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前言

　　每个人都存在健康问题，有的人问题轻些，有的人问题严重些。
　　现代人为了寻求健康保健开始对中国传统按摩、针灸、刮痧等感兴趣。
但是对针灸、按摩治病持有怀疑态度，而且有许多人采用针灸、按摩治病效果感觉不是十分理想，就
连一些中医院校教师在课堂上讲授针灸、按摩治病疗效时都没有信心，学生更是如此。
究其原因，主要是这些人没有抓住针灸、按摩治病首先要解决提升人体气血能量的问题，也是中医里
经常提到的扶持人体“正气”。
利用人体本能来解决人体自身的疾病和健康问题。
提升了人体气血能量，疏通人体阻塞的经络，我们就没有不能治愈的疾病。
如何解决提升人体气血能量？
这是一个非常重要的问题。
　　2000年5月，笔者跟随费孝通先生去上海认识了陈玉琴女士。
在多年接触过程中，我们看到了陈玉琴女士通过自己的长期努力实践，找到了一种既简单又使人们容
易做到的提升人体气血能量的方法，这就是：敲胆经，早睡觉，压心包经。
在陈女士的帮助指导下，许多人利用这种办法医治了自身疾病，更多的人利用这种方法提高了自身体
质。
　　为什么要敲胆经？
我们在《黄帝内经》里看到，两千多年前我们的先人就已对胆的问题非常重视，提出了“凡十一脏取
决于胆也⋯⋯”的观点。
敲胆经是身体调节的先决条件，通过早睡、按摩心包经等方式增加气血能量，最后经过人体经络按摩
的疏通，达到调治疾病、健康、养生、长寿的目的。
　　本书是笔者在多年与陈玉琴女士接触过程中，学习运用其基本观点、方法的一些心得体会，并根
据陈女士的一些实践经验总结、文章等编写而成。
希望与大家分享，共同走向健康之路。
　　纪大元
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内容概要

此书一经推出，深受读者好评和赞誉，形成群众性的“敲胆经”热潮。
首印1万册，1个月内售磬；10个月内加印7次，年销售量始终名列健康保健图书榜前茅！

根据读者的反馈意见．作者在原有基础上对本书做了最新的修订，增补了新的内容，体系更加完善。

希望读者能在敲敲打打中寻找到一套适合自己的保健方法，同时根据自己切身的实践体验来日臻完善
祖先留下来的传统医学，并因此获益。
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章节摘录

　　第一章 人体疾病与健康　　许多人都有生病的经历，不管大病小病，年纪越大经历越多，体会也
越深。
但是关于疾病是如何产生的？
这个病是人体在什么状态下的病？
如何解决这种状态下的病？
恐怕很少有人去认真地分析和思考。
　　人体疾病的产生　　人体生病时，身体基本上处于三种状态（图1）　　一是人体气血逐渐亏损
状态；　　二是人体气血上升状态；　　三是有情绪干扰状态。
　　当人体长期处于劳累状态，人体透支到一定程度，人体最差的部分、最薄弱的脏腑就会最先显现
出不舒服的感觉来：有人时而心慌，有人时而胃痛、气闷、肝区痛。
大便变硬难解或稀溏不成形，排便次数增多，一紧张就上厕所，这是表现在外形上；头发脱落，面色
憔悴，眼白浑浊，这是表现在神志上。
如果出现注意力不集中，处事优柔寡断，失眠多梦，胃口不佳等迹象，于是我们的身体开始抗议，开
始罢工，它像婴儿一样哭闹，以便引起我们的注意，让我们去喂养、去护理它。
这样就需要我们去解读婴儿的眼神及哭声，看看他是饱了、饿了，还是冷了、热了、尿了、拉屎了。
只有解决了问题，婴儿才会乖乖地躺在摇篮里。
　　人体气血亏损状态下的疾病　　俗话说“积劳成疾”，人体气血亏损状态下的疾病是身体不断透
支、消耗到一定程度表现出来的一系列问题。
这时是生病的最早状态，也就是《黄帝内经》上讲的“生病起于过用”，这个一般人都容易理解。
比如累得腰痛腿疼，吃不下饭，或干脆大病一场，但是我们机体有很强的代偿能力，可以在身体亏耗
