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從哲學談健康與養生之道從哲學談健康與養生之道從哲學談健康與養生之道從哲學談健康與養生之道 

譚宇權譚宇權譚宇權譚宇權 

一一一一、、、、前言前言前言前言 

 

健康是現代人的流行與重要的話題，追求長壽更是現代人在生活中夢寐以求

的重要課題。因此市面上，大部分的雜誌、報紙也經常環繞它來發揮。但能夠真

正享受長壽，並在健康狀態下長壽的人，可能不多。原因是，大家對於健康與長

壽的概念，經常停留在「世俗的層次」，於是得到的健康，也只是平庸的健康概

念與方法。至於所謂的長壽，也因此在不健康的狀態下的長壽。本文探究的健康

長壽的方法是來到哲學的高度，由中國哲學家對人生與生命的態度來反思：究竟

什麼叫健康？又什麼較長壽呢？當然最重要的是，提出哲學高度上的健康與長壽

的概念及實行的方法。 

 

二二二二、、、、健康的定義與意義健康的定義與意義健康的定義與意義健康的定義與意義 

 

健康的定義是指：一個人的身心能維持在穩定、安適，以及平衡的狀態。所

謂穩定，包括生理上的血壓、血糖、膽固醇…維持在標準值上，更包括心理上維

持在輕鬆自如的狀態中。所謂安適，更進一步表示一個人對其週遭環境有充分的

適應力，並能充分從其環境獲得快樂與幸福(happy and happiness)，而當人有這

種狀態時，才可說，這個人處於身心平衡的狀態。 

基於這種認知，則健康的意義是： 

 

(1) 不只於身體的健康而已，而必須進一步，去考察一個人的日常生活習性，生

活態度，乃至到哲學層面上講的人生觀、價值觀。 

(2) 健康不僅是現在性，而且是包括更多的未來性，譬如有人的生活習慣很差；

例如經常有菸酒不離身、經常挑燈夜戰等等惡習；這便形成一種健康的嚴重

威脅─而且，這都可能在未來發生，但目前是看不到的，也暫時不容易對人

形成立即的威脅。 

(3) 健康是一種生活的態度，所謂態度是一種觀念與想法的表現，故生活態度是

從一個人對人生看法所表現的生活狀態，例如有的年輕人認為：人生就該好

好享受，因此他們可能生活在一個物慾很重的世界中，唯以享受物質為滿足。

但有些年輕人則認為，人生需要許多自律，所以許多生活上不良的習慣便不

容易上身。同理，許多退休族把退休之後視為人生的第三階段，因此可以放

任自己做一些以前不做的事，如菸酒不離身或經常沉迷於牌桌…；這也是來
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自於個人的生活態度，但可能會影響到健康。 

(4) 健康從哲學來看，是一個人生觀的表現─我強調，健康是身心平衡的原因，

乃是人活的世界是一個變化萬千的世界，包括人在漫長的生命過程中，可能

遭遇的各種失敗與挫折不知有多少；但真正健康的人，表現出來的態度與行

為，究竟是怎樣的呢？如果是有哲學修養的人，他能從哲學高度視人生的成

功與失敗都是一時的，而且她們會以最後的蓋棺，來論定一生的成敗─這是

我說的一種健康的人生觀。另一種更高的健康人生觀，是對生死的徹底超脫；

也就是認為，人在世上畢竟只是一位過客而已，故能將世間人追求的一切名

利地位，乃至任何物質視為暫時的使用，而非永遠的擁有者。 

故建康的最高境界，是如何好好使用個人的智慧與能力，去幫助周圍需要幫 

助的人。而不止是拼命去使用目前個人的擁有。 

 

三三三三、、、、一般人的養生之道一般人的養生之道一般人的養生之道一般人的養生之道 

 

