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健
康
學
苑

身
上
藏
著
大
小
毒
窟

藥
原
病 

排
毒
為
上
策

現
代
人
愈
來
愈
依
賴
藥
品
，
尤
其
東
方
人
更
是
動
不
動
就
愛
吃

藥
、
吃
補
，
小
感
冒
經
常
自
行
到
藥
局
購
買
成
藥
服
用
；
孩
子

一
發
燒
就
趕
緊
給
退
燒
藥
；
怕
身
體
少
元
氣
缺
營
養
，
每
天
還
要
照

三
餐
吞
進
各
式
各
樣
的

保
健
食
品
。

中
醫
都
說
「
是
藥

三
分
毒
」
，
只
要
外
來

藥
物
就
有
性
，
醫
者
正

是
利
用
不
同
藥
物
的
偏

性
來
治
病
，
用
藥
對
症

能
夠
治
病
，
不
對
症
便

成
為
毒
，
就
是
補
藥
也

是
一
樣
。
長
期
服
藥
的

人
，
因
藥
的
副
作
用
而

出
現
口
苦
、
口
乾
、
食

慾
減
退
、
皮
膚
敏
感
、

口
臭
、
體
臭
、
下
體
分

泌
物
味
重
、
容
易
疲

倦
、
煩
躁
易
怒
等
症

狀
，
就
稱
「
藥
原
病
」
。

體
內
濁
毒
最
傷
身

身
體
的
毒
素
和
垃
圾
，
如
果
不
能
每
天
代
謝
乾
淨
，
濁
物
和
毒
素

就
會
進
入
血
管
、
臟
腑
，
侵
害
我
們
的
身
體
健
康
。
而
且
這
些
外
來

物
質
不
但
可
能
傷
肝
傷
腎
，
更
會
破
壞
身
體
正
常
運
作
，
使
人
體
自

癒
能
力
逐
漸
低
弱
。
很
多
人
因
為
長
期
服
藥
形
成
藥
原
病
，
又
為
了

減
低
症
狀
再
尋
求
藥
物
治
療
，
結
果
當
然
是
愈
治
愈
重
了
。

針
對
這
類
病
人
，
白
雁
老
師
建
議
，
應
該
格
外
注
重
平
時
的
保

健
，
特
別
是
加
強
身
體
的
排
毒
能
力
。
每
天
練
功
的
目
的
，
就
是
要

維
持
身
體
排
毒
管
道
的
通
暢
，
這
樣
就
算
吃
進
毒
素
也
不
用
太
害

怕
，
因
為
通
暢
的
身
體
絕
不
會
給
這
些
毒
素
落
腳
的
機
會
，
當
天
吃

進
去
，
當
天
就
能
排
出
去
，
這
才
是
去
除
藥
原
病
最
根
本
的
解
決
方

法
。有

些
人
剛
開
始
練
習
「
排
濁
」
時
，
流
汗
聞
到
的
不
是
汗
味
而
是

藥
味
，
像
是
長
期
吃
中
藥
的
人
會
有
中
藥
味
，
吃
西
藥
的
則
有
股
硫

磺
味
，
這
些
其
實
都
是
病
汗
，
透
過
排
汗
能
將
藥
毒
從
皮
膚
排
出
體

外
。每

天
十
分
鐘
，
透
過
氣
功
運
動
健
身
，
身
體
放
鬆
變
溫
熱
，
就
能

達
到
排
汗
及
排
毒
功
效
，
循
環
代
謝
能
力
變
好
，
等
於
是
幫
助
身
體

做
好
大
掃
除
工
作
，
慢
慢
將
體
內
濁
毒
清
理
乾
淨
，
藥
味
或
汗
味
會

變
淡
甚
至
消
失
，
整
個
人
會
有
清
爽
舒
適
、
全
身
筋
骨
輕
鬆
的
感
覺
。

 

圖
文
／
白
雁
老
師
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健
康
學
苑

功
法
【
密
音
震
動
式
】

排
濁
祛
病
氣

和
氣
舒
壓
法
的
「
密
音
震
動
式
」
，
對
排
濁
氣
和
病
氣
很
有
效
果
， 

還
能
幫
助
身
體
釋
放
負
面
能
量
，
經
常
練
習
有
助
消
除
疲
倦
、
壓
力
、

鬱
悶
、
提
不
起
勁
等
，
甦
活
你
的

元
氣
，
讓
精
力
體
力
旺
盛
。

密
音
震
動

1
、
雙
腳
與
肩
同
寬
，
兩
手

在
身
體
前
方
手
心
朝
上
內
外
關
交

疊
， 

小
手
指
頭
上
翹
帶
領
兩
手
向

上
，
兩
腳
腳
跟
同
時
抬
起
，
重
心

在
前
，
配
合
吸
氣
。

2
、
當
兩
手
來
到
頭
部
上
方
，

翻
掌
手
心
朝
下
。

3
、
兩
手
分
別
朝
身
體
兩
側
向

下
拍
落
，
同
時
口
吐
「
哈
」
字
，

兩
腳
跟
同
時
落
地
，
完
成
一
次
密

音
震
動
。

重
複
以
上
動
作
，
動
作
由
小
而

大
。
共
做
七
次
。

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。
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3 2 1

1. 兩手來到頭部上方時，兩手臂是在耳朵左右的位置。

2. 向下拍落時，手腳同時落下。
Tips


