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内容概要

　　《一日养生法》的作者中国时报、自由时报、联合报健康医药版专栏作家，作者行医多年，因不
忍许多人的后半辈子都在与疾病缠斗，更深知即时养生的重要！
不花大钱、易懂易执行的——《一日养生法》即为作者多年研究中医养生疗病的智慧，并融合现代免
疫学的心得分享，不仅常让诊间病友猜不透其实际年龄，亦惊讶赞叹其气色红润，养生有道。
因而作者期盼读者也能从日常生活中轻松达到养生之效用，进而拥有健康的身心。
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作者简介

赖清旭，学历：北京中医药大学中医博士，台大医学院免疫学硕士，中国医药大学中医学士。
经历：台北市宏恩医院中医部主任。
，现职：新生中医诊所院长。
资历：中华传统医学会会员，台湾中医临床医学会会员。
作品：中国时报、自由时报、联合报健康医药版专栏作家，有自己的网站，同时被患者奉为“神手佛
心”，参加台湾电视《生活好事儿》的座谈节目。
李智照片：武国忠照片：
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章节摘录

强精固肾 指男生在上小号时踮起脚尖，咬紧牙关，全程不可放松。
这个方法源自中国古代，但却是在日本被发扬光大。
日本在明治维新时，政府为了要强国强种，便规定全国男子在上小号时要踮起脚尖，并且还将国内的
男用小便池高度都加高了，让男人不得不照着规定来做。
这个方法对日本的国力增长是否真有帮助，我们不得而知，但是其立意却是着眼于这个方法类似“提
肛法”，经常做提肛的动作可以强精固肾，使精关固密而不漏失精气。
肾是先天之本，肾气固则精气旺，肾又与免疫系统密切相关，肾气足则机体抗病力强，人自然就不易
生病而长寿健康了。
“咬牙踮脚”强精固肾 肾是先天之本，肾气固则精气旺，肾又与免疫系统密切相关，肾气足则机体抗
病力强，人自然就不易生病而长寿健康了。
中药转骨方，是孩子的长高密笈 我就以中医的理论，来分析介绍所谓的“中医转骨方”。
 转骨药方的目的，在促进生长发育，让青少年能茁壮成长，第二性征能顺利成熟丰满。
中医认为，肾为先天之本，脾为后天之本，人的成长与发育，一则与先天的遗传有关系，一则与后天
营养有关系，所以要发育良好，第一步就是将脾肾顾好；此外，中医又说，肾主骨，肝主筋，筋骨强
壮，自然能使骨骼发育、长成高大壮硕。
 转骨药服用的时机，男生应该在喉结长出、变声之后，女生则在初经之后；过早服用转骨药并不适当
，甚至恐有「揠苗助长」的反效果。
另外，有人说女生在月经来之后就不会长高了，其实不然。
只要在人体骨骼的生长板愈合之前，都有长高的机会，而生长板愈合的时间约在十六至十八岁左右，
所以，在此之前服用转骨药方，「亡羊补牢，犹未晚矣」，多仍有长高的机会。
 中医人工周期调经法，改善体质，治疗不孕 四到五对就有一对不孕 不孕症在现代社会发生的比率约
在百分之二十左右，也就是每四到五对夫妻之中就有一对有不孕的困扰。
造成不孕的原因男女都有，但最常见的仍以女性因素居多，并且以月经问题引起不易受孕及受精卵不
易着床最为常见。
 因为月经不调所造成的不孕，则调理其月经，月经顺则容易受孕，所以古代医书《万氏女科》说：「
女人无子，多因经候不调。
」所以「调经种子」乃是治疗不孕症的第一重要法则。
中医在治疗不孕症时仍有必要参考基础体温表，我们可以从这张表中分辨有无正常的排卵，并了解患
者的体质。
体质在不孕症的发生与治疗里占有相当重要的角色，有许多人去施行人工受孕手术仍不能成功怀孕，
其原因就是因为体质的关系。
体质不理想，即使作了试管婴儿都不容易着床。
 造成不孕的因素有很多，现代医学发达，多数的问题都能以人工生殖技术克服，但是三十五岁以上的
不孕妇女最大的难关，往往在于卵巢功能退化，滤泡发育不良，造成卵子质量不佳且数目稀少，即使
以药物刺激都只能取到一、两个小小的卵子，甚至根本没有。
 善用中药不食冰品，好朋友来不痛了 月经来腰酸小腹疼痛，是许多女人难以承受的痛，从年轻的少
女到产后的妇女，皆有相同的困扰。
因为经痛的罹病比例相当普遍，有些小姐甚至以为月经痛是天经地义的事，是每个女人每个月应当承