较多的情况下继续工作，丝毫不知身体内部潜在的变化，而一旦突破了临界点，就会来个“病来如山
倒”。
一个人从身体开始亏耗一直到得病（即急病、重病），这个时期身体的状态称为“空壳子”，这个阶
段身体遗留了很多隐患，而现在很多治疗措施反而是把你拉回“空壳子”临近病态的边缘。
所以，有病的人需要“三分治，七分养”，以恢复身体气血，把这个“空壳子”填实，才能更耐得住
“风吹雨打”，这就是我们要达到的目的。
　　人体气血上升状态下的疾病　　人体经过一段时间休息之后，人体体能开始增加了，也就是人体
的气血不断增加（以退休人员为例，在工作岗位上时，长期劳累，得不到适当休息，积累了大量的健
康隐患，身体一直在走下坡路；退休以后有了足够的时间进行休养，气血开始上升，便开始去修复那
些隐患，隐患就变成显患，所以许多人都说怎么退休了反而各种病都来了）。
人体是非常聪明的，它会根据自己气血增加的多少，视原来身体状况而进行量力修整。
又由于人体是一个整体，人体的五脏六腑是一个相对平衡体，所以决定了人体的自行治疗修复过程是
呈一种螺旋式的上升态势。
例如在肝脏为主要问题时，人体首先对肝脏进行修复治疗，在肝脏修复到一定程度后，人体会自动停
止修复，而去修复那些比改善后的脏腑更需要修复的脏器。
比如这时肾脏的问题比改善后的肝脏严重，人体就会启动对肾脏的修复治疗，而这时的肝脏问题并没
完全解决，只是作为次要问题被临时搁置起来；当其他脏器气血改善提升之后，被搁置的肝脏又作为
整体改善提升后的主要问题，再一次被人体进行修复治疗，这时的肝脏状态已经不是开始修复时的状
态，而是优于那种状态。
所以人体的局部修复过程给我们的感觉是：人体会一会儿这里不舒服，过一阵变成那儿不舒服。
如果这时到医院里进行检查，你可能会得到许多可怕的结论。
但其实这是人体体能改善上升过程中必有的一种现象。
　　受情绪干扰生成的疾病　　正如中医所言，七情六欲都能导致疾病，其中大部分的疾病是由怒气
与闷气等情绪干扰而产生。
《黄帝内经》举痛论篇讲道：“百病皆生于气也”。
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高血压病人低压高就和情绪有关，心脏早搏与生闷气有关，肝硬化、肝癌和长期生气、发脾气有密切
关系，乳腺增生和乳腺癌、甲亢、贫血、抑郁症、皮肤病等无不与生气有着千丝万缕的联系。
　　因生气导致的疾病的判断方法　　判断是否生气，可以用压太冲穴位（图2）与压膈俞穴位（图3
）来做检查。
在太冲穴部位有疼痛反映是有怒气的结果，膈俞穴部位有疼痛反映是生闷气的结果。
无论是怒气还是闷气都会冲击人体的内分泌，造成人体自身功能紊乱，引起人体白血球不同程度的升
高。
平时身体里的白血球与细菌的搏斗是有的放矢，而这时身体里的白血球就不是有的放矢，就像一支失
去将领的军队，到处滋生事端，产生很多自身免疫性疾病。
所谓“主不明则十二官危”，这时在人体经络上就会有反应，肝经上能摸出一些条索状感觉异常的地
方，尤其在肝经输穴太冲，肝的背腧穴肝俞穴的上面临近的一个穴位膈俞，反应更剧烈。
找准膈俞穴按上去，就会产生一种疼痛难忍但心里又相当畅快、如释重负的感觉。
　　人体的气血水平与健康　　人体气血的多少决定了人的健康程度，充足的气血是保持健康最基本
的条件。
人要健康，就要有足够的气血。
要想气血多，只有早睡觉（成人每天晚上10点30分以前入睡，儿童应更早），加上敲胆经。
　　早睡是造血时间的保证（人体并非24小时都能造血，人体造血是有特定时段的。
古时候的人都是日出而作，日落而息，这是天人相应的结果，是不能任意改变的）。
　　敲胆经是造血材料的准备（现代人不缺营养，但胆汁分秘疏泄普遍不好）。
　　判断气血水平的基本方法　　人体健康与否取决于人体总的气血量的多少。
现在，医学上没有这样的指标，也没有检测的方法。
