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人們不熟悉的三焦人們不熟悉的三焦

中醫所說的三焦，分為上焦、中焦和下焦，指的是人體的胸、腹腔。是一個空

心的容器，身體的五臟五腑都在這三焦中。五腑包括大腸、小腸、胃、膽囊、膀胱五

個器官。這五個器官的形態都是空心的容器，而胸腹腔是一個更大的容器，也算一個

腑。因此，才有五臟六腑之說。

由於五臟五腑都在三焦之中，因此，書上關於三焦的說明，三焦的影響就很廣

泛，幾乎會影響身體大多數的機能。例如上焦主納，中焦主化，下焦主出。上焦主食

物、空氣和水的收納。中焦主運化，中焦主要是食物的消化。下焦如瀆，瀆是水道，

排泄的意思，定義：下焦如瀆是指腎、大腸、小腸、膀胱等臟腑。簡單的說，三焦和

吸收、消化和排泄有密切關係。

三焦包括了五臟五腑，而且含蓋了身體一大半的機能。範圍太廣反而不知它的功

能確切是什麼，又有何作用。在利用氣束能進行經絡調理的過程中，曾經嘗試在三焦

經上灸治，然後從經絡儀觀察其變化和機理。很長時間都看不到結果。

似乎砭、針、灸、藥對於改善三焦經都沒有太好的作用。古代中醫所說的膏肓，

在心和橫膈膜之間，實際上談的很可能就是橫膈膜僵硬。病入膏肓，今天是藥石無效

的代表。橫膈膜的僵硬似乎也是藥石無效，而且是所有中醫治病的方法幾乎都無效。

也許真正「病入膏肓」的病，就是橫膈膜僵硬。

橫膈膜運動是我們發展出來的方法。它不屬於中醫砭、針、灸、藥的任何一種

手段，不是醫生可以幫助病人的方法。是病人自己需要做的運動，而且要日復一日，

長期堅持重複做，才能真的解決問題。同時，三焦經和橫膈膜的病理和傳統中醫利用

經絡解決臟腑問題的邏輯，正好相反。是利用運動改善橫膈膜（三焦經對應的主要器

官），橫膈膜改善了，經絡自然鬆軟。是從臟腑解決經絡的問題。也就是利用運動反

向的操作，是兩個完全顛覆性的操作，使得三焦經造成的問題成為千年不易解決的難

題。病入膏肓成了絕症的代名詞。

橫膈膜的僵硬不是器質性病變，是不常拉動橫膈膜造成的。正常的情形，一個人

每天適當運動，必定會有大量時間需要深呼吸，是不易形成橫膈膜僵硬的問題。只有

長期很少運動，久坐不動的人，才會形成橫膈膜僵硬。而這種生活方式，正是現代人

普遍的生活方式。

古代除了讀書人之外，幾乎沒有人整天坐著不動。就算是讀書人，經常要用毛筆

寫字。寫字時，必需上身挺直，呼吸均勻，才能寫好字。因此，古代橫膈膜僵硬的病

例應該很少。

現代人，長期坐在桌前，長時間使用3C產品。長時間不動，不需要深呼吸，也不

需要挺直上半身。時間長了，橫膈膜僵硬成為很普遍的問題。雖然不到人人「病入膏

肓」的地步，但是「膏肓有病」已經成了大多數人共同的問題。
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在研究這個課題的過程中，常在路上觀察行人和機車騎士。發現許多人的大包穴

