宜技术中相关的一些防治方法，供大家参考并尝试。 

文后附有每日健康跟进表，供大家自评、自测。 
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最后在这里有必要再次说明： 

本文提供的一切中医药适宜技术，均以病人自身感受为判定使用是否合理的第一

要素。即：如病人自我感觉不适，应立刻停止，或对一些有效果的方法适当加大练习

与使用。如有病情加重时，应依医生具体治疗方法为主。 
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一、防护方法 

（一）书法写“正”、读乾卦卦辞 

1．书法写“正” 

《黄帝内经》云：“法于阴阳，和于术数。”
x
故一切病源均自人们内心的

放逸、正念不足、不自信,不顺应自然而受伤产生的。 

中国汉字在发明，当初本是一种符号。它符合了天地自然本身的规矩，因此

代表的是一种能量。 

故当儿童与老人练习书法时，会在内心得到书法字体内涵的能量 

 

习练书法是练习者与自然的约定。当对书写文字的意思领会在心，再至诚地

一笔一画慢慢写出来，仿佛将这个字的意思从内心中淌出来时，就与这种能量合

而为一，身体也就得到了这种能量的补充。比如写“正”字，当内心升起天地之

正之意来写，并且去体会书写时的真实感受，就能得到“正”的能量。 

 

病为邪，邪不侵正。 

这段时间练毛笔书法，可用颜体
y
楷书写“正”字，以及“刚”“直”“正

气”“至正”“正阳”“厚德载物”
z
“自强不息”

{
“‘己所不欲，勿施于人’

|

之积极”。 

之所以使用颜体楷书，是因为这种字体端庄雄伟，有一种刚正忠义之气。写

这个字体就能写出这种刚正不屈之气，也能帮助树立自己的正气。 

 

 

同时不要写“阴”“静”等字，因为“静”会增加这种阴邪的力量。 

日常要养正，腰杆直起来，思想保持正念，多一些正气。 

 

3 ÂÃÄÅÆdp�}~�µ���¹ÇF 

4 º�36��H�Rrº����E����Xw����MNJº�KX:Jº���KE�RFJº

�K6»�º��E����EXc�����¡��X�����^X�v�� ¡X¢¢£¤�¦F 
§
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ÜÝÞßàáâßãäåæâçèéåæâßêëåæìåíîï

 

2．读乾卦卦辞 

从中国玄学的角度看，病的发生源于人们内心的不真诚。 

比如，刚开始去做一件事情的时候很真诚，但时间一长，慢慢变得不再真诚

了，甚至开始疑惑，认为身边的人在算计他，人生在世要靠阴谋诡计才能活下

去……对正的不真诚，必然生出邪念来。 

故“百年积弱出大疫，心散恩寡显奇症”，皆失衡相生而已。 

而乾卦，是《易经》的主体起卦，为一切玄学的原始起止点。 

因此，可以多读、多抄《易经》乾卦
ð
的卦辞，以弥补之。 

 

 

ñ
«3ÄòCÇó©¶�F�ôõö`=X©÷N☰F½øùú©¶�X«û«µX©÷N Füý�X

õþFÄCOÇÿNX«Eç�������XÄC�«�øÇ3J~T«�X����X�P�FKÄC�ý

þµÇ3J«�~	FK½ÄC��©ÇÿN3J«XTLFKJ«X�LFK½
üý����wþX

��<�<�<�<~�<���F��J«K�N�X7��X
üý��FÂÃÄ,]�D~þ�Ç

���>�XÈ�×ÍÎXµ�þ�¿ÒÓXÔÕ Ù ×ÒF
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《易经》乾卦的卦辞： 

乾，元亨，利贞。 

初九  潜龙勿用。 

九二  见龙在田，利见大人。 

九三  君子终日乾乾，夕惕（tì）若厉，无咎（jiù）。 

九四  或跃在渊，无咎。 

九五  飞龙在天，利见大人。 

上九亢龙有悔。 

用九  见群龙无首，吉。 

 

（二）空心掌轻拍胸腺 

1．原理 

“胸腺既是淋巴器官，又是内分泌器官。胸腺位于上纵隔的前部，可分为大、

小不等的左、右两叶。胸腺在新生儿时期为 10～15g；随着年龄而增大，至青春

期重 25～40g；成年后退化并逐渐被脂肪代替。 

“胸腺能直接产生 T 淋巴细胞，参与细胞免疫功能。胸腺还能分泌胸腺素，

其主要功能是促进 T 淋巴细胞成熟和提高免疫力。”
!
 