世俗的養生，包括謹慎飲食與天天運動。但人有很大的惰性，就是要找哪裡

好吃的來吃，因此報章雜誌、電台、電視台天天教你怎樣─吃！吃！吃！然而老

年人卻最不適合看這些文章與節目，因為吸收力已不好，可是大餐確實太吸引人，

因此許多人也不管這些，經常會約三五好友去吃。然而這些名為聚餐、聊天打發

日子卻違反養生之道的；因為一方面說節制飲食，一方面卻經常吃下肥胖食物─

於是，一般人的養生之道出現了重大矛盾。 

另外是運動，經常是醫生、學者專家的金科玉律；不錯！我的高中同學告訴

我：「我經常強迫自己每天去爬山。」我們退休了，有太多的時間去運動，對養

生的確有意義與效果，但許多人不懂運動與體能的關係，例如退休了，還去參加

「馬拉松」，還做許多超過體能劇烈的運動。在說老年人爬山，有朋友下了班天

天上四獸山爬一爬，結果關節出了問題，後來醫生警告他說：「省著用吧！不要

爬了！」 

但老年人以什麼運動適合呢？例如「快步走」─可以讓心臟能力增強─講到

此，一般人的養生之道，如果合乎平衛生常識須得提倡，但我們還可進一步思考

古人留下的養生智慧，例如以「安步當車」的生活態度來看，一個健康的人進一

步學習到「凡事不動怒，而以平靜的心情、和平的態度」來面對人生的諸多變化，

似乎是一般高級的超越世俗的養生之道。 

 

四四四四、、、、從中國哲學家的養生之道從中國哲學家的養生之道從中國哲學家的養生之道從中國哲學家的養生之道，，，，來發掘來發掘來發掘來發掘健康與養生之道健康與養生之道健康與養生之道健康與養生之道 

 

(1).何謂哲學？依希臘文，哲學是一種愛智的學問，此用於中國哲學，就是從宇

宙人生的高度，反思人活在這個世上究竟應該怎樣活下去，而不是僅僅活著而已
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(或健康活著而已)。 

    (2).從中國哲學家的表現，看健康的人是怎樣的？他們似乎沒有教我們應該

注意現代健康常識與知識，但卻非常注意我前面說的，生活習慣、生活態度以及

人生觀的建立。 

    (3).以孔以為例─他活了七十二歲，這在中國古代社會的說法：「人生七十古

來稀」來說，他是已享受高壽的人。而且這人了不得的地方在於，他對生命有一

套很值得我們學習的健康方法─這可能是一般人沒有注意到的：其實這與其人生

觀大有關聯；以下我從《論語‧子罕篇》來談哲學高度的健康與養生之道─ 

 

A.健康的人格特質─ 

a.充滿自信的表現；子貢曰：「有美玉於斯，韞匵而藏諸，求善賈而沽諸？」

子曰：「沽之哉！我待賈者也。」(2).子欲居九夷，或曰：「陋如之何。」

子曰：「君子居之，何陋之有？」(意謂：我們有道德修養的人，無論到

哪裡，都能隨遇而安，過得舒適。) (3).子畏於匡，曰：「文王既沒，文不

在斯乎？天將喪斯文也，後死者，不得於外斯文也，天之來喪斯文也，

天為喪斯文也，匡人其如予何？」(4).子曰：「吾自衛反魯，然後樂正，

雅頌各得其所」─對歷史文化的傳承與在造有建樹、有目標，不至於苟

活。 

b.人對宇宙人生有一番深入、客觀的解讀；如說孔子在川上曰：「逝者如

斯夫，不捨晝夜。」即在時間的變化中，形成生死的知見與覺悟，但我

不是分秒的計較，而是覺悟到生命的暫短，所以能對生命的自我要求。

此即子曰另一段話說的：「譬如為山，未成一篑，止，吾止也。譬如平地，

雖覆一篑，進，吾往也。」反之，許多人過著醉生夢死的生活，故孔子

有「後生可畏，焉知來者不如今也。四十五十而無聞焉，斯亦不足畏也

已。」 

c.健康的人格特質最重要是一生有奮鬥目標，而且成為人生絕不可改變的志向；

子曰：「三軍可奪帥也，匹夫不可奪志也。」(孟子也認為「大人」(偉大

人格)最重要的方法是「尚志」) 

d.道德修養與健康的密切關係─智者不惑(該做不該做，道德作為指導)，仁者不

憂(憂心是對健康重大的妨礙)，勇者不懼(包括了解生死知道，並順乎生

死自然之道)。 

小結：孔子提倡的健康與養生之道，就是哲學家的養生(生命)之道。其重點在重

視個人的道德修養；在一個人有真正內修的道德修養後，不但展現了外在道德特

質(如不惑、不憂不懼)。而且更使人的一生活在一種有目標、有抱負的生活動能

中。 

 