都比較腫脹，也有很多人整個背的上半部是向前彎曲的，顯得有輕微的駝背。常幫朋

友按摩肩頸，多半都顯得僵硬。這些都是「膏肓有病」的現象。

橫膈膜僵硬會造成身體許多問題。橫膈膜僵硬可能造成下列問題：

	呼吸不順暢，橫膈膜僵硬，會使得肺的伸展非常困難，自然容易呼吸不順暢，

肺活量小。這種情形很容易形成哮喘或其他呼吸道的疾病。

	肩頸僵硬，傳統的認知總以為肩頸僵硬是久坐不動或低頭看3C產品造成的。可

能最大的原因是橫膈膜僵硬，造成三焦經堵塞形成的。因此，按摩肩頸總是效

用不大，而且維持舒適的時間很短。

	富貴包的形成，主要也是橫膈膜僵硬，並且形成胸部收縮的駝背。

	寒氣不易排出，加速老化。

	寒氣排不出，造成全身經絡因缺水而堵塞，形成肺虛體質，易生各種病變。如

皮膚病和青光眼。

	由於三焦是身體的水道，三焦經不通暢水道也就不順暢。身體的垃圾不易排

出，容易形成肥胖的體質。

雖然橫膈膜僵硬，會造成這麼多的問題，其中許多問題最終可能對身體造成極大

的傷害。我們發展出的橫膈膜運動，卻極簡單，每個人都可以在三分鐘內學會操作。

對於運動量不夠，或肩頸經常太緊的人；想要減肥的人；覺得自己呼吸不夠順暢

的人；上臂比較粗的人；有呼吸道疾病的人；睡眠呼吸終止症的人；青光眼患者；高

血壓患者；駝背的人；冬天手腳冰冷的人等。橫膈膜運動是每天必要的功課，仔細感

知身體的變化，會發現連續做了一星期，就能發現身體的變化。

橫膈膜運動橫膈膜運動

吳清忠老師的著作《人體復原工程》中，寫過一篇橫膈膜的按摩。這個方法可以

有效改善肩頸三焦經部位的僵硬。這個按摩方法實際上可以疏通三焦經。但按摩的方

法不易實施。因而一直想找出可以達到相同目的運動方法。直到最近終於發展出利用

深呼吸來改善橫膈膜和三焦經的方法。這個方法我稱之為「橫膈膜運動」。

橫膈膜運動很簡單，只有兩個動作，反復做十二次，早晚各做一趟就行。

	準備動作：輕鬆站立，兩腳打開與肩同寬，腳掌平行朝向前方。

	動作一，吸氣至肺部，兩手交義朝上，往兩側打開，至最高處時，頭部後仰至

極致。吸到氣充滿肺部時，正好手到最上方，頭後仰。

	動作二，吐氣吐到肺部全空。動作和動作二完全反向，兩手從大打向上交義於

胸前，同時彎腰上半身前傾，壓迫肺中空氣全吐出。

	重複動作一和動作二，十二次。

	動作一結束時，肺部擴到最大，橫膈膜被拉到最大。動作二結束時，肺部縮到

最小，橫膈膜收縮到最小。每天反復拉動橫膈膜，天天做，將使橫膈膜從僵硬

轉變為鬆軟。橫膈膜僵硬則三焦經僵硬。橫膈膜鬆軟則三焦經鬆軟。三焦經通
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過頸後及肩部。

橫膈膜是胸腹腔之間最重要的一個器官。而人體和器官對應的經絡中，除了三焦

經對應的是一個模糊的胸腹腔之外，其他十一個都有明確的器官。十二個臟腑，分為

六對相應的臟和腑。其中三焦對應的是心包。心包對應的是心包膜，那麼三焦應該對

應著橫膈膜，會是比較合理的結構。也就是十二經絡對應著五對臟腑，加上兩片膜，

是比較合理的結構。

在介紹許多人利用「橫膈膜運動」後，一個特別案例的出現，讓我對於三焦經有

更深入的理解。

肩頸不適的改善和富貴包的消除肩頸不適的改善和富貴包的消除

一個八十多歲的老婦，身材健碩，肩頸寬厚，頸後大包穴有一個很大的富貴包，

頸部僵硬轉動困難。全身皮膚有嚴重乾癬。為了改善她的頸部活動機能，建議她實施

橫膈膜運動。她做了一星期，真的改善了頸部活動機能。我建議她繼續長期實施。半

年後，再看到她時，整個人出現很大的變化，瘦了一大圈。大椎穴厚大的富貴包完全

消失，全身的乾癬大幅改善。

圖1.4.1

她的變化超出我的預期，讓我對三焦經做更深入的研究和思考，希望從她身上的

變化找出三焦經真正的作用，以及三焦經的調理方法。

和所有經絡相反的三焦經調理和所有經絡相反的三焦經調理

首先，為什麼從經絡著手的按摩或氣束能等方法，很難起到改善三焦經的目的？

而簡單的深呼吸，卻可以很快改善？

心包經是和三焦經對應的臟，心包經阻塞時，心包積液會堵在心包膜內，無法排

出，造成心臟的壓力。形成全身血液無法順利輸送。這時按摩心包經的穴位，可以有

效改善心包膜中積液的排出。

相應的三焦經對應的橫膈膜，是一片薄膜。當三焦經不通時，橫膈膜會變得僵

硬。這種僵硬，不像心包的積液，可以一點一點的排出。按摩三焦經無法改善橫膈膜

的僵硬。深呼吸運動，在吸氣時會使肺部擴張，吐氣時則是肺部收縮。肺部的擴張和

收縮，直接拉動肺下方的橫膈膜，使其跟著擴張和收縮。實際上是直接按摩橫膈膜。

天天做，一段時間橫膈膜就恢復了彈性變軟了。這時肩頸也跟著變軟了。三焦經也就
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跟著通暢了。