胸腺萎缩，人体防护机能减退，病邪则易侵入。如果将胸腺的免疫能力调动

起来，可以提高机体抵抗病毒的力量。 

 

 
"
¤#]<$�:3Ä¡5��%&DÇØ ÔÒX�'3,],-.¿ÒÓXÔÕÕÚ ×ÒXØ  ÛÚ ÝF
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2．方法 

（1）空心掌轻拍胸腺 

空心掌轻轻拍打自己的胸腺，起到养护的作用。 

每次拍 3～5 分钟，一天最多可以拍 9～10 次。 

记住不要拍得太狠，不用天天拍，保持住胸腺这个部位特别舒服即可停下。

一直拍，反而没有提升免疫力的效果。 

 

 
,-

./01234567896: ;< =>?@8>ABCDEF6GF>HAI JKLMNOPQR SU VQWXSY Z S [\



������������	
���������

����������������	
������ !"#$%&'�(

12 

 

]^_

（2）观想青春期的胸腺 

练子午守静功与静坐时，可以观想青春期的胸腺，非常光滑、饱满，同时观

想两肺之间给胸腺提供很大的空间，让它悬起来。胸闷会立刻减轻。 

 

`abcde

 

注意：这类方法属于养护，不是治疗。 

 

（三）子午静坐，卯酉干沐浴 

1．子午静坐 

静坐可以澄清思虑、增进健康，是修养身心的一种重要方法。子时（23～1

点）是阴极阳生的时辰，午时（11～13 点）是阳极阴生的时辰。这两个时辰静

坐效果更好，可以让身心安静下来。 

最好结跏趺坐。 

 

2．卯酉干沐浴 

（1）原理 

干沐浴
))
是中国古代的一种养生方法。 

 
++
¨fg3hijk�RF¿Äl�mn¹ÇFo�pqEr�spt�F:u4pvXwxy��ç�F

Äl�mn¹��¢nÇ3J��zqXzq¸�µûX�{¨gXz�|x��¢<�q}~FKÂÃ
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《洗髓经》有“卯酉干沐浴”之说，道家亦有此说
)*
。 

每天的卯时（5～7点）和酉时（17～19 点），是阴阳分离同时又相调和的

时候，也就是阴阳相冲相合的时候。日常坚持在这两个时间段进行干沐浴，可藏

精气，固卫气。 

卯时是手阳明大肠经气血最旺的时候
)x
，因此在这个时辰干沐浴是非常关键

的。 

 

（2）方法 

从 5点、17点开始，先拍打身体，再进行干沐浴。 

 

①拍打 

用空心掌从上至下轻拍身体，男子先左后右（先拍左侧身体，后拍右侧身体），

女子先右后左（先拍右侧身体，后拍左侧身体）。 

骨肉之间的膜
)y
是精气运行的通道。如果这个通道闭塞了，人多会生病。 

慢落快抬，一定要拍酥，力要透到骨、肉之间的白色的膜上。 

用手的寸劲拍打身体，手略颤动，以震动膜，激发游走在膜上的精气。如同

弹古琴，以手撩拨琴弦，颤动迅速传递至整根琴弦，整根琴弦都在颤动。 

拍打要到位，不能用劲过大，拍得骨头痛；也不能力度不够被肉所挡，深入

不到膜的位置。 

用时：15～20分钟 

 

②干沐浴 

 

Ä,-~þ�Ç�Ø ÔÒ�XJ¨gK�X�p��ÍÎX�Z��¿ÒÓX ÛÛ�×ÒF
+�
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Ä���Ç3Jõ���b��Xfg�����FKÂÃÄ, ¡¢~þ�ÇX£¤¥ÍÎX,]Ó§
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+§
$¨©3Ä»��QDÇXµ�¦D12¿ÒÓX ÛÖ�×ÒXØ ÔÕÔ ÝF
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用手搓身体，先搓四肢（上肢、下肢），再搓头面部，最后搓躯干部（胸、

腹、背），把全身搓热，之后热度要能保持 1小时。 

肉与骨之间，以及肉中有能量流动的感觉，皮肤外有一层保卫的气感存在为

最佳。 

用时：30～45分钟 

这是极好的锻炼方法，每日不伤及皮肤的情况下，干洗澡在 100次后，有明

显的疗效。 

 

（四）听音乐 

古人云：“音正而行正。”
)z
“五音画正。天下和平而兆民宁。”