(4).以老子為例─ 

a.道家在老子的精義是「處無為之事」；無為不是不作為，故他又曾說「為
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無為」，在萬事變化中，靜觀其變化，作為理解我們該怎樣處世的方法；故

老子第二章說：「是以聖人處無為之事，行不言之教，萬物作焉而不辭生而

有為而不侍，功成而弗居，夫唯弗居，是以不去」(聖人覺悟到天下紛擾與

人間困苦。可能來自於「有為」與「多言」，故採取「不言」(無掉善惡的

執著分別，無掉高下長短的計較，那麼人間的紛擾與痛苦，可以消解─從

內心形成一種哲學高度的知見，達到一種豁達自如的人生觀的境界。 

b.第八章說：「上善若水，水善利萬物而不爭(然後得到人生哲學是─「處眾

人知所惡，故幾(近於道，居善地，心善淵(無為之淵)，與善仁(無為之仁)，

言善信(無為之信)，事善治(自然無為之治)，動居時(無為自然之時)─小結：

「夫唯不爭故無為」─沒有執著，沒有累贅；人失去健康，往往在於執著於

外務太多，太重的關係，故回歸健康，必須能夠從執於外在的狀態之下，回

歸於內在的全心放下。 

c.第九章說：「持而盈之，不如其已(放手停下來)，揣(揣度)而銳之，不可常保，

金玉滿堂，莫之能守，富貴而嬌，自遺其咎(遺：留下。咎：錯誤)，功遂身

退，天之道。」天(形而上)之道，在於能「守成」。 

反之，當今功利主義者的特質事追求更大的利益與財富，但追求越多，並非

是福氣。但許多人到了年老，才覺悟─人生中最重要是有健康的「老身」，老子

的提示正好給我們重要的智慧。 

d.第十二章「五色令人目盲，五音令人耳聾，五味令人口爽，馳騁田獵(田野

狩獵)，令人心發狂，難得之貨，令人行訪妨。是以聖人為腹不為目。」腹：

指內在本有的真實；目：於外在流轉的聲色；即第三章說的「虛其心，實其

腹，弱其志。強其骨」；由此可見，老子健康的看法與儒家有異，但共同在

教人不要重視外在的聲色。 

小結：老子哲學的智慧是人生經驗的累積而來，但老子的價值在於比孔孟更

有形而上的智慧，而且能用他所體會出來的，以淺近的道理來說明(如說上善若

水)。其對養生最重要的貢獻在於教人：在追逐名利地位之中，能適時放下，才

能從執著中，適時釋放過度追逐所形成的問題(包括許多疾病都是太重外在之名

利所形成的)。 

(5).慧能是中國佛教禪宗最偉大的人物；他被稱為禪宗的第六祖，也是很特殊的

和尚，一個完全不識字的和尚，竟然在聽聞別人誦唱《金剛經》而覺悟到佛法，

因此他認為，學他的要義在於覺悟，然後才去修行。 

在他成為六祖之前，有一個精采的故事是大家必須知道的，就是五祖法忍知

道自己將死，準備傳衣缽給下一位大師，於是要下面的信徒，回去就你知道的佛

法各寫一偈，結果其中一位大德神秀寫了下面的偈： 

 

身是菩提樹身是菩提樹身是菩提樹身是菩提樹，，，，心如明鏡台心如明鏡台心如明鏡台心如明鏡台。。。。 

時時勤拂拭時時勤拂拭時時勤拂拭時時勤拂拭，，，，莫使有塵埃莫使有塵埃莫使有塵埃莫使有塵埃。。。。 
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此偈的重點在於，認為佛法不在言說，而在身體力行。但佛法說什麼呢？就