担的苦难，这真是一个不幸的误解！
 事实是：经痛是不正常的，是应当治疗，而且是可以治疗的疾病。
 中医治疗痛经的历史悠久，其病机首见于二千多年前的医典《内经》，而《诸病源候论》中也详述「
妇人经来腹痛，多由于劳伤气血以致体虚，受风寒之气客于胞脉，损伤冲任经络。
」后世医家总结痛经的理论，认为其致病原因主要为「不荣则痛」及「不通则痛」两种。
 1.严禁吃冰：想要将经痛的毛病治好，第一步就是要跟冰品说bye-bye，不仅是冰水、冷饮、冰淇淋等
冰品应该禁绝，凡是从冰箱拿出的食物水果，也都要退冰后才能吃。
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 2.仰卧起坐：每天睡觉前做十至二十下，持之以恒，目的是增加骨盆腔的血流量，改善小腹的血液循
环。
因为不是要练腹肌，所以不求多，每一下确实做，长久下来会很有效喔！
3.热敷肚脐：洗完澡睡觉前躺在床上，用热敷袋放在肚子上，盖住肚脐，敷二十至三十分钟，每天敷
，有温中暖胃的作用，可以改善肠胃功能，促进蠕动，对于手脚冰冷、有便秘习惯的女性朋友也有帮
助。
 4.针灸止痛：当生理期来已经开始腹痛时，可以寻求中医师协助，以针灸方式来止痛。
针灸加上远红外线的照射，可以温暖腹部，改善骨盆腔气血循环，使血流畅通，有效缓解腹痛不适，
这样一来就不用再吃止痛药了。
章节节选：◆中药转骨方，是孩子的长高密笈 春天转骨更有效春天是万物滋养生长的季节，在中医五
行理论里，春天属木，木主肝，肝藏血，所以在初春时节，肝胆经脉气血充沛活耀，此时的调补最有
利于生精血，化津气，因此人体的生长发育会特别旺盛而快速，对于青春期要“转大人”的青少年来
讲，此时若能给予适当的中药调补，其帮助会比在其他季节来得更有效而显着。
 转骨药方的目的“转大人”，又俗称“转骨”，时机约在男女第二性征出现之际，也就是青春期这段
期间。
虽然中医典籍中并没有“转骨”这个名词，但是在民间流传的医书里却有许多记载。
民间习用的转骨方药可以说是琳琅满目，最常见的例如：九层塔、狗尾草、川七等，甚至运功散、行
气散都有人用，更有许多号称“祖传秘方”的偏方在口耳相传。
这些药方的助长效果众说纷纭，因此对于殷切期盼子女成长发育的家长们造成莫大的困扰，深怕吃错
药反而带来反效果。
因此，我就以中医的理论，来分析介绍所谓的“中医转骨方”。
 转骨药方的目的，在促进生长发育，让青少年能茁壮成长，第二性征能顺利成熟丰满。
中医认为，肾为先天之本，脾为后天之本，人的成长与发育，一则与先天的遗传有关系，一则与后天
营养有关系，所以要发育良好，第一步就是将脾肾顾好；此外，中医又说，肾主骨，肝主筋，筋骨强
壮，自然能使骨骼发育、长成高大壮硕。
 常用的中药材转骨药方中常会用到以下五大类药材：1.行气益气药：如人参、黄耆补中益气，陈皮、
木香行气顺气，合用则元气充沛，气行顺畅。
2.养血活血药：如当归、川芎、熟地、白芍，能补血养血，使阴血充足，津液饱满。
3.补益肝肾药：如菟丝子、仙灵脾、肉苁蓉、巴戟天，能养肝血、益肾气，使内分泌旺盛，帮助第二
性征发育。
4.健脾和胃药：茯苓、白术能健脾利湿，调整肠胃功能，使消化吸收良好，营养就能顺利供给身体生
长。
5.坚筋壮骨药：如牛七、续断、骨碎补、补骨脂这些中药材中，锌、锰的含量都很高，能加速骨骼细
胞分裂，促进骨骼生长。
以上这些药方经过专业中医师把脉问诊之后，依个人寒热体质酌予加减，多能达到大补气血和筋骨之
效，自然能帮助青少年转骨发育。
 转骨药服用的时机，男生应该在喉结长出、变声之后，女生则在初经之后；过早服用转骨药并不适当
，甚至恐有“揠苗助长”的反效果。
另外，有人说女生在月经来之后就不会长高了，其实不然。
只要在人体骨骼的生长板愈合之前，都有长高的机会，而生长板愈合的时间约在十六至十八岁左右，
所以，在此之前服用转骨药方，“亡羊补牢，犹未晚矣”，多仍有长高的机会。
 除了服用中药来帮助小孩成长之外，平时生活也要注意以下几点：1.鼓励小孩均衡摄取各类食物，以
利吸收各种营养素。
2.不要偏食，各种蔬菜、水果都吃，不可偏废。
3.多吃含有维生素A、C、D及钙、锌的食物，如深色蔬菜、小鱼干、蛤蛎等。
4.避免饮用茶叶、咖啡、酒精等刺激性饮料。
5.足够的运动量，多跳多动，如打篮球、跳绳、游泳，都有帮助长高的作用。