){
“宫正脾，

商正肺，角正肝，徵正心，羽正肾。”
)|
 

五音，实乃对应人体之五脏，人与天地相应，五脏六腑应五音六律，以应天

道。
)ð
 

 

《黄帝内经》云：“五脏相音，可以意识。”
)!
又云：“肝，开窍于目，其

音角；心，开窍于耳，其音徵；脾，开窍于口，其音宫；肺，开窍于鼻，其音商；

肾，开窍于二阴，其音羽。”
*ú
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“昔伏羲氏作琴，所以御邪僻，防心淫，以修身理性，反其天真也。”
*)
“琴

者，禁也，所以禁止淫邪、正人心也。”
**
 

中国古琴，在古代为正音，乃国师之职
*x
，为沟通天地之工具，可调和天下、

减轻戾气，从而达到文治天下宁。故黄帝作《清角》大合鬼神，舜帝作《南风》

九州大治。
*y
 

故古人云：“自古圣帝明王，所以正心修身，齐家治国平天下者，咸敕琴之

正音是资焉。”
*z
 

 

 

这段居家时间可以多听一些古琴曲： 

如《高山》：取其意“仁”。言“仁者乐山”之意。 

《梅花三弄》：取其意“清”。“梅为花之最清，琴为声之最清,以最清之

声写最清之物,宜其有凌霜音韵也。” 

《风雷引》：取其意“迁善改过”。“圣人以迁善改过为益之大。后人作资

益吟风雷引以自警。盖欲如风之烈、雷之迅，以迁善改过也。闻其声令人惕然。” 

《长清》：取意“乾坤清气”，“取兴于雪，言其淸洁而无尘滓之志”。 

 

（五）吃芬芳祛邪的食物 

中医认为，具有芬芳气味的植物具有醒脾开胃、行气化湿、化浊辟秽、爽神

开窍的作用。 

可以适当食用这类植物，如藿香、竹荪等。 
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（六）晚饭少吃 

中医认为，肺为娇脏
*{
，与大肠为表里

*|
，大肠（菌群）混乱易上行犯肺。如

果晚饭吃得较多，之后睡觉，造成宿便积存于体内，易导致大肠（菌群）混乱。 

因此，晚饭一定要少吃。 

 

（七）全家锻炼身体 

由于此病毒具有易感染、易传播等特点，一个人感染病毒后，很容易传染周

围的人，尤其是身边体质较弱的亲人等。因此，全家要同时锻炼身体，不要一个

人锻炼，即：不要造成身边体质极弱的个体，防止其成为新的病源。 

再者，加强体育锻炼，但不要剧烈运动，可在室内做适度的轻微运动，能微

出汗，感觉轻快即可。 

 

（八）苍术烟熏进行空气消毒 

“早在汉代，张仲景就说过苍术能‘避一切恶气’。明代李时珍在《本草纲

目》中也记载，苍术‘能除恶气，古今病疫及岁旦，入家往往烧苍术以辟邪气，

故时疫之病多用之’。近代张山雷《本草正义》记载，苍术‘芳香辟秽，胜四时

不正之气，故时疫之病多用之。最能驱除秽浊恶气。阴霾之域，久旷之屋，宜焚

此物而后居人’。这其实是一种行之有效的空气消毒法。”
*ð
 

近年来，苍术烟熏法已被很多医院用于空气消毒，也有多篇相关科研论文发

表。 

这里引用一篇论文中得出的结论：“实验证明，苍术烟熏法用于腹膜透析室

的空气消毒效果确切，与紫外线比较，用苍术消毒腹膜透析室期间不需要搬动患

者，医护人员可照常工作。并且烟熏的方法可以避免紫外线穿透力不够、易留死

角的缺点，气味芳香，对人体无刺激性和毒副作用，对空气的温湿度要求不高，

可克服紫外线消毒的一些弊端，是一种理想的消毒剂。”
*!
 