比較心包經和三焦經，心包經是按摩經絡改善器官。三焦經則是按摩器官改善經

絡，正好是完全相反的機理。

橫膈膜僵硬是一種物理性的變異，不是化學性或器質性的變異。可能很難找到藥

物能直接改善。可能這種三焦經運動是最理想的方式。古代中醫所說「病入膏肓」，

其中的「膏肓」指的是橫膈膜上方，心臟下方的部位。是藥石無法到達的部位。也許

說的就是橫膈膜，橫膈膜的僵硬，也是藥石無法改善的。

三焦經不通，寒氣不易排出三焦經不通，寒氣不易排出

在我和家人實施這個方法之後，有更深入的理解。家人中有人有富貴包。通常有

富貴包的人，體型較為壯碩，不常感冒，也不常打噴嚏。身體排寒能力不好，讓其自

以為身體強壯，不易感冒，實際上是因富貴包的影響，使其排寒能力下降所致。寒氣

不容易排出，積存在體內後，容易形成白髮，皮膚斑點多，同時容易形成皮膚病。

富貴包存在的部位在頸後大椎穴。這個穴位常用來調理身體的排寒，在使用氣束

能時，大椎穴是提升肺系統能力的主要穴位。大包穴存在著大量垃圾形成了富貴包，

說明大椎穴嚴重堵塞。觀察存在富貴包的人，不容易感冒，但身上其他寒氣的症狀較

多。如容易出現皮膚病、身上斑點較多、白髮出現較早等。

另外，我們利用經絡儀研究人體自愈活動時，發現當人體排寒時，都是肺、大

腸、三焦三條經絡均為負值的狀態，是身體排寒的現象。（如下圖）同時在做了橫膈

膜運動之後，打噴嚏的機會大幅增加。這是排寒能力提升的現象。即便頸後存在富貴

包的人，長期不感冒也在做了橫膈膜運動一段時間之後，打噴嚏的現象明顯增加。

綜合上述現象，得出一個初步的結論：橫膈膜僵硬，會阻礙身體排寒，降低身體

排除寒氣的能力。能夠軟化橫膈膜的「橫膈膜運動」有機會借助改善橫膈膜提升身體

排寒的能力。

寒氣積存在體內，會使肺的能力下降，造成皮膚的黑而亁。因此，橫膈膜運動能

提升人體排寒的能力，也就能提升肺的能力，進而改善皮膚的斑點以及黑或亁躁的特

質。

肺的能力提升，自然也會增加身體的肺的機能，肺活量和身體的血氧含量都會隨

之增加。
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圖1.4.2

三焦經通暢是減肥的必要條件三焦經通暢是減肥的必要條件

長期做橫膈膜運動的人，粗壯的體型明顯變瘦，是共同的現象。這個現象和中醫

理論中三焦和水道的通暢有明顯關聯性。

如前所述，大椎穴和排寒有關，也和肺的能力有關。中醫理論中，肺屬金，金生

水。肺主布水，肺是把水份分佈到全身的臟。肺虛的人，會由於身體缺水而變得亁、

黑、瘦。當三焦經不通暢，大椎穴堵塞，肺的能力受到壓抑。全身的水道不通暢，經

絡流通需要靠經絡中有充份流動的體液。當水道不暢時，體液流動自然不通暢。堆積

在全身各處的垃圾不是被運出體外。堆積的垃圾形成了肥胖。

橫膈膜運動，疏通了三焦經，消除了富貴包，使得經絡中的體液流動大為改善。

體內垃圾可以循著經絡經小便排出體外。因此，橫膈膜運動可以有效達到減肥的效

果，是減肥必做的運動。

橫膈膜運動可能產生的好轉反應橫膈膜運動可能產生的好轉反應

和大多數有效的養生活動一樣，橫膈膜運動同樣有好轉反應。最常見的是當做了

幾天的橫膈膜運動之後，會出現肩頸部的酸痛。有些人出現一兩天就消失，有些人可

能會長達一星期。

其次，由於其疏通了肩頸，其中大椎和肺腧都可能受到影響，肺氣因而提升，身

體排寒的能力提升，可能出現打噴嚏流鼻水的症狀。也就是感冒的次數可能增加。

第三個好轉反應是可能出現手部或手指的無力。主要是長期橫膈膜僵硬的人，

三焦經堵塞，其中堆了大量垃圾，部份垃圾積成固體狀。當做了一段時間的橫膈膜運

動，身體開始有能力疏通三焦經時，會先在三焦經的這些垃圾中充水，將固化的垃圾

化開，再由體液經其運出。當這些垃圾充水時會大幅膨脹，影響手部或手指肌肉的運

動，因而形成手部或手指無力。
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結  論結  論

簡單易行的橫膈膜運動，具備多項機能性效果，是CP值極高的運動。它能改善：

	改善肩頸僵硬和不適

	疏通三焦經

	改善呼吸不暢

	消除富貴包

	提升身體排除寒氣的能力

	提升肺活量

	減肥

	改善各種皮膚病，減少皮膚的斑點

	美白，改善皮膚乾躁
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