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: 
苦心撰作 畢生心血 奉獻世人 防病治身 
養氣保健 樂天知命 健康長壽 終生無憾! 

 

D r . Che - Cheng Chiang    Ph .D., O . M . D ., D. D. 
 

 

的壽命在穩定的持續成長.公元 2000 年,約有三千五百萬美國人年齡已超過 65
歲。 
老年人口越來越多,也越活越長.今天,美國約有十萬以上的百歲人瑞,公元 2020 年之
前估計將會有二百萬人年齡超過百歲,由此看來,現在人想要活到百歲,已不再是一個

遙不可及的夢想! 有人說: 你我在世界上猶如行旅一樣走過,每個人由小到老,

分別扮演不同的角色,有人以喜劇收場,但許多人都以不同的悲劇結尾! 

  相信大家都有聽過一句話: 事實上,大自然法則還是有一定的規律,”生老病死” 
更不能逆勢而為. 人的身體也一樣,有其自然節奏, 如不規律的生活作息,一定會危害健康每
人每天都會有壓力,這些鬱積在心中的火氣,很容易就會造成氣滯,也就是大家常說的 

不通,時間一久就會產生各種慢性病,所以每天要有規律的生活習慣及適當的運動! 

每個人為了謀生與創業,日常生活特別繁忙緊張,所以極易生病,其

主因不外為過勞,休息不夠,睡眠不足,而引起身體血液,體能,循環失調,綜合其因:  

1  風,寒,暑,濕,燥,熱.       2 喜,怒,憂,思,悲,恐,驚.   3 飲食,勞倦. 

  當一個人將一天疲勞累積到第二天,就會產生身體不適,頭痛,腰酸背痛等.一連串發生 

病變,使血液,體能,循環緩弱, 而補給骨骼的鈣質也隨著缺乏.如常運動,推拿保健,泡熱 

水浴,可以防止血液,體能,循環失調,動脈硬化及重大疾病等的發生。 

古代中醫理論學說:人體的正常生理功能全靠 等物 

質來供養.如果這些物質失去平衡就會引起內臟的失調,人體就會產生疾病.因此,
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我們必須保持全身的  流通,才能促進神經機能復活,自動調整內分泌及內臟功

能,使人體經常保持健康,方能達到強身的目的,與延年益壽。 

 所謂 ” ” 就是按身體存在的部位不同,功能的不同及性質的不同而有許多

名詞.如: 等各分佈於人體中,是人體一種基本

能源與力量.即所謂  運行.所以  與  總是分不開.古人常言: 就是人之

神。  旺盛才能精力充沛,神志清晰. 所以在日常繁忙又緊張的生活中, 如果 

休息不夠,睡眠又不足時,很容易引起身體上的過份疲勞及血液循環失調,進而身體
就會產生不適,如頭痛,腰酸背痛,及骨骼中大量鈣質不足等,會使體內血液循環不
良,造成氣血不通,產生各種疾病及壓力的真正原因。 

  所謂 ,簡單來說就是 ,想要活得長壽及健康,每天就要有規律的生

活習慣及走路等運動,所以比花錢上健身房,實在是「俗擱大碗」,不僅不用付費,也
不需要特殊器材,一定要達到流汗才足以燃燒身體「卡路里」,其運動療效及瘦身效
果更好。因肥胖是隱形剎手,不是福。所以想要擁有健康的身體及健美的身材,又
不想花錢瘦身的人,從走路及適當的運動開始.其好處還不僅於此,還可以降低膽固
醇,對抗憂鬱,使人更有耐性,能使罹患乳癌與攝護腺癌的機率大減,並能增加肌肉
量,消除“惱人的小腹”,解決便秘問題,提高睡眠品質,而且幾乎沒有什麼副作用。每
餐飯不超過八分飽為宜,飯後要有十分鐘以上的慢步更佳。 

只要每天抽出十分鐘時間﹐輕微地運動﹐如體操﹐走路﹐慢跑或練功﹐打 

太極拳﹐靜坐等﹐在睡前一小時抽出十分鐘時間﹐泡入熱水浴﹐可將一天的疲勞藉熱水
沖掉﹐疲勞不會累積到第二天﹐而又幫助皮膚年輕健康﹐不易老化﹐因日常生活繁忙又
緊張,只要泡入熱水浴,一天的一切緊張痛苦,會暫時忘記與消除,因此可以幫助身體消
除疲勞與回復健康,受益不淺,然後再用溫水沖一分鐘,再轉冷水沖洗身體,可增加身體
的抵抗力。三個月後對患有血管硬化, 預防 SARS,胸悶,腰酸背痛,四肢無力,精力不足
及身體各部的慢性疾病等,都會慢慢消失,永不再患,即可幫助恢復健康及延年益壽。 