 

具体方法如下： 

1．生苍术（可打粉）、艾叶 1:1混合，用量为每立方米空间各用 0.3克。

使用时可将药物直接堆放在地面上，或置于耐高温容器中，放置 2～3堆，点燃

即可（不会起火苗），每堆熏持续 40分种以上。如点着后有明显火头，可吹灭

明火，即开始出烟。 

 
��
ÐNÍ%3ÐN¡y¶�X��õSX; ¹XNl%¶ÏXéÂ�èFø��¦¸õS|¹�¼X
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�¬
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deª«�û3
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FK
28 Ù�<Û�3Ä,.Þ2ß¢Ëµà�î�ÇXÄ!ã,~-��ä�ÇX2004×Ø 1æF 

29 ç�è<é��3ÄÞ2� ìóí�¼ËµEïoÇXÄ�Hð��´¦Ò�ÇX2010×Ø 4æF 
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2．如果药材含潮气不易点燃，可想办法先进行干燥再点燃。 

3．也可以用艾叶，直接烟熏。 

 

（九）少外出，少接触人 

大家既不要紧张、担心，也不要掉以轻心。 

如果当地出现了感染病例，在 2～5周之内尽可能不要外出。如果外出，要

采取必要的防护措施。不要觉得自己身体的免疫力很好，能抵抗住它，觉得无所

谓，心存侥幸，在没有采取任何防护措施的情况下反复外出。 

除了带口罩外，可以用小型喷雾器，里面倒入 75%的酒精，进行消毒。因此

要多准备酒精片等。 

日常勤洗手，保持室内通风。 

注意多晒太阳，以增加紫外线的照射。 

 

二、治疗方法 

（一）艾灸百会穴 

这段时间，如感觉不适，或感觉后脑（玉枕穴
xú
向上至头顶的部位）发空、

头晕，或开始出现外感症状时，立即艾灸百会穴
x)
（用随身灸即可），护住正气。 

最好使用五月端午采摘的艾草制成的艾条，因端午艾草是正阳的阳火。不是

五月端午的艾条，阳火不正不纯，并且有燥火，而燥火助邪火，灸之身体易生燥

热。 
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IJKLM

 

一般一次灸 20 分钟～2 小时。注意观察，感觉身体不舒服可以自己灸，感

觉舒适可以摘下来。维护住 14天病症未发作起来即可。 

护住头顶的中气，保持百会穴正阳的阳气不弱，日常保持正念是抵抗病毒的

关键。 

注意不要艾灸会阴穴
x*
（海底穴）。海底穴属极阴之地。 

 
§�
§�3p®óFHô NO F¿Ä»�÷�pÇFýóPQ<ûR<û�ýFSÂT(uUVWXYT
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stvwx{w|}w~]w��w��w����w��w�i��wVW���T�� ª���� �T�

�� ��b���� ���ª j�T� ¡Y¢£¤¦§¨ ©°w²i´�p·T
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（二）艾灸大肠经穴位 

艾灸（用随身灸即可）手阳明大肠经的几个重要穴位：大椎穴
��
、肩髃穴

��
、

曲池穴
��
、手三里

��
、上廉穴

��
、阳溪穴

��
。 

最好使用五月端午的艾条进行艾灸，原因同前述。 

六个穴位分为三组进行艾灸。大椎与肩髃同时灸，曲池、手三里、上廉同时

灸，阳溪单独灸。 

（阳溪穴是手阳明大肠经的经穴
��
，是一个很重要的穴位。可用 3年五月端

午的陈年艾条单独灸阳溪穴。） 

连续灸两小时，患者明显感觉身体舒适即可停下，让患者的身体自我恢复，

以提高机体的免疫力。 

灸后，轻拍同侧的胸（肺）、腹（大肠），起到活血的作用，使灸力进入胸

（肺）、腹（大肠）。 

此法不是单纯治病，更重要的是帮助身体的正阳之气抵抗外邪。 
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（三）拔罐 

1．简介 

罐疗法又称“负压疗法”“吸筒疗法”，古称“角法”，是以罐为工具，利

用燃烧、抽气等方法使罐中产生负压，把罐吸附于施术部位，产生温热、负压等

刺激，导致局部充血、瘀血现象，达到预防和治疗疾病的一种中医外治方法，具

有祛瘀通络、清热解毒、散寒祛风、除湿消肿、舒筋行气、理筋整复的作用。 

于《肘后备急方》《外台秘要》《苏沈良方》等书中均有记述，适用于感冒、

咳嗽、肺炎、哮喘、头痛、胸胁痛、风湿痹痛、扭伤、腰腿痛、消化不良、胃痛、

高血压、疮疖痈肿、毒蛇咬伤（排除毒液）等症。 

 

