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僵
硬
痠
痛 

會
要
人
命

少
動
不
通 

氣
偏
堵

顧
名
思
義
，
氣
堵
就
是
氣
脈
堵
塞
住
了
。
氣
血
行
走
於
經
絡
，
經

絡
是
氣
血
運
行
的
重
要
通
道
，
連
接
著
五
臟
六
腑
，
可
以
把
它
想
像

成
人
體
裡
的
一
條
快
速
道
路
，
能
將
養
分
有
效
又
快
速
的
送
達
全
身
。

如
果
這
條
快
速
道
路
塞
車
了
，
氣
血
運
行
受
阻
，
不
是
亂
竄
亂
行
，

就
是
堵
在
一
處
打
結
了
，
當
身
體
正
氣
往
氣
堵
偏
斜
，
原
本
暢
通
的

變
不
通
，
大
小
毛
病
都
來
了
。

白
雁
老
師
指
出
，
氣
堵
會
讓
人
筋
骨
僵
硬
、
循
環
不
好
，
接
著
出

現
各
式
各
樣
的
痠
痛
和
疼
痛
，
所
謂
「
痛
則
不
通
，
通
則
不
痛
」
就

是
這
個
道
理
。
身
體
運
送
養
分
的
氣
路

堵
塞
了
，
營
養
就
無
法
有
效
的
被
身
體

吸
收
，
於
是
又
會
引
發
局
部
脹
痛
、
脹

悶
感
、
呼
吸
不
順
暢
、
便
秘
脹
氣
、
頭

腦
發
脹
、
煩
躁
憂
鬱
、
睡
不
穩
、
夜
夢

多
等
問
題
。

不
要
小
看
痠
痛
僵
硬
的
毛
病
，
醫

學
研
究
發
現
，
壓
力
大
的
上
班
族
罹
患

致
命
的
心
臟
病
機
率
比
一
般
人
高
出

二
五
％
；
死
於
中
風
的
機
率
更
多
出
五○

％
，
都
跟
肩
背
僵
硬
痠
痛
、

脊
椎
側
彎
、
腰
無
力
、
聽
力
、
視
力
減
退
、
頭
痛
頭
昏
等
有
關
連
。

健
康
活 

輕
鬆
動

運
動
量
太
少
，
是
形
成
氣
堵
的
主
要
原
因
；
再
加
上
長
期
坐
、
臥
、

站
，
導
致
全
身
經
脈
不
順
，
四
肢
氣
血
運
行
不
暢
，
自
然
會
演
變
成

僵
硬
痠
痛
。
古
人
說
：
「
流
水
不
腐
，
戶
樞
不
蠹
」
，
意
思
就
是
經

常
流
動
的
水
不
易
腐
壞
， 

經
常
活
動
的
門
軸
也
不
易
被
蟲
咬
。
人
體

也
是
一
樣
，
不
常
活
動
，
氣
血
循
環
會
變
差
，
不
但
容
易
孳
生
細
菌
，

還
會
產
生
細
胞
病
變
；
關
節
不
活
動
，
就
會
少
了
潤
滑
，
更
容
易
產

生
沾
黏
、
老
化
、
退
化
等
問
題
，
所
以
說
人
要
活
得
健
康
、
活
得
長
壽
，

就
要
經
常
運
動
。

白
雁
老
師
另
外
補
充
說
，
中
國
人
常
講
：
「
心
平
才
能
氣
和
」
，

心
平
氣
和
了
，
好
運
自
然
來
。
心
平
是
道
家
回
春
功
中
的

一
個
重
要
訓
練
，
有
助
混
亂
的
意
念
安
靜
下
來
，
並
讓
呼

吸
順
暢
，
心
情
放
鬆
，
全
身
肌
肉
不
緊
張
，
人
體
血
液
循

環
狀
況
較
好
，
就
不
會
有
氣
堵
或
痠
痛
問
題
。
所
以
心
平

之
後
就
能
得
到
「
氣
和
」
的
效
果
，
失
眠
、
壓
力
、
緊
張

等
問
題
改
善
了
，
也
能
穩
定
血
壓
，
控
制
血
糖
。

所
以
當
你
又
感
到
肩
背
痠
痛
的
時
候
，
快
來
練
氣
舒

壓
吧
！
請
站
起
來
，
左
腳
向
前
一
小
步
，
重
心
在
左
腳
兩

手
高
舉
過
頭
，
快
速
顫
掌
三○

秒
；
左
腳
收
回
換
右
