
----- 養生健康頌 -----        Oct 2012 

 

1. 起床一杯水  15. 百敲膽胃經 

2. 靜坐十分鐘  16. 肩背常保暖 

3. 腹呼吸十下  17. 吃時令新鮮 

4. 日提肛一百  18.   少肉多菜七分飽 

5.  按摩眼耳鼻  19. 慢嚥兼細嚼 

6. 鳴天鼓三十  20. 戒口冰冷寒 

7. 扣齒兼按腰  21. 中午睡 20分 

8. 拍面胸胃經  22. 平心兼養性 

9. 內關合谷足三里   (減除貪嗔癡慢疑) 

10. 拍手腿關節 50下  23. 健步 30分微出汗 

11. 早陽光 15分   (或八段錦卅分) 

12. 拍打大腸經  24. 拉腿筋 20分 

13. 拉手筋六分  25. 熱水泡腳 15 分 

14. 雙腳下蹲 50  26. 十一時就寢 

     

---- PSW121001 ---- 

<PSW>:[骨正筋柔‧氣血自流] 

<黃帝內經>：[經脈者，所以能決生死，處百病， 

調虛實，不可不通] [通則不痛，痛則不通] 



 

 

 