2．原理 

罐疗法的理论基础源于《黄帝内经》所阐述的藏象理论和经络理论，在此疾

病中主要通过影响经气的运行，以调节全身各部的功能，从而维持机体保持协调

和相对平衡，达到抵抗外邪、保卫机体的作用。 

外邪是指风、寒、暑、湿、燥、火、疫疠之气等从外侵入人体的致病因素。

其侵犯人体，多数为由表及里，先触皮毛腠理（汗腺毛孔），顺延孙脉、络脉到

达经脉。在此期间，卫气首当其冲发挥抗御外邪、保卫机体的作用，是人体正气

在体表的反映。正所谓邪去而正安，通过罐疗法，祛除邪气，从而调节体内经络

脏腑气血功能，提高整体的抗御防病能力。 

 

3．具体方法 
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（1）罐灸结合 

有东汉王充的《论衡》记载了端午节“铸阳燧”的礼仪习俗：“阳燧取火于

天，于五月丙午日中之时，消炼五石，铸以为器，摩励生光，仰以向日，则火来

至，此取真火之道也。”古人认为，午月午日午时具三重之火，是阳气极盛之时。 

又于《孟子·离娄上》曰：“今之欲王者，犹七年之病，求三年之艾。” 

故用三年以上五月端午的艾条灸足三里 25到 30分钟，不仅有提高免疫力之

功效，又有培土生金之意。同时，以 3号玻璃罐或者小号抽气罐（真空罐，直径

4厘米左右），在背部的大椎、风门、肺俞小范围采用走罐法与拔罐法相结合，

持续 10到 15分钟，以退肺热，以达到驱邪外出，调整阴阳，提高机体免疫力。 

之后可艾灸百会等穴位。 

 

 

 

 

（2）反复灸、拔涌泉穴 
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先灸涌泉穴 25分钟，后以 3号玻璃罐或者小号抽气罐（真空罐，直径 4厘

米左右）于涌泉穴处吸拔 5分钟。如是反复几次，以患者舒适为度，脚底有呼吸

的感觉，引浊气下行，与灸相合，达到通络温阳、引邪外出的作用。 

使用时应注意以下事项：①选用的罐口应光滑，大小要适宜。②拔罐的部位，

要以肌肉丰满和毛发较少的地方为宜。③拔罐的时间不宜过长，每次约在 10～

15分钟左右即可。④禁忌人群：患有心脏病、血液病、皮肤过敏及损伤、严重

皮肤病，高热、高度水肿、肺结核及各种传染病、癌症患者，骨折、极度衰弱者，

孕妇、妇女月经期，过饥、过饱、过劳、过渴、醉酒后等均不能使用。 

 

 

 

（四）商阳扣指 

商阳穴
��
为手阳明大肠经的井穴

��
，在食指桡侧的指甲角旁。它是手阳明大肠

经的“极”。极是极端之义，也是根（发起点），也是“井”。 

用大拇指轻轻按摩商阳穴，称为商阳扣指。 

注意不要过于用力，不要按揉得太狠，不能把这个部位掐紫，不准按摩出血。 

要如同老母亲抚摸自己孩子一样轻轻地揉，以自己感觉舒服为宜。 
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（五）揉合谷 

合谷穴是手阳明大肠经的原穴
�,
。 

用大拇指轻轻按揉合谷穴
��
。（其要求与按摩商阳穴一样） 

 

商阳扣指之后，轻揉合谷穴，两者配合起来可起到治疗作用。 
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（六）小燕飞 

小燕飞对活动膏肓穴
��
有奇效。 

具体做法： 

两手握拳，背到后背。两手手背靠着肩胛骨，手臂做燕子的翅膀，做一个小

燕子要起飞的（扇动）动作。这时，肩胛骨会活动起来，来回呼扇，从而疏通膏

肓穴。 
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（七）握固 

握固
��
是防止魂魄散的方法，《云笈七签》

��
等古代典籍均有记载。 

方法：将大拇指扣在手心，大拇指指尖轻轻掐住无名指的根部（不是安放，

而是轻轻掐住），然后屈曲其余四指，稍用力，将大拇指握牢，如攒握宝贝一般。

两手均如此。 

握固一定要练。养护和治疗均可使用。 

中医认为，肝藏魂
��
，肺藏魄

��
。如果已患病，14 天内除了晚上睡觉，平时

都要握固。只要肝、肺所藏的魂魄不散，则可抵抗住病毒的侵袭。 
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此法可与小燕飞配合使用。 

 

 

TV

 

（八）推臂 

这是日常自防的妙招。 

1．方法 

用一只手轻轻地推另一只手臂的外侧，从肩至手，一直推到指。共推 49次。 

之后，用一只手轻轻抚摸着拍打另一只手臂的外侧，从肩至手。做 1次。 

最后，轻拍同侧的胸（肺）、腹（大肠）。做 1次。 

 