腳
在

前
，
兩
手
顫
掌
三○

秒
，
左
右
伸
展
三
回
合
，
就
能
有
效
疏
通
經
絡
，

讓
身
體
循
環
更
好
，
消
除
壓
力
，
改
善
緊
張
、
僵
硬
、
痠
痛
問
題
。

自
癒
力
③
  

自
己
的
健
康
自
己
救 

祛
三
斜 

自
癒
力
最
高
明
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垃
圾
囤
積 

慢
性
中
毒

老
廢
不
出 

氣
偏
濁 

想
像
一
下
，
在
你
開
車
行
經
的
道
路
上
，
如
果
到
處
都
是
垃
圾
，

臭
氣
沖
天
，
而
且
為
了
閃
避
還
必
須
不
斷
繞
路
行
駛
，
這
樣
還
能
順

利
行
車
嗎
？
再
舉
個
例
子
，
一
個
房
間
如
果
空
氣
不
流
通
，
不
但
廢

氣
排
不
出
去
，
新
鮮
空
氣
也
進
不
來
，
濁
氣
累
積
讓
污
染
愈
變
愈
嚴

重
，
長
期
待
在
這
樣
的
房
間
裡
，
人
不
想
生
病
都
難
。

人
體
第
二
種
氣
的
不
調
和
，
就
是
所
謂
的
「
氣
濁
」
問
題
，
指
的

就
是
氣
的
不
流
通
。
人
體
的
新
陳
代
謝
功
能
，
每
天
都
會
產
生
很
多

的
濁
氣
和
濁
物
，
如
大
小
便
、
汗
液
、
眼
淚
、
鼻
涕
、
痰
液
、
女
性

分
泌
物
、
屁
、
嗝
、
耳
屎
及
鼻
屎
等
。
如
果
身
體
大
掃
除
的
能
力
低
落
，

濁
氣
、
濁
物
無
法
按
期
排
出
，
就
會
殘
留
在
體
內
，
而
身
體
一
而
再

地
反
覆
循
環
吸
收
，
我
們
體
內
的
氣
就
會
越
來
越
污
濁
。

身
體
的
排
濁
能
力
減
低
時
，
也
會
阻
擋
好
氣
的
產
生
；
當
遇
到
濕

氣
、
寒
氣
、
暑
氣
等
外
邪
侵
入
時
，
身
體
無
法
及
時
調
和
及
適
應
，

又
會
產
生
更
多
濁
氣
。
此
時
如
果
再
伴
隨
著
「
氣
堵
」
的
現
象
出
現
，

又
更
加
阻
礙
了
身
體
的
代
謝
及
循
環
，
使
身
體
長
時
間
處
於
半
中
毒

的
「
自
毒
」
狀
態
。

烏
煙
瘴
氣
使
人
病

體
內
氣
濁
，
會
使
皮
膚
乾
澀
、
鬆
弛
、
失
去
光
澤
，
產
生
黑
斑
；

有
些
人
宿
便
嚴
重
的
話
，
甚
至
會
影
響
體
型
，
讓
脂
肪
囤
積
。
當
身

體
的
老
廢
垃
圾
堆
積
如
山
，
就
是
快
速
道
路
也
一
樣
通
行
困
難
，
人

體
充
滿
了
烏
煙
瘴
氣
，
還
會
步
步
進
逼
扼
殺
好
氣
，
使
濁
氣
的
勢
力

範
圍
大
增
，
原
本
無
形
的
氣
，
最
後
都
變
成
有
形
的
病
，
人
也
從
健

康
偏
斜
到
生
病
的
狀
態
。

很
多
人
運
動
不
足
，
平
時
養
生
又
不
夠
，
每
天
睡
起
來
還
是
覺
得

頭
腦
昏
沈
、
沒
有
睡
飽
，
這
些
都
表
示
元
氣
混
亂
，
循
環
不
好
，
身

體
倒
垃
圾
的
能
力
很
差
，
濁
氣
排
不
出
體
外
，
氣
就
不
能
清
爽
。

每
日
練
氣
功
的
目
的
之
一
，
在
刺
激
毛
孔
、
淋
巴
和
內
分
泌
等
排

毒
管
道
，
使
身
體
排
便
、
汗
、
淚
、
涕
、
痰
等
排
泄
順
暢
，
就
是
在

清
除
身
體
濁
氣
，
強
化
身
體
代
謝
能
力
。
血
液
循
環
改
善
了
，
氣
通

順
從
頭
往
下
沉
，
可
改
善
頭
昏
沉
、
頭
脹
痛
、