在现代医学血常规的检测中，血色素的及格与否并不能证明人体维持生命所需的血液总量是否够用，
血色素只是代表一滴血里红细胞所占的比例而已。
　　但是我们可以通过中医望诊来了解和判断人体总气血流量是否充足，其判断方法如下：　　（1
）血液能够进肾脏进行过滤，早晨起床后的第一次小便的颜色一定是黄色的。
　　（2）血液能够进肝脏进行清洗，手上的血管不仅看得见，而且颜色是浅绿色的。
　　（3）指甲不仅有月牙（图4），而且有横向的条纹（图6）。
　　以上三点是血流量充足最低标准。
　　判断健康的四种简易方法　　望指甲　　正常的人指甲上应该有小月牙（图4），小月牙代表人
体具有与肠里的细菌搏斗的能力。
没有人能说我的身体里没有细菌，因为那是不可能的，这种情况只有在婴儿出生的那一刹那才存在。
细菌与人体是处于长期搏斗长期共存的状态，有时候处于显性状态，但大部分时间处于隐性状态。
显性状态因人而异，对外界反应各不相同。
当外界细菌进入人体时，有的发烧，有的拉肚子，也有的会呕吐，但也有的人会毫无感觉。
遇到上面讲的显性状态的情形，我们往往会说拉肚子人的肠胃不好，没有感觉的人肠胃功能好，所以
吃了没有事。
其实，吃了不干净的食物肠胃是会有反应的，它表示身体有足够的能量来同细菌、病毒进行搏斗。
有反应正是身体有免疫能力的表现。
　　另一种情况是，有的人身体并不是那么好，按理说他不应该有月牙，但是他却有月牙，而且还月
牙过大（图5）。
这是因为这个人生活得不愉快，或有怒气，或有闷气，造成“木克土”现象（中医把人体中的肝胆比
作自然界里的木，把脾胃比作土）。
这时脾脏会被迫产生许多白细胞与细菌开战，由于各方面的条件都不具备，所以才会造成心包经阻塞
，表现为偶有早搏、自汗、半夜会醒而且醒后就睡不着等症状。
所以指甲上有没有月牙是不能简单地作为判断身体好坏的唯一依据。
　　体内没有细菌的人是不存在的，当人体有能力与细菌搏斗时，人体大小肠的气就盛，手的指甲就
可以看到月牙：当人体没有能力与细菌搏斗清理细菌时，就没有月牙。
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月牙代表体内正在清理细菌，清理毒物。
很多人没有月牙，是因为他们在婴幼儿时期和青少年生长发育期时，所有的能量为生长发育服务，没
有精力来处理细菌问题。
参加工作后又为事业而忙碌，人体的能量收入与支出大部分处于负供给的状态，所以也就很难有能力
去与细菌搏斗。
单凭这点还很难说明这个人是否健康，有的人虽然有月牙，但并非是身体有能力去处理细菌，而是肝
气太盛，是一种中医上称谓“木克土”的现象。
这种人虽然有月牙，身体的健康状态还不如没有月牙的人。
身体是否健康，是要看人体的总的气血量有多少，还要看人体是如何使用身体能量的。
　　指甲横条纹（图6）是人体在治疗修理过程中留下的痕迹（这意味着你的免疫系统在工作）；纵
条纹（图7）是人体肠胃有病的反映。
　　望牙龈　　人体气血的上升与否最好的观察方法是看患者的牙龈。
当人体的气血处于下坡状态，那么这个人的牙龈一定呈收缩状态，结果是牙齿变得越来越长，而且牙
龈颜色是深的（图8）；如果这个人的身体处于上升状态，那么他的上牙牙龈一定是往下延伸，下牙
牙龈往上延伸，新长出的牙龈的颜色比较浅，与颜色较深的牙龈根部有明显的区别（图9）。
　　根据新旧牙龈的情况，便可以大致判断病人原来下坡的状态和现在上升的程度，并且可以推测出
这个人的气血上升有多久了。
　　望手掌　　注意观察自己手掌颜色的变化，观察手臂血管粗细的变化。
当手掌颜色红起来，手臂血管变粗，然后手掌颜色又不红了，血管又变细了，这说明气血多了一点，
但人体把它抽进内脏去了，年轻人大部分应该是进了肝脏，这样反复几次，肝脏的藏血就会多起来。
　　气血上升，手指的颜色会由黄色或淡黄色转变为红色。
人体的气血在一日之中的流注是有一定规律的，每个时辰会流经一个脏或腑，二十四小时一次循环，