是認為不要執著於世上所有，因為這一切所有都是暫時的；王永慶再富裕，死後

也不過一堆白骨。故說「不執著」容易，做起來難，為什麼呢？因為人有慾望，

有欲便形成執著，故知道容易，做起來難。就好像人人知道：世上一切都只是使

用者，卻不容易練成一種修養。但能修成的人，才能成為真正的智者。 

而那位得道更高的和尚看到神秀的偈，不以為然，於是在牆上叫人依其口述

留下這樣的偈： 

 

菩提本無樹菩提本無樹菩提本無樹菩提本無樹，，，，明鏡亦非台明鏡亦非台明鏡亦非台明鏡亦非台。。。。 

佛性常清靜佛性常清靜佛性常清靜佛性常清靜，，，，何處有塵埃何處有塵埃何處有塵埃何處有塵埃。。。。 

 

意謂任何名詞概念如菩提樹、明鏡台，都是因緣合和而成，其聚無常，散也

無常，故依佛家說法，這些外物非實體存在，隨時會消滅，何須注意其上的一切

灰塵？─於是轉出一種高明的知見，即了解佛法而不是先重修行，而是先在正知

正念的修行。 

那麼如何由此轉出健康的概念？誠如上述，世人說的健康，只重肉體有限生

命的健康，卻忽略人的健康基礎在於形成形而上的知見，這種知見綜觀宇宙人生

的變化狀態，如人生於此世間，都是因緣聚散。故有此知見的人，必須了解因緣

聚散的道理；此道理，即人的健康，必須隨年紀長大而退化，但最終必將來到死

亡，那麼我們在此覺悟中，會領悟出一種道理，即在活著時不必太重視世上的名

利地位。能如此的人，便可以抱著輕鬆自如的心態，面對人世間一切毀譽─這也

是一種健康的人生基礎。 

那麼，又如何轉出長壽之道─許多人以世上長壽者為目標，但以佛家慧能的

人生哲學來看，長壽不長壽都不值得我們去執著。反之，重點在於，我們有一種

佛家的知見─即無論面對自己身體上的任何變化之時，都以坦然的態度去面對，

如今才能在當下，活得健康自在。 

 

*我的看法 

 

經過將中國重要哲學家孔子(儒家)、老子(道家)以及慧能(中國佛學)的智慧用於對

健康、養生的看法之後，我試提出一種綜合各家知見的看法。我的基本看法是健

康必須建立在深層的人生觀上；所謂深層是指健康的核心部分，就是能夠達到將

人生一切煩惱放下的境界，因為人生中的煩惱是健康最大的敵人。但煩惱怎樣來

的呢？通常是慾望太多在作祟，例如受金錢過度引誘的人，採取的方式可能是兼

多份工作，但其直接形成的問題是傷害了身體的健康，又有人想一夜致富，所以

借錢來投資股票，但可能由於運氣不佳，結果虧光光，而形成人生重大的煩惱，

故我以為聰明的人，應先想辦法克服自己過多的慾望。 

但我並非否定人類的慾望，誠如上述儒家孔子學說的特質，在於肯定人類慾望的
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功能，譬如他們教人在年輕時代就要立志，展望奮鬥的計畫─這就是「有執」的

