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前言

很多生活用品都附帶一本「維修手冊」，惟獨生命沒有一

本「維修手冊」。我們習慣了把維持生命的責任完全交給醫生，

偏偏人類沒有完美的醫學，把責任完全推給醫生，好比奢望手

上的電腦、手機經久耐用，壞了也總可以被及時修好。即使人

類有完美的科學，商人也未必考慮生產經久耐用的產品，何況

人類沒有完美的醫學？

除了主流醫學，我們可以探討非主流醫學，各種醫療方法

互補空白，手上多一個工具，得益的還是自己。學會維修生命，

時時刻刻照顧自己，這是樂趣。

維修生命複雜嗎？生命的零件長在自己身上，照顧自己從

常識開始，從常識走向知識，把知識消化成生活習慣，成為養

生文化。

週末一家人出去吃大餐，平時只在家中做飯，難得出去一

次，心情都輕鬆起來，結果因為心情太好，吃得太多，胃都撐

痛。吃得太多會胃痛，這時候身體中還發生甚麼事嗎？我們體

內的細胞，每天要進行大約七千萬次的複製工作，等於每一秒

鐘你的身體都出現變化，只是你沒有意識到。七千萬次的複製

不可以出現錯誤，如果錯誤發生在一些特別的基因上，可能令

細胞產生癌變。偶然一次饕餮大吃引起胃痛不會發生基因癌

變，但如果經常性地刺激身體同一個部位，就有可能產生基因

癌變。癌症是基因變化，這是最新的醫學發現，但起因可能是

我們經常漠視身體發出的訊號，忽略了最基本的常識。帶着問

題去找答案，就是學習知識的開始，但有了知識也不等於保證

了健康，待胃痛好了以後，就又開始忘形大吃，這是沒有把常

識與知識變成一種慣性執行的文化，有知識並不等於有文化。

我老婆產後勵志減肥，但她不習慣早起陪我行山，情願晚

上待寶寶睡覺以後在家裏鑿壁偷光，瑜珈拉筋一起來，誓要磨

穿地板，不惜倒掛懸梁。養生提倡吃適時之食，生活作息也應

該適時，晚上適合安睡，大自然沒有賦予我們晚上激烈運動的

基因，我雖然非常敬佩老婆，但又同時暗暗數手指，看她到底

能堅持幾個晚上。

大腦中有一個器官叫「松果體」，在晚上會分泌出一種重

要的激素叫褪黑激素，指揮身體各種荷爾蒙維持正常濃度，抑

制交感神經的興奮，使血壓下降、心跳速率減慢、降低心臟負

擔，提高睡眠品質、加強免疫功能、抵抗細菌病毒及預防癌症、

老年癡呆等，可想而知非常重要。日間運動有助於增加褪黑激

素的分泌，夜間運動則適得其反，所以我老婆的反基因運動法

不會被潛意識支持。

潛意識是生命的一個看不見的保護神，屬於副交感神經系

統，與松果體有關係，松果體又叫第三眼，又叫天眼，是一個
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「神秘組織」，禪修者認為可以透過靜心、冥想、練氣功、打

坐等「開天眼」。吃得少也有益於松果體健康，有助於褪黑激

素正常分泌。暴飲暴食不受基因支持。研究指出吃得少的老鼠，

年屆高齡時，松果體仍能保持和年輕老鼠一樣健康，反觀不限

制食量的高齡老鼠，牠們體內的褪黑激素濃度大約只剩下四成

左右。年紀增長，注意習慣性適當運動，散步、太極、氣功、

靜心、吃少一點、給自己的壓力少一點，都有益於松果體健康，

褪黑激素濃度會逐漸改善。

如此種種，都是有趣又實用的養生知識。引用網上傳來的

兩句話：養生不能馬上讓你年輕十歲，而是十年後，你周圍的

人都老了十歲，你還是今天的樣子。養生不能馬上讓你的病痊

癒，而是十年後，你身邊的人或許都已離去，你還是今天的樣

子。

這些健康分享結集成書，就叫《生命的最佳維修手冊》。
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養生專家蘇東坡

