
第一篇　　　　耳穴防治理论

念于治疗的健康观预防胜一、

（一）你处于病与非病的“第三状态”吗？

近年来威胁人们身体健康的主要原因，已由传染病转变

成找不到病原体的慢性病，如高血压、冠心病、糖尿病、脑中

风、癌症，以及颈、肩、腰、背痛等骨关节疾病。这些被称为现

代文明病的病因复杂多样，非三言两语所能解释清楚，但概括

起来，大多与精神、心理、社会环境、生活行为、不良习惯、饮食

营养等诸原因密切相关。由于早期病情隐匿，时隐时现地发

展，在相当长的时间内，即使用各种仪器或生化检查，也未必

能发现充分的阳性征象。事实上，处于此一阶段的中青年朋

友，他们就不如健康人那么生机蓬勃、精力充沛，也不像病人

那样面容憔悴、痛苦外露，而是经常感到紧张烦乱、疲乏不堪、

情绪不佳、食欲不振、头晕头痛、失眠多梦、关节酸痛等。这种

既不属于健康，又未发现疾病的阶段，实际上是界乎病与非病

的游离状态，医学家称其为人体“第三状态”、“灰色状态”或

“亚健康状态”。
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你处于病与非病的“第三状态”吗？



（二）健康的维护必须主动出击

据调查统计，地球上 的人处于“第三状态”。

长期处于此状态的人，其后果可以发展为前述的某种或某几

种现代文明病，当然也可能仅有种种不适而暂不发展成疾病。

可见第三状态对健康的威胁是不容忽视的。幸运的是，人体

“第三状态”具有较强的可逆性，多数人通过正确、有效的自我

保健和生活、心理调整后，能使身体逐渐恢复健康。先贤所谓

“不治已乱治未乱，不治已病治未病”，“未病先防，既病防变”

