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《養生四通法》

前言

　　自序：「養生四通法」為保健最高境界─無私分享針灸治療的一點心得　高富芝醫師　　《養生
四通法》是我最近所寫的第三本著作，其內容為中醫針灸學的基本理論，和人體各種疾病的治療法。
人在日常生活中想要不生病，聽起來雖然很難，但還是有可能做到，只要日常生活中注意避開致病因
素，就可以遠離病痛。　　探究疾病的發生，其原因不外內因與外因兩種，所謂內因，即是七情──
喜、怒、憂、思、悲、恐、驚等七種情志活動，是人的精神意識對外界事物的反應，可引起人體的強
烈反應，造成臟腑氣血功能失調而致病；所謂外因，即是六淫──風、寒、暑、濕、燥、火等六種病
邪的合稱，凡是六氣太過、不及或不應，皆可影響到人體調節適應的功能，及造成病原體的孳生傳播
，成為致病的邪氣。因其致病的途徑是自外入內，所以稱之外感。　　二十多年前我尚未學中醫，那
時身體很差，動不動就感冒，一年之中有一半時光在病痛中度過，沒有一個星期不跑醫院。那時的我
，即使夏夜也要蓋棉被入睡，每臨冬夜，即使蓋著厚棉被還是不舒服，尤其是手腳感到特別冷。小兒
子特地從紐約買了一條電熱毯給我，加在棉被上，這樣才覺得比較舒適、得以安然入眠。　　自從學
中醫後，我的體質完全改變了，冬夜只要蓋一條毯子，夏天不蓋任何東西就可一覺到天亮。以前冬天
都不敢去紐約，去年到小兒子家住了兩個星期，已不再感覺嚴冬有什麼可怕，天天在外面到處跑也不
會很冷，可見中醫的「調整體質」理論確實有道理、有智慧。　　我不僅自己調整了體質，也用同樣
方法幫很多朋友改善健康狀況。例如十二月我回台北，在陳先生的引介下，以針灸秘技為五十二歲的
朱女士調養身體；才施行幾次，氣色就明顯變好，同時緩解了感冒症狀。一個月後朱女士再來看我，
原本有點瘦削的身子已經略顯豐腴；她開玩笑地指著微胖的腹部說：「胖了好幾公斤，都是高醫師害
的！」其實看起來很健康、有元氣，十分令人欣慰。　　由以上案例可以證明，中醫既能自我保健，
又可幫助別人，值得學習；而且只要有恆心與毅力，學起來並不困難。筆者以針灸為人治病療疾已經
有很多年的經驗，也有相當多的體會。感受最深者當屬「養生四通法」，所謂「四通」就是「四大系
統暢通」，則百脈俱通、可以無病，此乃養生保健的最高境界。而我年事已高，很希望盡量將數十年
的生活與針灸心得與讀者分享，如能因此推廣中醫保健常識，有助於大家袪病延年，那才是我的最大
心願。而針灸是中醫學的根本，完全符合國醫董延齡所揭櫫的「樸實無華、實用有效」原則，希望大
家多多注意、學習、應用。　　書成之際，感謝國醫董延齡在百忙之中賜序，增添了本書光彩；在我
此次回台期間，承他不棄，多次出診急症都讓我隨行，除了觀摩他的診治原則之外，有時也讓我小試
身手，好在都沒有給他漏氣，差堪告慰。也謝謝元氣齋出版社林社長，很快為我出版《超簡易阿是穴
療法》、《易理針灸抗癌》與本書；《超簡易阿是穴療法》甫一面市，就有很多我義診過的機構搶著
訂購；千里迢迢帶一百本上飛機，才到美國就已所剩無幾，回到巴西幾乎無書可向內人交差。由此可
見中醫針灸、按摩受人歡迎的程度。相信本書之出版也有助於增進讀者全家健康。是以為序。　
　2011年4月2日於巴西聖保羅市富園診所
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内容概要

　　醫藥的發展突飛猛進，針灸與中醫藥的效果也更加受到肯定。但是不論科技如何發達，針灸的治
療四大方向仍然受到認同，即治病求本、扶正袪邪、調和陰陽，以及因時、因地、因人制宜。　　「
治病求本」即注意人體之寒熱虛實，依據「陽盛則熱，陰盛則寒，陽虛則外寒，陰虛則內熱」之辨證
原則，首先要找出原因，再以基本手法診治，包括：寒者熱之、熱者寒之、虛者補之、實者瀉之，正
治、反治，治標、治本與標本兼治等，再因地、因人、因時制宜，施行「調和陰陽」、「扶正袪邪」
等法，例如：通氣活血法、消炎止痛法、補瀉法與清熱溫寒法等，只要是對症取穴，幾乎沒有不能治
之症。　　作者累積數十年經驗，特別推介「養生四通法」，即以針灸八法刺激消化、循環、呼吸、
泌尿系統之子母經，四大系統通則全身皆通，百病自消。此即針灸之奧秘所在，想要自學中醫者務請
多加體會。
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