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我的研究成果

• 發現佛教的獅子王臥(右側臥)可提升副交感神經活性。
• 證實孕婦不能平躺或右側臥，最好躺左側。
• 發現餓鬼臥(俯臥)和獅子王臥一樣，也可提升副交感神
經活性。

• 發現太極拳和外丹功的短期效應可以提升副交感神經活
性，長期效應則可提升交感神經活性。

• 發現針刺內關穴可以提升副交感神經活性。
• 發現腳底按摩可以提升副交感神經活性及降低血壓。
• 發現登高樓或登山可以提升副交感神經活性。
• 發現喝冰水可以提升副交感神經活性。
• 發現看3D影片會提升交感神經活性，抑制副交感神經活
性。



心率變異度
Heart rate variability (HRV)

• 心率的快慢主要受兩因素影響

竇房結節律細胞的固定放電頻率

自律神經系統的調控
• 交感神經：增加心率

• 副交感神經：抑制心率

• 竇房結的放電頻率因自律神經活性的調控而表現
變異，即是心率變異度
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HRV的機制



心律不整分兩類

心房性或心室性心律不整

– 心臟功能不健全的結果

呼吸性心律不整

– 心臟功能健全時才有的現象

並非所有心律不整都是不好的



HRV分析法

時域分析 (time domain)
頻域分析 (frequency domain)
1. 快速傅立葉轉換 (Fast Fourier Transformation, FFT)
2. 自動迴歸模型估計 (Auto‐Regressive model, AR)

小波分析 (Wavelet analysis)



HRV的時域表示法
(time domain)

1. RRI 的平均值 (mean)
2. 標準偏差 (standard deviation,  SD)
3. 變異係數 (coefficient of variation, CV)

或相對瀰散度 (relative dispersion, RD)
4. r‐MSSD：相鄰 RRI差異的均方根

5. pNN50：相鄰 RRI 大於 50 毫秒的比率

6. 三角指標 (triangular index))
7. 7. 微分指標 (differential index)
8. 對數指標 (logarithmic index)



HRV的頻域表示法
(frequency domain)

• 總功率 (TP)：0.01‐0.4 Hz
• 高頻功率 (HFP)：0.15 ‐ 0.4 Hz

– 反映副交感神經的活性

– 高頻主峰頻率即呼吸頻率

• 低頻功率 (LFP)：0.04‐0.15 Hz
– 同時受交感與副交感神經的調控

– 影響因素：壓力感受器、溫度調節反應、周邊血管張力反射、腎
素‐血管張力素系統

• 高頻功率比 (nHFP=HFP/TP)：副交感神經活性

• 低頻功率比 (nLFP=LFP/TP)：交感及副交感神經活性

• 低高頻功率比 (LFP/HFP)：交感‐副交感神經活性平衡

• 高頻主峰頻率 (HFF)：呼吸頻率



HRV的臨床研究

正常人
老化

運動

姿勢

懷孕

藥物
β‐blocker
Scopolamine

病人
冠狀動脈疾病

心肌梗塞

心臟衰竭

高血壓

糖尿病
慢性腎衰竭

慢性阻塞性肺疾

敗血症



HRV與健康
副交感神經活性降低：老化、疾病
提升副交感神經活性
藥物

Scopolamine (Vybiral et al, 1990; Casadei et al., 1993)
姿勢
右側臥對冠狀動脈疾患及心肌梗塞病人較好

– Kuo et al. Am J Cardiol 1998; 81:392-396
– Kuo et al. Crit Care Med 2000; 28:1283-9

運動
握掌運動時冠狀動脈疾病患者心跳的副交感神經活性調控
較正常人為差

– Kurita et al. Clin Cardiol 1999;22:207-12
十二個月的運動能顯著改善骨質疏鬆婦女的健康狀態

– Bravo et al. J Am Geriatr Soc 1996;44:756-62



90°傾斜(豎起)對交感和副交感神經的效應

Pagani M et al., Circ. Res. 59:178-193, 1986



佛教師子王臥對冠狀動脈疾病患
者及孕婦自律神經活性的效應

The Effect of Lion‐King Recumbency on the Autonomic 
Nervous Activity in Coronary Artery Disease and 

Pregnancy

陳高揚、郭正典

陽明大學臨床醫學研究所

台北榮總呼吸治療科



佛經對臥姿的規範

1. 四威儀：「行如風、坐如鐘、立如松、臥如弓」

2. 大比丘三千威儀卷上：「臥有五事，一者當頭首向
佛，二者不得臥視佛，三者不得雙申兩足，四者不得
向壁臥，亦不得伏臥，五者不得堅兩膝更上下足，要
當枕手撿兩足累兩膝」

3. 佛說長阿含經卷第三，遊行經第二中：「爾時世尊自
四牒僧伽梨偃右腋如師子王，累足而臥」

4. 中阿含卷二十長壽王品，長老上尊睡眠經第十二，第
二小土城誦：「若汝睡眠故不滅者，大目楗連，當還
入室，四疊優多羅僧以敷床上，襞僧伽梨作枕右側而
臥，足足相累，心作明想，立正念正智常欲起想」