和“三分治疗，七分调养”的观念，对这种似病非病状态的防

治，显然更为重要。

改变个人不良的生活方式是自我调整和保健的主要内

容，如坚持体育运动，不吸烟，少喝酒，摄取低量或适量的脂

肪、盐和糖，适当休息，避免过度劳累，减少紧张和不良情绪的

刺激，建立有规律的生活方式和生活节奏等，都能有效地预防

“第三状态”的发生和恶化，进而减免或控制各种威胁身心健

康的现代文明病。养生家提出现代人的“健康十诫”：少肉多

菜、少盐多醋、少衣多浴、少糖多果、少食多嚼、少车多步、少言

多行、少欲多施、少忧多眠、少愤多笑，可以基本概括自我调整

和保健的内容。问题是，我们能否持之以恒地实施！？

笔者在临床工作中，发现许多处于“第三状态”的中青年

朋友，常常以紧张和疲乏为主导症状。他们之中，除了企业家

和高级主管外，还有终日案牍劳形的上班族与成天埋首书堆

的莘莘学子。此外，必须兼顾家庭和工作重担的职业妇女也

不乏其人，这些朋友几乎都生活在节奏紧张、充满压力的环境

里。



预备姿势

许多动物实验证明，持续的紧张、疲乏，不但会引起人体

内各种代谢反应失常，最终还会损及免疫功能。这正好解释

了为什么从流行性感冒到各种癌症，都纷纷降临长期紧张疲

乏者的身上。临床许多疾病的发生都与紧张疲乏有关，有时

会因紧张疲乏而使病情恶化。由此可见，消除紧张疲乏对维

护身心健康和远离“第三状态”是十分重要的。

分钟。至

消除紧张疲乏的方法有很多，笔者的体会是，入睡前做腹

式深呼吸，然后进行耳穴按摩操和放松功的练习，这是行之有

效又安全简易的好方法。全套保健功法，需时约

于清晨起床和上班上课间的小憩，由于时间的限制，大家只要

做简单的耳穴按摩操，就可以收到提神醒脑、增进活力的效

果。

（三）消除紧张疲乏的耳穴按摩法

腹式深呼吸后，再做耳穴按摩操，配合放松功练习是消除

紧张疲乏的最有效方法，具体步骤如下：

站式、坐式或卧式均可，但以坐式比较容易放松，站式次

之，卧式主要用于久病体弱和不适合采取站、坐式的人。用站

式和坐式练功时，两腿可以分开达到与肩同宽的距离；双手自

然下垂或置于大腿内侧；双目轻闭，如果觉得站不稳时，眼睛

可以睁开些（详见图解）。



呼气时轻轻用意

念使腹肌收缩

吸气时腹肌放松

自然隆起

腹式深呼吸
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腹式深呼吸

放松功

注意力集中在肚脐中心，将舌尖轻顶在上颚牙龈内侧，进

行意念在下腹的深呼吸（呼气时，轻轻用意念使腹肌收缩；吸

气时，使腹肌放松，腹部隆起），每分钟呼吸 次，共做

分钟（详见图解）。腹式深呼吸的功效见后文介绍。

耳穴按摩操

首先双手合掌互搓，直至掌心劳宫穴有热感，然后将耳穴

按摩操的十大手法连续做一遍。十大按摩手法的顺序：青龙

入云、白虎下山、双凤展翅、猿猴摘果、神龟探海、二龙戏珠、黄

蜂入洞、王子登山、公主洗面、将军击鼓（详见图解）。

放松功分为五种方法：三线放松法、分段放松法、局部放

松法、整体放松法和倒行放松法。这里重点介绍三线放松法。

先将人体划分为三条线，按一定的次序一条一条地放松

练习。

第一条线：自头部两侧依次沿耳朵、颈部两侧、肩部、上

臂、肘、前臂、腕、两手、十指、掌心（劳宫穴）进行放松。

第二条线：自面部依序沿颈前部、胸部、腹部、大腿前侧、

膝、小腿前侧、两足面、十趾、足大趾进行放松。

第三条线：自脑后部依次沿颈后部、背部、腰部、臀部、大

腿后侧、膝窝、小腿后侧、足底（涌泉穴）进行放松。

放松的顺序是先从第一条线放松，再放松第二、第三条

线，并且要以线为中心作水平面放松，同时也可随放松活动配



三线放松功的路线及其止息点



点）轻轻地意守

收功

合呼气锻炼。每放松完一条线后，在该线的最终部位（止息

分钟。三条线的止息点分别为：劳宫穴、

足大趾、涌泉穴。三条线都放松完称为一个循环。一般练习

个循环，安静一下，然后再收功。

为加强放松效果，练习者一边注意放松的部位，一边默念

“松”字。以第一条线为例，心中可默念：头部两侧放松，耳朵

放松，颈部两侧放松，如此等等。部分初学者因长期处于紧张

状态，不能体会放松的感觉，可先做“肌肉放松练习法”，借助

于夸大肌肉紧张到放松的过程，去感觉放松的状态。经过一

两个星期的练习后，再过渡到放松功的练习。

局部放松法，顾名思义，可以先放松头，再放松颈，然后放

松两臂，两手。

分段放松法则是将身体从上到下分为三段，放松时从头

颈段开始，然后放松上半身与两上肢，最后放松下肢。

分钟，即可完成收功。

把注意力从身体各部缓缓地集中到脐部，并轻轻意守肚

脐，保持安静状态约

初学者在收功时，可将一只手（左右手均可）的掌心按在

肚脐上（可隔着衣服），另一手掌心贴在这只手的手背上。然

后，以肚脐为中心，由内向外、由小圈到大圈推转腹部

圈（顺逆时针均可），将手停在心窝下（剑突），稍停顿后再向相

反方向做由外至内、由大至小的推转，圈数相同。最后轻搓两

手掌心，轻揉双目，完成收功。



腹式深呼吸的功效

收功步骤顺序

转 圈

顺时针方向 逆时针方向双手交叠肚脐上

由内向外推

转

由外向内推

圈

双手轻揉双目而

完成收功步骤

根据中医理论，“肺为气之本，主人体一身之气”；“肺气流

入诸经，诸经之气归于肺”。气又分为元气（生命活动的原动

力）、宗气（推动呼吸及血液运行的动力）、营气（化生血液，运

营周身的营养物质）、卫气（抗御外邪和控制汗孔开合的卫阳



耳穴按摩操的功效

之气）。因此，深呼吸不只是加强吐故纳新的气体交换，还可

以调神和调整脏腑气血的功能。现代研究证实：腹式深呼吸

能有效地改善心肺功能，解除紧张疲乏。由于膈肌（横膈膜）

运动幅度增大，内脏承受的压力增高，使腹腔内的各脏器充分

得到“气动按摩”而增强功能活动。

耳穴按摩操共分为十大按摩手法，乃根据耳部各区域对

人体各部分的影响而设计。一气呵成地连贯按摩整个耳廓，

通过信息反馈，就能激发经气、疏通经络，调整五脏六腑的功

能，达到平衡阴阳、防治疾病、增强体质而延年益寿的功效。

十大手法的功效请参阅附表。

耳穴按摩操之功能简介



耳廓表面解剖名称
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青龙入云



白虎下山



双凤展翅

首先用双手食指指腹，依图示环形按摩三角

窝一周。

次。

然后拇指在耳背与食指对捏，朝对耳轮上脚

的方向牵拉，重复



猿猴摘果



神龟探海



次。

先以拇指插入外耳道口，托

住耳屏内侧以做固定。然

后，食指在外旋转摩擦耳屏

外侧面

二龙戏珠
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