人生─即善用人生對成功的慾望去努力，這就是慾望的善用─結果可能創造出美

好的人生。試想，在我們得到某些榮譽與成就時，是多麼愉快呀！故善用生命的

人，就應該這樣努力，來創造健康的人生。 

然而，我同時以為，我們可以有「有執」的人生，同時還必須有「無執」的人生。

什麼叫無執？就是老子說的「為無為」─這裡有更高的智慧，因為孔子叫我們奮

鬥，但我們在奮鬥過程中，經常會遇到各種困難與失敗，怎辦？許多人選擇逃避，

自殺，這即是一種逃避。此不但危及健康，也違反長壽之道。「無執」就是叫我

們接受「命運的安排」─這不是懦弱，而且停下來讓自己得到休息的機會，「休

息是為了走更長的路」，是智慧。反之，不知節制地一味地向前衝下去，是盲目

與愚蠢。 

故儒家與道家的哲學智慧，`必須在人生中交互運用，年輕時應定志向，抱持有

為，有執的人生，但也要學習「無執的智慧」，就是讓自己在失敗中，能夠喘一

口氣，那麼人到中老年時，經驗更多，更知道怎樣活得更好。 

另外，老子在無執的人生中，發展出「知足」的智慧，所謂「知足之足，常足矣。」

就是說人生在世，所求不多，但我們太貪於放縱個人的慾望，彷彿將世物都收歸

己有─這是人類相互爭戰之由，也是人們最不健康的想法，反之，老子告訴我們

以當下所有並好好利用就夠了─這是化除煩惱最好的方法，故老子無值得人生觀，

正好與有執的儒家人生觀，構成恰到好處互補與融合。 

但在儒家孔子與道家老子之外，還有更高的哲學智慧，就是佛家。佛陀教我們的

是徹徹底底放下的智慧，必須知道：放下什麼包括我們的財物，親人乃至個人的

生命。都是因緣和之造成的，換言之，它們會形成，但總有一天會全部消滅殆盡。

如果我們能覺悟到這一層，我們還會與計較什麼？爭執什麼？又如再大的煩惱，

又何必去擔心呢？ 

有人或許說，佛家是一種信仰，不是科學，所以不必去相信他的說法，但科

學家也不斷提出類似的說法，例如地球上原先是沒人類的，據考古學家研究，最

早出現的人類─東非人，距今有一百七十五萬年，那麼地球上有人類到今天，只

不過一百七十五萬年。今有一個問題，人類會不會像恐龍般突然消滅呢？有可能；

因為地球上已出現五次大滅絕。在大滅絕中，一切生物中，大部分會消滅，恐龍

就是這樣消失的。同理，人類將來消失，不是不可能。想到此，還在活著時還與

人斤斤計較什麼呢？ 

再據最近英國經濟學人雜誌指出：太陽將在五十億年後，其熱量消耗殆盡，

那麼到時候，在地球上的人類也必會完全消滅，人類在地球上建立的文明也將完

全消失。 

由此可見，佛家說因緣聚散的變化道理，太好了！現在有了科學的根據，從

哲學上說，人從哲學智慧中，領悟到健康的人生，都能因此知道放鬆的智慧，其

原動力就來自於宇宙人生的徹底覺悟。 
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五五五五、、、、結論結論結論結論 

 

從有執到無執，是中國先聖先賢構成的完整人生觀與健康的智慧，其意義在提供

一套從年輕立志、奮鬥，但在奮鬥中，也必須知道放鬆放下的智慧。然而，這樣

還不夠，就是從佛家處了解到的健康長壽之道是，體悟到宇宙人生的變化，原來

一切都是暫時的，故一切外在的事物，都不值得過度去把抓。 

 

問題： 

1. 從有執到無執到一切放空的生命智慧，是消極的，還是積極的？ 

2. 哲學家教人追求的健康、長壽之道與科學家有何相同與不同的地方？ 

 

 

                     肌肉痠痛經驗分享肌肉痠痛經驗分享肌肉痠痛經驗分享肌肉痠痛經驗分享 

 

                          呂兆瑞呂兆瑞呂兆瑞呂兆瑞 

 

 

1. 肌肉痠痛的經驗肌肉痠痛的經驗肌肉痠痛的經驗肌肉痠痛的經驗，，，，相信每個人都有不同程度的感受相信每個人都有不同程度的感受相信每個人都有不同程度的感受相信每個人都有不同程度的感受。。。。尤其是年紀愈大尤其是年紀愈大尤其是年紀愈大尤其是年紀愈大，，，，發生發生發生發生