安坐椅上就可以跟體內每個細胞「傳心」，聆聽他們的投

訴，讓我們對症下藥。

蘇東坡愛吃，平時也注重養生，他的才情我連邊都沾不上，

但對於以上兩點我卻頗感親切。

蘇東坡本職是政府官員，搞養生同樣專心，《東坡詩文集》

有論述養生，他還編有《養生說》、《問養生》、《續養生論》、

《養生偈》、《蘇沈內翰良方》等等。我想他應該是經常被人

請教健康問題，也會有人與他辯論此病或者彼病的起因與解決

方案，後來他寫了一首詩《題西林壁》，這首詩的創作動機與

養生可能無關，但卻與他的人生感觸不無關係。

詩云︰「橫看成嶺側成峰，遠近高低各不同。不識廬山真

面目，只緣身在此山中。」廬山橫看像嶺，側看像峰，又因為

觀看的角度不同，而有遠近高低之不同。

網站「人生福報」中有一個相關故事︰「有個牧人擁有七

頭牛，他坐在牛背上數牛，怎麼數都少了一頭，他下了牛背重

數，還是七頭牛，一頭都不少，但當跨上牛背再數，咦！怎麼

又少了一頭？！」

不要笑他傻，當講到自己的身體，大部分人都一如身在廬

山而不知廬山真面目。對人對事都容易當局者迷，需要後退幾

步才能理性分析，綜觀全局。

講回養生，愈來愈多人希望通過自然方法恢復健康，但每

個人的體質不同，加上起因各自不同，縈繞着健康的疑問比籠

蓋廬山的雲霧有過之而無不及。幸虧科學進步，「食療主義」

引進的生物共振技術毋須麻醉，有需要的人安坐椅上就可以跟

體內的每一個細胞「傳心」，聆聽他們對我們不良生活習慣的

投訴，再對症下藥改善。

身體常常無故不舒服的人，毋須再「橫看成嶺側成峰，遠

近高低各不同」，一切自有理性解釋。
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溫熱水排毒法

每天應該喝一到兩公升水，不可牛飲，要一口一口慢慢喝，

否則很快小便，並沒有起到滋潤細胞、洗浴細胞的作用。

聽說日本的藝能界流行「白湯」排毒法，就是白開水，這

種療法源自於印度的阿育吠陀（Ayurveda），我曾經介紹的「古

方通血管」也來自這個古老的阿育吠陀。

很多年前我已經推薦喝溫熱的水，因為可以幫助腸胃蠕

動，也能促進內臟排毒。吃飯前先喝溫熱水使人容易飽，慢慢

喝杯熱水可以緩衝壓力，用「飲水提肛法」對健康更有利益，

請參考《嚴浩特選秘方集二》。

阿育吠陀說，影響身體與精神健康的元素有風、火、水三

種，其中，頭痛、肩頸痠痛、失眠、肌膚粗糙、便秘等是因為

火元素失調，追究原因反而是身體寒，原因是夏天吹冷氣、吃

冰的東西落下了病根，這與中醫的說法基本一致，等於是虛火

上升。這時候喝熱水就可以平衡，不要燙口的熱水，溫熱就可

以。

每天應該喝一到兩公升水，不可牛飲，要一口一口慢慢喝，

否則很快小便，並沒有起到滋潤細胞、洗浴細胞的作用。不要

等渴的時候才喝水，前文說過，如果等乾渴的時候才喝水，好



自
癒
秘
笈

四
二

四
三

比為乾枯的花盆澆水，水一下便流了出來，並沒有起到滋潤泥

土和植物的作用。應該每小時喝二百毫升，或者每一至兩個小

時喝一滿杯。

洗完澡後，喝一杯和體溫差不多的溫水補充流失的水份，

這時候不可以喝涼水，要趁身體溫熱立即喝熱水，可以加倍提

升排毒功效，改善便秘排出老廢物質。在水中加幾片新鮮檸檬

更有效果。

兩招教你過冬

不要用電毯，把這種電磁波產品裹在身上一個冬天，健康怎

麼不受影響？

在讀者見面會的時候，有位女生抱怨一年四季手腳冰凍，