適當的運動,走路等,都可吸入比平常人多幾倍以及幾十倍的氧 
氣,全身的組織器官都在運動, 對於呼吸系統, 吸入氧氣增多後,血液循環和新陳代謝都 

有不錯的修復和增強的功效,可增強體質。運動時﹐使人流汗﹐汗水可使人體內的鉛、

鍶、鉑等有害物質排出體外,又可增強人體製造白血球的能力,從而防禦疾病的發生.加

速血液循環,促進新陳代謝,並改善人的情緒,消除憂慮和煩惱,因此近年來,在各種場所

均能看到許多熱衷於練武運動的人,因適當運動的人死亡率,比沒有運動的人,平均低了

百分之六十三,其次,不論死亡的原因為何!有運動的人死亡率,還是比沒有運動的人為

低,這是因為運動可以增進身體健康,並帶來延年益壽的效果!常運動的人血壓會下降,

如果持續運動,血壓會持續維持在低水準,血塊凝結的風險會降低,血液循環會改善,消

化也更會有效率,肌肉在需要時可以有效獲得葡萄糖,使血糖維持在正常水準,幫助身體

處理脂肪,身體可以將脂肪轉換為能量,比起節食,更能輕鬆有效減少體重。   

     在 一定要做暖身操運動約   5分鐘,因暖身操運動可將 
全身肌肉及肌腱伸開來, 使身體及心理上的運動有所準備。運動前如有頭暈心慌,或 
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者站立不穩,都是因身體衰弱及空腹造成,可先吃小許溫熱的食品,如熱豆漿或熱牛

奶,點心,粥,雞蛋餅,麥片等,量不必多,但要有營養即可。 也要做緩慢的放鬆運

動,可先補充一點溫水,再作五分鐘放鬆操。如有感覺緊張,疲累的部位,可以先作幾

次伸展運動,每個伸展動作約二十秒鐘,使運動時的肌肉疲勞,僵硬能達到放鬆。每

一個伸展動作約是二十秒鐘. 

   

 每一個人的生活,多講究吃喝,試看開門七件事,柴,米,油,鹽,醬,醋,茶,那件

與吃喝無關 ? 從茹毛飲血的野蠻生活方式,到現在色香味俱全的烹調,這種「吃」
的進步,也就是人類文明躍昇的軌跡.吃素,不論宗教性的,非宗教性的,認為吃素
對身體有益.但是人工添加劑,化學合成的素魚,素肉等冷凍產品也少吃為上. 

每天吃白米可以調整胃腸的消化.因白米含有少量農藥及水銀粉等,

如能改用糙米或白米加三分之一糙米,或白米加十分之二的麥,更能促進胃腸調和
及排泄功能.因胃腸中常有廢氣髒物,所以盡量多吃新鮮蔬菜及水果和含有蛋白質
食物的海菜及小魚等,更可藉海菜之特強粘著性物質,將身體內滯留廢物質如膽固
醇及尿酸,就很快地排泄體外,所以比起吃健康食品及藥丸,更為有效。 

少吃肉,多吃魚及青菜和水果,在正常時,人的體內排瀉時間是從

進食後八至十二小時,即可排瀉體外.如果每天只吃牛排,肉類,不吃蔬果,人的排瀉
時間就會延長三倍,甚至要七十二小時,才能排出體外.所以足證, 多吃肉食,會引起
消化系統及排瀉系統的不良,進而累積在人體血管內,長期發臭,使新陳代謝不良而
影響肉體內經絡血管硬化和阻塞,膽固醇與尿酸變多,引起心臟病,高血壓,糖尿病,
風濕關節痛等現象,甚出現中風及癌症等重大病症或引起死亡。每人每天要少吃鹽
和砂糖,砂糖可用黑砂糖,冰糖,蜂蜜等代替較好.盡量避免食用含有黃曲霉素與霉
變食物及燻製,鹽製和高脂肪食物等,並少吃含有防腐劑,化學製品,不新鮮食物及
罐頭食品,以免引導誘發各種疾病或癌症發生。 

因酒不但可幫助血液循環,疏經活血,並可擴張心臟的冠狀
動脈血管,改善心臟血行,使心肌獲得充分的養料和氧氣.所以足證,酒與啤酒更對
身體有益,只要每天喝一小瓶啤酒,不但能增強膀胱的收縮,有利於尿的排洩,更可
溶解膀胱及身體內各種結石,很快將它排出體外,保持泌尿系統不易老化及衰退.中
老年男女都可以藉著每天喝點啤酒及酒來減輕心臟病發作的危險.啤酒及酒裡因含
有利尿及草藥配方,對身體的新陳代謝,非常有益,比任何補藥及強精藥都好。 