2．作用 

手臂外侧是手三阳经
��
循行的部位。用此法可疏通这三条经脉。 

 

3．注意事项 

（1）要轻推、轻拍，如同老母亲轻抚自己的孩子一样。如果用力推和拍，

不但助不了身体，反而把保护自己身体的正阳之气打散体外。 

（2）拍打不要只拍打一个点，而是用手按着往下搂着抚摸。 
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（九）推食指清大肠 

1．动作要领 

用大拇指推食指外侧（桡侧），轻轻地从指根推到指尖。 

 

2．功效 

食指外侧（桡侧）是手阳明大肠经循行的部位。肺与大肠相表里。用此法可

清利肠腑，有效排泄肠道垃圾，同时间接增强肺的免疫力。 

 

3．注意事项 

（1）这是小儿推拿的一个方法
��
，借用过来，成年人也可使用，即用自己的

大拇指轻推食指。 

（2）只推食指，不推其他手指。 

（3）推指与推臂配合起做，先推臂，后推指。 

 

 

bgi

 

（十）八段锦之第二段锦：左右弯弓似射雕 

“八段锦是中华民族悠久文化的组成部分，是以人自身形体活动，呼吸吐纳，

心理调节相结合为要素的民族传统运动方法。……该功法之所以有治病强身的奇

效，主要是能够打通人体的经络系统，并能增强机体的免疫功能。 

“八段锦是一套独立而完整的健身功法，起源于北宋，八段锦的‘八’字，

不光单指段、节和八个动作，另寓深意更是表示其功法有多种要素，相互制约，

相互联系，循环运转。”51
 

下面介绍其中第二段锦、第三段锦的练习方法。 
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1．动作要领 

自然站立，两脚分开、平行，与肩同宽，两臂自然下垂于身侧。 

双腿左右分开，左腿伸直，右腿屈膝全蹲，双脚平行，成左仆步52。双手顺

势向左侧斜上方做射雕的姿势，此时左手做剑指53，左臂向左上方缓缓伸直，右

手保持竖拳从胸前往右后方拉，重心顺势后移，呈拉弓状。眼看左上方。 

当身体向后拉抻至极限时，屏住呼吸。之后，放松，缓缓呼气，恢复直立，

变换方向，重复拉弓的动作。 

左右各做 1次，为 1回合，做 3回合。 

 

2．用心模式 

凝神 

 

3．关键点 

（1）做拉弓动作时，要有一个弹力，想象手拽着弓弦，缓缓地向后拉。 

（2）架子要矮，身体蹲下去，臀部离地面约 15厘米。 

（3）腰要直起来，最后在向射的方向瞄准时，腰略侧弯向上，但不要向前

弯腰。 

（4）后面弯着的腿用力，箭才能射出去。 

（5）弯弓射箭，瞄了很长时间，弓拉了很长时间，但射的那一瞬间是关键。

因为目标一直在运动中，机会稍纵即逝，需要找准最恰当的时机，一箭命中，因

此，这段锦的练习重在凝神，实质上练了心力。 

最后练到一拉弓，感觉整个世界立刻静了下来，周围动的物体一下变慢了，

雕飞得也慢了，此时瞄准……才是真正的弯弓射雕。 

（6）整个开弓的过程默念 1 遍《洗髓经·无始钟气篇》54，收势转换方向

时不念。 

 

4．功效 
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疏通肺经，除烦闷。 

 

5．易犯错误 

（1）神散，没有聚起来。 

射雕的弓是很大、很重的。今人没有见过古代部队使用的杀人的弓箭，对此

没有感性认识，同时，难以体会战场上生死只在毫发之间的状态，导致用心模式、

动作不正确，缺少应有的霸气、杀气，如同进行休闲活动。 

（2）架子高了。 

（3）腰往前塌。 

 

（十一）八段锦之第三段锦：调理脾胃须单举 

1．动作要领 

自然站立，两脚分开、平行，与肩同宽，两臂自然下垂于身侧。 

右手掌心向内，从身前正中缓缓上举，右手上过胸部后，逐渐翻掌，掌心向

上，手掌与地面呈水平角度（掌根朝前，指尖朝后），右臂伸直，做托天式；同

时，左手顺势向下，掌心向下，手掌与地面呈水平角度（掌根朝后，指尖朝前），

做按地式。 

屏住呼吸，身体尽力拉开至极限。之后，缓缓呼气，右手缓缓下落，左手缓

缓抬起，两手掌心向内，沿身前正中缓缓运行，在中焦55的位置两手交错，右手

在内，左手在外，接着做对侧的单举动作。 

过程中，头部始终保持正直，不向上仰，脚跟不踮起。 

左右各做 1次，为 1回合，做 3回合。 

 

