
【中医养生】断崖式降温来袭，中心医院专家教您《六

字诀》让您变强壮 
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本周即将迎来一次强降温天期，感冒、咳嗽、过敏性鼻炎等外感疾病

纷来沓至。

中医古籍《黄帝内经》有言：“正气存内，邪不可干，邪之所凑，其气

必虚”。当人体正气不足时，卫外功能减弱，外邪更易侵犯肺卫，导致
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外感疾病的发生。临床常见随气温骤然降低，部分人群如：儿童、老

年人、身心疲惫、频繁熬夜的“虚人”更易罹患感冒、过敏性鼻炎、寒

性荨麻疹等病。因此预防外感疾病最根本的办法是：培护自身正气、

提升抵抗外邪能力。

如何更加科学有效地提高自身免疫力预防疾病呢？跟着中心医院中医

科专家一起来学习吧。

早在魏晋南北朝时期，著名医学养生家陶弘景《养性延命录》里提到了

一 种 长 息 法 ， 即 中 医 经 典 养 正 处 方 ——

《六字诀》，书中谓：其功尤胜保神丹，可见该法养正保健之奇妙。



该 法 通 过 呵  呼  呬  嘘  吹  

嘻六个字的不同发音，口型唇齿喉舌的不同用力，以牵动不同脏腑经络

气血的运行，强化人体内部的组织机能。2003年由国家体育总局将《六

字诀》编排为健身气功，广为流传。

呵——应心，呵字诀养心气，

呼——应脾，呼字诀培脾气，

呬——应肺，呬字诀补肺气，

嘘——应肝，嘘字诀平肝气，



吹——应肾，吹字诀益肾气，

嘻——应三焦，嘻字功理三焦。

该法通过呼吸导引，吐出胸腹腔浊气，充分诱发和调动脏腑

的潜在能力来抵抗疾病的侵袭。实现内外相合，养正强壮之

功效。



练习方法：早上11点前空腹练习，鼻腔自然吸气，呼气时默念一个音，

保证口形准确并不发出声音，尽力收腹至极限时突然吸气，同时放松腹

部（气沉丹田之感），这样鼻吸口呼进行练习，每个音重复6次，共36

次为一功，长期练习可强身健体。

你学会了吗？

让我们一起养护正气

抵抗外邪吧

另注

温差大，如需中药防感包，请至医院找中医专家开具，不可相

信偏方。

中心医院中医科开通周六门诊，新开设中医小儿推拿门诊，请

知悉。
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