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6.充分的休息，保持良好的生活习惯，早睡早起，每天应尽量睡足八至十小时以上。
 长高与移民成正比？
！
在国外听到许多例子，原先在国内身高体重发育不是很理想的国中学龄少年，其父母亲身高也不高，
但是在移民美国、加拿大或是澳洲、纽西兰之后，都在短期内迅速长高许多，身高并且都超越父母亲
的水平，令人惊叹！
探究其成因，许多人将它归因于国外饮食内容的差异，以及没有升学压力之故。
于是就有人说，如果父母亲都不高而小孩想要长很高的话，移民就对了！
其实，想要长高不一定要移民，临床上许多案例显示，只要在适当的时期给予适当的刺激，在国内一
样可以突破身高遗传的限制，长到令人满意的高度。
这个所谓的“适当的时期”，就是转骨期；“适当的刺激”就是转骨中药，再加上充分的营养摄取及
运动。
生长发育特别提醒1.避免过量补品：青春期之前不宜服用过量人参、鹿茸、花粉、蜂王乳、胎盘素等
补品，因为这些药物含有荷尔蒙成分，会让女孩月经提早来潮，男孩提前长阴毛，造成性早熟，并使
软骨提早闭合，反而会长不高，这就是所谓的“揠苗助长”，爱之适足以害之。
 所以家长们千万不要任意到中药房配成分不明的转骨药给在念小学的小孩吃，以免产生不良的副作用
，甚至造成遗憾。
 2.及时调理：如果本身的遗传条件比较差，亦即父母亲的身高都不高，就可以在骨龄十四岁以前对症
下药，进行增高之调理，若错过了此时机，到了十九、二十岁仍身材矮小，发育落后，这时就已经难
以补救了。
3.把握春夏季节：在一年之中，春天及夏天的身高成长幅度最大也最快，冬天长得最慢，这种现象符
合中医理论「春生、夏长、秋收、冬藏」，所以可以利用春天及暑假时让小孩有充足的营养，充分的
睡眠，以及足量的运动，以促进长骨干的软骨细胞增殖与长高。
◆中药开脾方，帮助儿童长高长壮陈妈妈说：“我的儿子跟女儿都念幼儿园，两个都瘦瘦小小，而且
胃口都超差的，吃饭又是慢吞吞，一碗饭从热的吃到变成冰的，每天吃饭就像是要他的命一样，软硬
兼施到最后仍然还是没有用，养到这样的小孩真的是很没有成就感，我该怎么办呢？
” 像陈妈妈这样的困扰，相信许多父母亲都心有戚戚焉。
在儿童成长的过程中，饮食是件很重要的大事。
有人说：“婴儿只要睡觉就会长大。
”但是我们观察发现，喜欢吃、愿意吃、而且吃得快的小朋友通常长得又快又壮；反之食欲差、吃得
慢、吃得少的儿童，就显得瘦小，而且成长指数多半落后于同年纪的小朋友。
 补脾是治疗一切疾病的根本要怎样让小朋友既爱吃饭又长得好呢？
除了营养的要求，菜色、花样多变化以外，最根本的就是要让儿童有食欲，这就是中医讲的“开脾胃
”。
中医理论主张，脾主运化，胃主受纳，脾胃专主人体的消化吸收作用，功能正常，自然就会想吃、吃
得下，而且吸收好，因此中医自古对于调理脾胃就相当重视，甚至有一派中医学家主张强调：“补脾
是治疗一切疾病的根本。
” 【四神汤—最平实有效的开脾方】由山药、薏仁、芡实、莲子四味药所组成，煮的时候常加入猪肠
（就是所谓的粉肠）作药引，食用时再滴几滴米酒，口感味道皆佳，是最受小孩子欢迎的食补药膳。
 经常服用，不仅能健胃整肠、促进消化吸收的功能，还能提高血球吞噬能力，增强人体抗病力。
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媒体关注与评论

仙学传人，著名中医师武国忠、李智隆重推荐！
中国台北市中医师公会名誉理事长 陈旺全、台湾大学免疫学博士 孙安迪、北京中医药大学副校长 王
庆国 隆重推荐。
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编辑推荐
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名人推荐

原版书在台湾荣登“金石堂”畅销榜！
 出版三周狂销4，000本，就人口而言，台湾和北京大小相当，也就可以理解为在“北京”出版三周狂
销4000册，作者有自己的网站，同时被患者奉为“神手佛心” ，参加台湾电视《生活好事儿》的座谈
节目，中国时报、自由时报、联合报健康医药版专栏作家。
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