的次數就愈頻繁的次數就愈頻繁的次數就愈頻繁的次數就愈頻繁，，，，且會越來越嚴重且會越來越嚴重且會越來越嚴重且會越來越嚴重。。。。  

2. 要解决這個問題要解决這個問題要解决這個問題要解决這個問題，，，，一定要先知道人體是對稱的結構一定要先知道人體是對稱的結構一定要先知道人體是對稱的結構一定要先知道人體是對稱的結構。。。。骨骼如同房屋的鋼筋骨骼如同房屋的鋼筋骨骼如同房屋的鋼筋骨骼如同房屋的鋼筋，，，，

支撑整個身體支撑整個身體支撑整個身體支撑整個身體；；；；肌肉肌肉肌肉肌肉、、、、五臟六腑與骨骼相連五臟六腑與骨骼相連五臟六腑與骨骼相連五臟六腑與骨骼相連，，，，猶如水泥附著在鋼筋上猶如水泥附著在鋼筋上猶如水泥附著在鋼筋上猶如水泥附著在鋼筋上，，，，且包且包且包且包

覆著鋼筋覆著鋼筋覆著鋼筋覆著鋼筋；；；；肌肉也是附著骨骼並包覆著它肌肉也是附著骨骼並包覆著它肌肉也是附著骨骼並包覆著它肌肉也是附著骨骼並包覆著它。。。。  

3. 唯有從調整身體結構著手唯有從調整身體結構著手唯有從調整身體結構著手唯有從調整身體結構著手，，，，及有系统地如剝洋葱般及有系统地如剝洋葱般及有系统地如剝洋葱般及有系统地如剝洋葱般，，，，逐步解決受傷的肌肉逐步解決受傷的肌肉逐步解決受傷的肌肉逐步解決受傷的肌肉，，，，

如此才能解決腰痠背痛的問題如此才能解決腰痠背痛的問題如此才能解決腰痠背痛的問題如此才能解決腰痠背痛的問題。。。。 

 

肌肉痠痛原因肌肉痠痛原因肌肉痠痛原因肌肉痠痛原因  

 

1.  心理因素心理因素心理因素心理因素   情緒  壓力  

2.  生理因素生理因素生理因素生理因素   受傷  職業傷害  
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如何消除肌肉痠痛如何消除肌肉痠痛如何消除肌肉痠痛如何消除肌肉痠痛  

 

1.  肌肉結構肌肉結構肌肉結構肌肉結構  

        肌肉肌肉肌肉肌肉中有許多血管中有許多血管中有許多血管中有許多血管、、、、神經神經神經神經、、、、淋巴分佈淋巴分佈淋巴分佈淋巴分佈。。。。受傷的肌肉受傷的肌肉受傷的肌肉受傷的肌肉，，，，會壓迫會壓迫會壓迫會壓迫  

        血管血管血管血管、、、、 淋巴淋巴淋巴淋巴、、、、阻礙血液阻礙血液阻礙血液阻礙血液、、、、淋巴液的流動淋巴液的流動淋巴液的流動淋巴液的流動，，，，造成受傷部造成受傷部造成受傷部造成受傷部 份腫脹份腫脹份腫脹份腫脹 ，，，，  

        因此會壓迫到神經因此會壓迫到神經因此會壓迫到神經因此會壓迫到神經，，，，就會有痠就會有痠就會有痠就會有痠 痛或疼痛的感覺痛或疼痛的感覺痛或疼痛的感覺痛或疼痛的感覺。。。。  

         

2.  肌肉受傷的反應肌肉受傷的反應肌肉受傷的反應肌肉受傷的反應  

        腦部會自動調整身體的姿態腦部會自動調整身體的姿態腦部會自動調整身體的姿態腦部會自動調整身體的姿態，，，，消除受傷引起的痠痛消除受傷引起的痠痛消除受傷引起的痠痛消除受傷引起的痠痛，，，，因而造因而造因而造因而造  

        成身體成身體成身體成身體 結構的左結構的左結構的左結構的左、、、、右不對稱右不對稱右不對稱右不對稱。。。。  

         