肩
頸
痠
痛
等
氣
堵
和

氣
濁
問
題
，
帶
來
一
整
天
精
力
旺
盛
，
體
力
充
足
。

虛
胖
無
力 

活
的
沒
勁

元
氣
不
足 

氣
偏
弱

再
說
一
條
快
速
道
路
在
一
開
始
施
工
時
，
就
碰
上
道
路
工
程
偷
工

減
料
的
違
法
情
事
，
之
後
又
不
注
重
維
修
保
養
，
很
快
的
路
面
上
就

會
到
處
都
是
坑
坑
疤
疤
的
窟
窿
，
稍
微
超
載
或
車
流
過
多
時
，
就
容

易
發
生
道
路
塌
垮
的
危
險
，
而
周
邊
的
城
市
也
可
能
被
牽
連
，
立
即
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陷
入
生
活
癱
瘓
、
聯
外
交
通
斷
絕
的
困
境
。

人
體
第
三
種
氣
的
不
調
和
，
就
是
所
謂
的
「
氣
弱
」
問
題
，
指
的

就
是
元
氣
虛
弱
，
導
致
氣
血
生
成
不
足
，
體
內
能
量
也
下
滑
，
人
會

經
常
處
於
氣
弱
、
疲
乏
、
無
力
的
感
覺
中
。
氣
虛
時
，
人
體
免
疫
功

能
也
會
低
落
，
難
以
抵
禦
外
邪
的
侵
入
，
並
容
易
受
四
季
「
四
氣
」

的
變
化
影
響
，
簡
單
來
講
，
身
體
的
適
應
力
、
抵
抗
力
與
自
癒
力
都

會
相
對
低
落
。

造
成
氣
虛
的
原
因
很
多
，
從
先
天
的
不
足
，
到
後
天
的
勞
損
過
度
，

像
是
營
養
不
均
衡
、
長
期
疲
倦
過
度
或
運
動
不
足
、
衰
老
、
久
病
、

失
眠
，
還
有
容
易
緊
張
的
人
，
都
是
最
可
能
產
生
氣
弱
問
題
的
一
群

人
。

少
能
量 

氣
化
能
力
弱

人
體
能
量
不
足
，
把
外
來
食
物
轉
換
成
身
體
營
養
的
「
氣
化
」
能

力
就
不
夠
，
多
餘
的
熱
量
便
開
始
囤
積
，
所
以
氣
虛
的
人
最
容
易
虛

腫
、
虛
胖
，
例
如
大
腿
腫
胖
、
小
腹
突
出
、
臉
頰
下
垂
、
胸
部
變
形
等
。

另
一
個
特
色
，
就
是
容
易
覺
得
累
，
經
常
感
到
疲
倦
無
力
、
精
神
不

濟
、
情
緒
低
落
，
做
人
做
事
都
提
不
起
勁
、
對
性
生
活
失
去
興
趣
。

反
映
到
女
性
的
生
理
問
題
，
多
會
有
冬
天
手
冰
腳
冷
、
月
經
不
調
或

痛
經
；
男
性
則
經
常
感
覺
腰
痠
腳
軟
、
懶
動
或
有
陽
痿
、
早
洩
等
毛

病
。有

什
麼
方
法
可
以

改
善
「
氣
虛
」
體
質

呢
？
白
雁
老
師
建
議
，

氣
虛
最
需
要
補
氣
，
只

有
靠
自
身
調
養
氣
血
，

從
根
本
著
手
才
能
有

效
解
決
。
你
可
以
這

樣
做
，
每
天
早
上
起

床
後
先
坐
在
床
上
，

將
雙
手
高
舉
在
頭
頂
，

身
體
先
左
右
輕
鬆
擺

動
，
擺
動
時
從
腰
部
開

始
用
力
，
慢
慢
延
伸

到
肩
頸
部
也
開
始
左

右
擺
動
，
同
時
做
深

呼
吸
十
八
次
，
這
麼

簡
單
的
補
氣
法
，
卻

能
使
元
氣
快
速
充
電
，

上
班
上
課
都
能
頭
腦

清
晰
，
體
力
充
沛
。

Master Bai Yin 自主健康管理學專

家，出身自北京醫學世家，是高雲

自然健康養生學一脈傳人，八歲築

下童子功根基，曾習世界各類養生、

自然療法及氣功數十種，修練功齡

近四十年。

白 雁 老師 Profile