所以在手背上血管的情况就会有所不同。
观察自己的血管变化，是指每天的同一个时间的血管情况。
譬如第一天清晨起床前看一下自己的血管，然后在第二天清晨、第三天清晨⋯⋯进行对比，如果一天
一天鼓起来，而有一天却发现鼓起的血管又看不见或变细了，这说明人体把外循环累积的血调到某一
个脏腑里去了。
　　数脉搏　　数数自己每分钟的心跳脉搏是多少？
人体心跳脉搏在70左右属于正常，脉搏在60左右的人就是气血比较够，而脉搏在80以上或60以下的人
则是气血不够。
　　第二章 改善身体状态的基本方法　　人体要健康首先要有足够的气血，每个人身体都具有造血功
能，这是人的本能。
但缺少了造血材料和没有利用好造血时间，人体的气血一定会越来越少，越来越不够用，人的健康状
况也就越来越差。
解决和改善人体健康状况的办法就是要提供满足人体需要的造血材料，保障人体造血需要的时间。
以下三种基本方法是互相联系、互相促进的，必须做到。
　　敲胆经　　敲胆经的作用　　《黄帝内经》素问中：“凡十一脏，取决于胆也⋯⋯”五脏六腑，
十一脏器为什么要取决于胆？
为什么不取决于心？
取决于肺？
取决于肝、肾、脾？
有关这个问题有许多争论，也有许多解释，更有众多的怀疑。
按一般人的想法应该是心脏第一，而现在为什么把胆提到那么高的位置？
人要生存下去，首先必须有足够养分。
没有养分小孩无法成长，没有养分成人活不下去，没有养分人体生命需要的血就造不出来，没有血人
体的五脏六腑的气机不仅不能升腾，而且也无法维持。
养分的来源主要就是人们每天的进食。
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人们吃了足够的食物，虽然有牙齿的帮助，胃肠的蠕动，如果没有胆囊疏泄的胆汁参与或胆汁分泌疏
泄不足，我们人体是吸收不到足够的养分的。
胆的好坏影响到胆汁的分泌疏泄，而胆汁的分泌疏泄又会影响到食物的分解，食物分解的好坏影响到
食物营养成分的吸收与转化，而营养成分的吸收转化又直接影响到人体能量的补充供给，能量补充供
给又影响到其他脏腑的能量需求（五谷、五味、五畜、五禽、五色等入五脏）。
也就是说，气血上来以后，机体会根据所需造血原料的缺乏而选择食物的种类。
比如这一段时间喜欢吃甜食，过一段时间又想吃酸的；这一段时间喜欢吃肉类，过一段时间又想吃水
果。
这时我们可以适当多吃点想吃的，想吃就吃，因为机体需要这种东西，脏器如果没有足够的能量补给
就会出现问题。
　　为什么要敲胆经？
人在出生时，他的五脏六腑大多都是健康的（除了个别患有先天性缺陷疾病）。
而出生后，人类生活的环境是在人类世代生息、繁衍、进化的地方，在这个地方虽会遇到许多问题，
但这些问题，人类的后代都应该有能力应付和解决。
　　中国道家讲养生，讲修炼。
他们以人体为研究对象，孜孜不倦地寻求卫生之道，学龟比鹤，食松采菊。
在道家最早的专著《道德经》里有这样一段话：“专气致柔，其能婴儿乎？
”胎儿在母腹中肺是没有展开的，是实体的，但胎儿的心脏却在一刻不停地跳动，道家称此时的呼吸
为胎息。
修炼过气功的人都知道，那是一种特别舒服的状态。
胎儿在母腹中是恒温的，等他一出生，体表接触到较低的气温，随着“哇”的一声哭啼，肺里被灌入
同样低温的空气，所以人一出生，面临第一个问题便是寒气。
　　与风寒搏斗是每个人都会遇到的问题，也是人类能在地球生存的条件之一。
中医对于这一问题的处理是帮助人体把入侵人体的风寒赶出去，让人体的肺气得到宣泄。
而现代医学的方法是把人体由风寒引起的感冒症状通过抗生素（抗生素多性属苦寒）来压制下去，然
而纸包不住火，随着体能的恢复，当机体欲再次做排寒反应而出现感冒等不适症状时，就再一次把它
压下去。
表面上风平浪静，实际上肺与风寒的搏斗始终不停，只不过表现的形式不同。
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