2．用心模式 

至诚 

 

3．关键点 

（1）两手经过脾胃时，一定要真诚。 

脾胃虚者，诚心不足。脾胃属土，真诚养之。做这段锦，养自己的至诚之力。 

（2）整个单举的过程默念 1遍《洗髓经·无始钟气篇》。 

 

4．功效 

 
��
Y��æ��*æ�*YWwß�ìÂWj*Ã*p>Ý+xÄÛ¤wpÇÈs�wËÌÍwVÎÏw

Æ�ÐwxµÏÑú8Æ*u2*¡û�²ÑÒ8U§� Y�¼z¤Yw����¥*�[Ô�{wË

ÌÍwVÎÏwÆõ�Ðw�×u7züÆ�µw6
3~w¨Øu�*�� ¡Y¢£¤¦§¨ ©°w

²i´�p·*



¹º½¿ÀÃÈÎÔÈ½¿ÖØÚÜÝáâåêëîÈ

ñöøúëûÿ����½�½¿ÀÖØÚÜåêâ�����	
��Ã

31 

通过掌心理气和左右手的上下拉伸，将脾胃经络完全拉开，以此疏通身体中

堵塞之处，调理脾胃，解除忧郁。 

 

（十二）六字诀之呬、呼 

“六字诀现存文献最早见于南北朝时梁代陶弘景所著《养性延命录》中。陶

弘景是道教茅山派代表人物之一，同时也是著名的中医学家。《养性延命录·服

气疗病篇》中记载：‘纳气有一，吐气有六。纳气一者，谓吸也；吐气六者，谓

吹、呼、唏、呵、嘘、咽，皆出气也。’……这些记载即后世‘六字诀’或‘六

字气诀’的起源。陶弘景之后，历代都有关于六字诀的记述，尤其在六字诀的方

法理论及应用上有不少发展与补充。”
��
 

这里将国家体育总局健身气功管理中心所编《健身气功：易筋经、五禽戏、

六字诀、八段锦》一书“六字诀”部分的调理脾、肺的吐纳方法摘录如下，相关

导引动作未列出。 

 

1．习练要领 

（1）校准口型，体会气息 

吐纳发声是六字诀独特的练功方法，因此，应特别注意口型的变化和气息的

流动。气息通过喉、舌、齿、牙、唇时的流动线路与口型的变化密切相关。六种

口型产生特定的六种气息运动方式，进而对内气与相应的脏腑功能产生影响。因

此，习练者必须注意口型的要求，校准口型。口型正确与否体现在两个方面：一

是出声时体会字音是否准确；二是体会每个字的正确口腔气流流动方式。 

此外，习练时还要掌握好“先出声，后无声”的原则。习练者在初学时可采

用吐气出声的方法，以便于校正口型与读音，防止憋气；在练习熟练以后，可逐

渐过渡为吐气轻声，渐至匀细柔长最后吐气无声的状态。 

 

（2）寓意于气（呼吸），寓意于形 

习练时要注意协调自然，勿忘勿助。倘若用意过重，则易导致呼吸急促，反

而达不到松静自然的要求。同时，在形体上也要放松自然，形松神静才能使呼吸

渐缓、脉搏频率降低，使气机的升降开合调整到最佳状态。如果心意过重，必然

破坏机体的内部平衡，也就达不到调整气机的作用。 

 

（3）注意呼吸，微微用意 

呼吸的方法最常用的有自然呼吸或腹式呼吸，腹式呼吸又分为顺腹式呼吸与

逆腹式呼吸两种。“健身气功·六字诀”中的呼吸方法主要是逆腹式呼吸。其方

法与要领是：鼻吸气时，胸腔慢慢扩张，而腹部随之微微内收，口呼气时则与此

相反。这种呼吸方法使横膈膜升降幅度增大，对人体脏腑产生类似按摩的作用，
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有利于促进全身气血的运行，并且功效非常明显。但初学者应切记，呼吸时一定

要注意微微用意，做到吐惟细细，纳惟绵绵，有意无意，绵绵若存，不能用力，

绝不可故意用力使腹部鼓胀或收缩。 

 