夏天如是，常年睡覺穿襪子。這是體質問題，影響自律神經功

能調節，血管變細，以致末梢血液循環差。還有，減肥過度以

致血糖太低、女性更年期時雌性激素水平下降，導致神經血管

不穩定，都會影響血液循環。解決方法：

一、泡腳，每天或者隔天，每次二十分鐘，最好四十分鐘

泡到微微出汗。「食療主義」有恆溫泡腳盆，氣溫再低也可以

保持溫度，建議加入德國的 Rayosole礦物泡浴粉，能有效提高

身體的 pH酸鹼值，其中的鎂可以紓緩肌肉疲勞，可以改善皮

膚病，用作泡浴可以改善大腿或手臂上的橘皮組織。泡腳或者

泡浴後如果需要，用椰子油或者「乳油木果油」（shea butter）

保濕，這種新找來的產品不油膩，是過敏皮膚或者敏感皮膚的

救星。平時多吃黑米、黑蕎麥、黑棗、黑豆、黑芝麻、黑木耳

之類黑色食物，能補腎暖身、防衰老。要經常運動，譬如散步、

下蹲。

二、自我按摩陽池穴，陽池穴在手背手腕上，先將手背往

上翹，手腕上會出現幾道皺摺，在靠近手背那一側的皺摺上按

壓，在靠近中心處、中指和無名指中間對下的地方，會找到一

個壓痛點，這個點就是陽池穴。陽池穴是支配全身血液循環及

荷爾蒙分泌的重要穴位，只要刺激這一穴位，便可迅速暢通血

液循環，溫和身體，改善荷爾蒙分泌。刺激陽池穴，要左右手

交替，慢慢地進行，時間要長，力度要緩。

不要用電毯，把這種電磁波產品裹在身上一個冬天，健康

怎麼不受影響？
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自摩提高性功能

湧泉穴、勞宮穴、氣衝穴、腎俞穴，四個穴位對男女性都非

常重要。

有四個穴位對男女性都非常重要，特別針對經常手腳涼、

關節疼、頸腰椎疼痛、性功能衰退等症狀，其實都與氣血不通

有關。這四個穴位分別是湧泉穴、勞宮穴、氣衝穴、腎俞穴。

一、按摩湧泉穴：治療高血壓，提高性功能，使腎精充足，

耳聰目明，發育正常，精力充沛，性功能強盛，腰膝壯實不軟，

行走有力等。還有癲癇、小兒驚風、頭痛頭暈、目眩、失眠、

咳血、咽喉腫痛、喉痹、大便難、小便不利、足心熱。是重要

的急救要穴之一。

具體位置在腳心靠腳掌正上方。

二、按摩勞宮穴：穴位於手掌心第二和第三條掌骨之間，

按下有疼痛感。好處：治療食慾不振、高血壓、腸胃功能失調

引起的口臭、失眠等。

三、按摩氣衝穴：緩解治療腸鳴腹痛、月經不調、帶下、

遺精、陽痿、難產、睾丸腫痛、疝氣等。位在腹股溝。

補腎無上自摩法

長時間從事腦力勞動而又少運動的人，得按摩或者拍打腎俞

穴。

四、按摩或者拍打腎俞穴：強腎，緩解久坐不動引起的陽

氣不足，無力、疲勞等。適合長時間從事腦力勞動而又少運動

的人。

按摩法：雙掌摩擦至熱後，把掌心貼於腎俞穴，這樣反覆

三至五分鐘，或直接以手指按揉腎俞穴，至出現酸脹感，並且

腰部微微發熱。

可以舒筋通絡，增進腰部氣血循環，消除腰肌疲勞，緩解

腰肌痙攣和腰部疼痛，使腰部活動靈活、健壯有力。按摩腎俞

穴對於腰疼、腎臟病患、高血壓、低血壓、耳鳴、精力減退等

都有保健治療效果。長時間堅持按摩、擊打、照射腎俞穴，增

加腎臟的血流量，改善腎功能。也可以在睡覺前按摩腎俞穴，

每回十至十五分鐘。出去散步時，兩手握空拳，邊走邊擊打雙

腎俞穴，每回擊打三十至五十回。腎俞穴位置在腰部，在和肚

臍同一水平線的背部脊椎左右兩邊雙指寬處。
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