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内容概要

　　90
多岁的健康长寿老人张季高先生，系统地在古人千百年来积累而成的经验基础上，加上自身实践体会
所得，汲取多年摘录的报刊杂志所载，汇编整理出了《理气自我按摩七步功》，讲述了自我按摩、调
和阴阳、平衡气血的养生长寿之道，以七步功供读者参照应用而消解病痛，以按摩之法进行自我诊治
。
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作者简介

　　本书作者张季高老先生自1983年晨练时因偶然机缘得武当高人指点：用背股撞树、手拍树身，来
锻炼皮肉、筋骨、关节的活动能力；用俯撑踮脚功来通顺脏腑、经脉的气血循环。
这样使阴阳得到调和，身体就能健壮发展。
此后在29年的不间断磨炼中，张老先生有了更多心得体会和诀窍，能对多种疑难病症予以化解，帮助
了不少患者。
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十五 阴阳失调而发热病
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（一）运动系统
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理气自我按摩七步功
后记
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章节摘录

版权页：   人身有五处可诊治，一是头部，二是面部，三是腹部，四是手部，五是足部。
每一处都有疾病的反射点，因气血经脉运行是从头至足，又从足至头，从头至手又从手到头，每天运
行50周次，因此病痛也是周遍于五处的关节点，从而为摸诊创造了条件。
只要摸到痛点或皮层有浮高或陷落处，就是邪毒存在点，有指甲痕的就掐而分其邪，密掐、细掐、反
复掐，把邪分成细小的颗粒时，就用大拇指左旋右旋而散其毒，到无痕时再用掌拍16下，以恢复原状
。
 人身每一处都可分为三部九候，以搞清楚病痛部位。
三部是前、中、后或上、中、下，九候是每部分为左、中、右或里、中、外侧。
 头分为前额、后脑与中间三部，前额是心胸，中间是脾、胃、肝、胆，后脑是肾、膀胱、肠。
 面的两眉上下为肺、心，鼻的两侧是肝、胆，鼻的中心是脾、胃，两颧两耳是肾、膀胱、小肠，两颏
是大肠、三焦。
下巴是冲脉、任脉、督脉、跷脉、带脉等八脉和心经、肾经、脾经、大肠经的交会点，也是一切病痛
的汇合处，有一点小病痛就能反映出来。
因此，只要在床上掐按头面就能诊查到病痛的所在部位。
自我按掐以祛疾治痛，是非常有利的方法，当然大病不行。
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