是食物中一種非營養,也不能被消化系統分解的物質.纖維素分兩大類:非吸收性

和吸收性.非吸收性纖維素能幫助大便暢通,減少患上結腸癌及痔瘡的機率.這類食物包括:
麥糖,穀糖,水果皮及蔬菜衣.吸收性纖維素有助於降低膽固醇,減少患心臟病的可能,更可
有效控制血糖.吸收性纖維素食物通常存在於燕麥,豆類和許多水果蔬菜中.纖維素會吸收
大量水分,必須增加水的攝取量(人體一天需要六至八杯水).人一天需要 20 至 30 克纖維
素。 
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  年齡增長,對生活的興趣不減,是老而不衰的主因.心理因素對健康非常重要,尤其惡劣

情緒會引發疾病.所以,淡泊,豁達的心情,不但可以保持身心健康,還延緩老化,外貌更會
比實際年齡年輕.   

      人在五十歲左右,開始步入更年期.多數會受到更年期症狀的困擾,

尤其是婦女會有頻尿,失眠,腰痠背痛,心情焦慮,容易疲倦等,及皮膚乾燥老化,陰道萎縮,
乾澀,以致性交疼痛等.但仍有不少中年人在毫無徵兆或只經歷部份上述症狀,就跨過更年
期,其最大原因是,這些幸運的人擁有健康的身體.尤其是現代女性在社會中,經常扮演多
重角色,長時間緊張生活或職場上的壓力累積,會造成身心的負擔,且將損耗腎上腺。當腎
上腺機能不足時,人體將難以面對壓力,並容易導致體內荷爾蒙分泌減少,加速人體老化。 

停經會發生較嚴重的生理症狀,部份需要依靠荷爾蒙來補充,但近年

來研究發現,長期補充荷爾蒙會增加乳癌的罹患率,因此令許多婦女不敢接受荷爾
蒙治療.其實,患者可考慮使用無副作用的植物性荷爾蒙.所以每日可多吃點蔬菜,
水果,大豆,魚類及乳製品,並且補充綜合維他命及魚油以確保這些營養素的攝取充
足。 

俗話說:「 」.指的是一邁入老年,腿部的運動機能較手臂運動器

官早衰,常表現發軟無力,因為腿對於人體的健康就像馬達和機器,如果馬達失靈,機器就
運轉不起來,喪失其功能,所以人到中年以後,腿部肌肉開始減少,骨質逐漸疏鬆,軟化,彈
性韌性降低,此時若自以為健壯而不注意鍛鍊,你的許多重要器官就會加快退化,衰老很快
就會到來.腿較之於上肢距心臟較遠,由於重力作用血液回流心臟較困難.當年齡增大,血
管彈性減小時容易發生循環不良,所以腿比手臂的疲勞更難以消除.一般而言,腿部肌肉緊
實的人必然也有顆強壯的心臟,一個步履穩健,行走如風的老人,必定是不易衰老的壽星。 

人從出生開始,就已展開老化旅程,即 ” ”過程,這就是身體

機能衰退的自然規律,無法避免,但可延緩速度,其關鍵在” ”和” ”有直接

關係,但營養素確可保護身體不受損傷,進而 ,如 等,一般人飲

食上難免有所偏好,多吃某些食物,而不太碰某些食物,所以不容易攝得均衡營養,
此時可使用營養補充品,但最好還是以天然食品,適量為宜。 

,再配合「 」,就能 ,活得更久. 

1.抗氧化 (anti-oxidant) 2.免疫 (immunity) 3.興趣 (interest)   4.營養 (nutrition) 5.信 仰 (god)   
6.自然 (nature)    7.節制 (temperance)  8.基因 (gene) 9.抗壓力 (anti-depression) 

1 2 3 4 5 6 7

8  9 10 ,以上多半富含抗氧化物質.每個人都應注重飲食健康食物為要。 

1. : 總膽固醇(cholesterol)在 180 以下,低密度膽固醇(LDL-D cholesterol)
維持在 130以下,高密度膽固醇(HDL-D cholesterol)維持在 45以上,三酸甘油脂(triglycerides)
維持在180以下,四十歲以上人士每年進行心血管疾病篩檢至少一次,結果:每人的壽命
可能會因此增加 10-15 年。 

2. : 百分之9 0的癌症如能早期發現,可治癒,應定期進行癌症檢測,以便即早發現。 

3. : 適當飲食,控制体重,減少壓力來維持血管的暢通及血壓的穩定.舒張
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壓小於 80,收縮壓小於 120,膽固醇及三酸甘油脂維持在 180以下,如能常服深海魚油
就能有效降低高血壓病患之收縮壓,尤其是患有動脈硬化及高膽固醇血症與血鈣過
高時,需要定期早日檢查身體內的腫瘤,這樣才可延長壽命。 

4. : 維持理想的体重,適當的運動,避免食用糖類,澱粉及脂肪等食物,

即可減少患病率.壽命即可延長。 