3.  肌肉受傷持續效應肌肉受傷持續效應肌肉受傷持續效應肌肉受傷持續效應  

        受傷的肌肉受傷的肌肉受傷的肌肉受傷的肌肉，，，，所引起不同程度的變形所引起不同程度的變形所引起不同程度的變形所引起不同程度的變形，，，，這種非對稱結構性改這種非對稱結構性改這種非對稱結構性改這種非對稱結構性改  

         變變變變，，，，慢慢成麻痺而不自覺慢慢成麻痺而不自覺慢慢成麻痺而不自覺慢慢成麻痺而不自覺，，，，經常會誤認肌肉痠痛情况己改善經常會誤認肌肉痠痛情况己改善經常會誤認肌肉痠痛情况己改善經常會誤認肌肉痠痛情况己改善，，，，  

         但在身體但在身體但在身體但在身體姿態調整到極限姿態調整到極限姿態調整到極限姿態調整到極限，，，，無法再調整時無法再調整時無法再調整時無法再調整時，，，，肌肉痠痛再顯肌肉痠痛再顯肌肉痠痛再顯肌肉痠痛再顯，，，，  

         此時持續此時持續此時持續此時持續性的痠痛就會呈現性的痠痛就會呈現性的痠痛就會呈現性的痠痛就會呈現。。。。             

 

如何消除肌肉痠痛如何消除肌肉痠痛如何消除肌肉痠痛如何消除肌肉痠痛  

1.  身體結構身體結構身體結構身體結構     脊椎矯正  

                

2.  肌肉肌肉肌肉肌肉      拍打、敲打、按摩、鬆筋、推拿、芳療、伸展運動。  

 

 

1. 尋找適合自己的方法尋找適合自己的方法尋找適合自己的方法尋找適合自己的方法。。。。  

2. 確實執行百日確實執行百日確實執行百日確實執行百日。。。。  

3. 檢討改善痠痛的效果檢討改善痠痛的效果檢討改善痠痛的效果檢討改善痠痛的效果。。。。  

4. 效果不彰效果不彰效果不彰效果不彰，，，，找出原因找出原因找出原因找出原因，，，，並檢討是否要選擇其他方法並檢討是否要選擇其他方法並檢討是否要選擇其他方法並檢討是否要選擇其他方法。。。。          

5. 痠痛問題解决後痠痛問題解决後痠痛問題解决後痠痛問題解决後，，，，要持續成為每日的保健行為要持續成為每日的保健行為要持續成為每日的保健行為要持續成為每日的保健行為。。。。  

 

結論結論結論結論  

 

人體的骨架係左右對稱人體的骨架係左右對稱人體的骨架係左右對稱人體的骨架係左右對稱，，，，肌肉乃附著於骨骼肌肉乃附著於骨骼肌肉乃附著於骨骼肌肉乃附著於骨骼，，，，     

當肌肉受傷當肌肉受傷當肌肉受傷當肌肉受傷，，，，造成身體傾斜造成身體傾斜造成身體傾斜造成身體傾斜，，，，初期藉由姿態調初期藉由姿態調初期藉由姿態調初期藉由姿態調  

整整整整，，，，可消除痠痛可消除痠痛可消除痠痛可消除痠痛，，，，但肌肉受傷的累積效應但肌肉受傷的累積效應但肌肉受傷的累積效應但肌肉受傷的累積效應，，，，隨隨隨隨  

時間會日漸增加時間會日漸增加時間會日漸增加時間會日漸增加，，，，痠痛隨之而來痠痛隨之而來痠痛隨之而來痠痛隨之而來，，，，會越來越疼會越來越疼會越來越疼會越來越疼，，，，  
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如能鬆開受傷的肌肉如能鬆開受傷的肌肉如能鬆開受傷的肌肉如能鬆開受傷的肌肉，，，，以及調整脊椎以及調整脊椎以及調整脊椎以及調整脊椎，，，，隨時隨時隨時隨時注注注注  

意意意意姿態的姿態的姿態的姿態的端正端正端正端正，，，，才能才能才能才能徹底徹底徹底徹底解除痠痛的問題解除痠痛的問題解除痠痛的問題解除痠痛的問題。。。。 

 