（4）循序渐进，持之以恒 

练功时应注意循序渐进，不可急于求成，尤其是年老体弱者。对于呼吸的长

短、练功次数的多少都要注意因人而异，量力而行。练功结束，可以做一些简单

的保健功法，如搓面、擦面、全身拍打及散步等，以便从练功状态充分恢复到正

常状态来。 

练功中要树立信心与恒心，相信气功具有强身健体、养生康复的作用，做到

持之以恒，坚持不懈。
��
 

 

2．呼（hū）字诀 

（1）“呼”字吐气法 

“呼”音 hū，为喉音，发声吐气时，舌两侧上卷，口唇撮圆，气从喉出后，

在口腔中形成一股中间气流，经撮圆的口唇呼出体外。 

 

 

 

（2）功效 

中医认为，“呼”字诀与脾相应。口吐“呼”字具有泄出脾胃之浊气、调理

脾胃功能的作用。
��
 

 

3．呬（sī）字诀 

（1）“呬”字吐气法 
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“呬”音 sī，为齿音。发声吐气时，上下门牙对齐，留有狭缝，舌尖轻抵

下齿，气从齿间呼出体外。 

 

 

 

（2）功效 

中医认为，“呬”字诀与肺相应。口吐“呬”字具有泄出肺之浊气、调理肺

脏功能的作用。
��
 

 

（十三）调息清肺腑 

这是不可轻视的日常自保的肺部锻炼的功法。 

“调息 以左手中食二指塞鼻孔，默数十字，男放食指，女放中指，换一口

气后，再如是做之。三次后，则于放后，空咽气一口，如此又三次，即可作罢。

此后气息自匀，肺腑自清，诚仙传也。”
��
 

可酌情加上舌抵上腭前部，胸口放松，两腋下观想各夹一球。这样前胸有整

体的柔和感，再进行闭气，可增强肺的力量。 

 

（十四）灌溉中岳 

“自我推拿方法名。出《养性书》。又名灌溉中州。中岳即鼻部。手指擦鼻

的两旁。有防治感冒、鼻病的作用。《杂病源流犀烛·鼻病源流》：‘《养性书》

曰：常以手中指于鼻梁两边揩二三十遍，令表里俱热。所谓灌溉中岳，以润于肺

也。’”
��
 

可酌情加上舌抵上腭前部，胸口放松，两腋下观想各夹一球。这样前胸有整

体的柔和感。 

按摩前，先搓热手指，再按摩鼻梁。过程中，可感觉到也在按摩肺（肺部气

微微在动）。 
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（十五）微跑——观下肢的球 

这是微跑中的一部分，是借用的功法。 

老年人的小腹
��
（肚脐以下）不通透，使得大肠中的菌落有造反的能力，造

成下虚上实。 

四肢即八卦（大腿、小腿，大臂、前臂，左右共为八）。上肢是属阳的四个

宫（阳宫），下肢是属阴的四个宫（阴宫）。阴宫里面属于阴气部分，受制于小

腹中的一个穴位，而体现出身体上下的平衡。如果小腹不通透，浊气易上冲至肺。 

对治的方法是练习微跑
� 
。练习过程中，观两脚脚底、两脚踝、两膝、两侧

股骨头中各有一个球，裆下夹一个球。在家里轻轻微跑，想象把这几个球观齐，

把想象力往下引，这样上面肺的浊气慢慢就下去了，即把肺里的浊气逼回大肠。 
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以上仅是对新型冠状病毒肺炎防治的一些粗浅认识，还需要实践的检验。 

由于编写时间仓促，本文定有诸多不足，欢迎各方专家及广大读者提出宝贵

的意见和建议。如您知道其他有效的中医药适宜技术，请联系告知。 

感谢郭义教授、世界中医药学会联合会中医适宜技术评价与推广专业委员

会、国家卫生健康委人才交流服务中心、中医药适宜技术推广与应用培训项目重

庆教学点、中医药传统文化与中医药适宜技术传播普及培训项目重庆工作站，还

有在编写过程中给予帮助的各位朋友们，尤其是默默无闻奉献自己的各位文字编

辑、资料收集等老师们。 

最后，再次至诚感恩我尊敬的导师——陈泽林教授。如不是恩师高瞻远瞩的

布局、画龙点睛的指点，不可能有这篇文章。 

 

（本文首发于“中医古籍书库”APP） 
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附：每日健康跟进表 

（一）当日自评 
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（二）自述项目 