摩訶僧祇律卷三十五

佛住舍衛城，爾時六群比丘，伏臥、仰臥、左側臥，諸
比丘以是因緣往白世尊，佛言：呼是比丘來。來已問
言，汝實爾不，答言實爾。佛言：從今以後，當如是
臥。云何臥，不聽餓鬼臥，不聽阿脩羅臥，不聽貪欲人
臥，若仰向者阿脩羅臥，覆地者餓鬼臥，左側臥者貪欲
人臥，比丘應如師子獸王顧身臥。敷時不聽左敷應右
敷；頭向衣架，不得以腳向；和上阿闍梨長老比丘，不
得初夜便唱言噓極而臥。當正思惟自業，至中夜乃臥，
以右側著下如師子王臥，累兩腳，合口舌柱上齗，枕右
手舒左手順身上，不捨念慧思惟起想，不得眠至日出，
至後夜當起，正坐思惟己業，若夜惡眠不自覺轉者無
罪，若老病、若右側有癰瘡無罪，比丘臥法應如是，若
不如是，越威儀法也。



佛經對臥姿的規範

• 佛教對四種臥法的稱呼：
–仰臥：阿脩羅之臥法

–伏臥：餓鬼之臥法
–左側臥：貪欲人之臥法
–右側臥：師子王臥

• 佛教主張的臥姿是師子王臥
–但有惡眠、老病、右側癰瘡者不在此限



鹿野苑出土的八相成道石雕中最上端，
右為涅槃像



犍陀羅式涅槃石雕
白夏瓦博物館藏



阿姜塔第二十六窟涅槃變相頭部
(七世紀)



莫高窟一五八窟中唐佛涅槃像

• 甘肅敦煌「千佛洞」莫高窟第158 號石窟裡有
敦煌李太賓於大曆十一年建造的「涅槃像」，
像長達十六公尺，右側臥，繞佛侍立的「七十
二弟子」中，有菩薩、天龍八部、十大弟子和
各國各族徒眾



莫高窟二九五窟隋代涅槃變相



北平臥佛寺的臥佛

• 北平臥佛寺
有十二尊圓
覺佛像，環
繞靜臥的佛
陀。現存的
佛陀銅像約
五公尺長，
其臥姿也是
右側臥。



四川大足寶頂山宋雕佛涅槃石像



四川安岳唐代佛涅槃石像



聖嚴法師圓寂



道家四種臥功

• 中和態度法
– 右側臥，右手置右耳下，左手置左臀環跳穴，右膝
壓左小海穴，左膝壓右三陰交，左腳內側抵左三陰
交，意守丹田

• 中心態度法
– 右側臥，右膝與膻中穴平，右湧泉穴抵左膝，頭枕
右臂，左掌貼神闕穴，意守左湧泉

• 賞心態度法
– 右側臥，右腿伸直，左腿彎曲，右手置右耳下，左
手置左左環跳，意守右湧泉，默想湧泉發熱，猶如
一輪紅日冉冉東升

• 普濟眾生態度法
– 伏臥，面朝下，頭稍側向左方，意想頭到腳一節節
放鬆



研究對象及方法

• 受測前 24 小時內不喝含咖啡因或酒精之飲料

• 抽簽決定三種不同臥姿之記錄順序

• 電極貼片貼於兩肩和左腹

• 受測者接受測試時，閉眼並完全放鬆
• 以軟體量取 512 個可供分析的 RR間期 (RRI)
• 若異常的 RRI > 5%，則該資料不納入分析

• 比較 RRI 的時域與頻域指標
– Friedman repeated measures ANOVA on ranks: 三種臥
姿間的比較

– Student‐Newman‐Keuls test: 兩兩姿勢間的比較

– Mann‐Whitney rank sum test: 研究組與對照組的比較



冠狀動脈疾病

• 研究對象
– 27名冠狀動脈疾病患者 (CAD)
– 17名冠狀動脈攝影正常者

– 以抽籤方式決定仰臥、右側臥及左側臥的順序
• 結果

– 右側臥有提升冠狀動脈疾病患者副交感神經活性的
作用

– 副交感神經活性愈低者改採右側臥時，其副交感神
經活性上升的比率愈高

– 右側臥是比較適合冠狀動脈疾病患者的臥姿







急性心肌梗塞
研究對象
– 36名急性心肌梗塞 (AMI) 患者
– 41名冠狀動脈疾病 (CAD)患者
– 28名冠狀動脈攝影檢查正常的對照組

結果
– AMI 患者的副交感神經活性比 CAD 患者為小
– 右側臥可提升 AMI 患者副交感神經的活性，並抑制其
交感神經活性

– 改採右側臥時，AMI 患者副交感神經活性上升的幅度
比 CAD 患者為大。

– 副交感神經活性愈低者，改採右側臥時其副交感神經
活性上升的幅度也愈高。

結論
– 未合併嚴重緩脈或嚴重房室阻斷的 AMI 患者，右側臥
可被當作有效的副交感神經活性加強法









右側臥提升副交感神經活性的機制

• 右心房與下腔靜脈皆在身體右
側，靜脈回流在右側臥時會比
較容易

• 右側臥時心臟的解剖位置比仰
臥及左側臥時來得高，重力效
應使心臟把血液送到全身血管
系統會比較容易

• 右側臥時，靜脈回血量的增加
與心臟負荷的降低都會使心臟
的交感神經活性下降及副交感
神經活性上升



懷孕末期孕婦

• 懷孕末期的孕婦常不自主地採取左側臥。英國高血壓
學會曾建議，測量懷孕婦女的血壓時應該避免讓孕婦
採取仰臥及右側臥，而應採取左側臥

• 研究對象
– 30名懷孕末期孕婦
– 24名年齡相仿的未懷孕婦女

• 結果
– 懷孕末期的孕婦左側臥時副交感神經活性受到較少的壓抑，
而交感神經的活性受到較少的活化

– 仰臥及右側臥時，主動脈及下腔靜脈受子宮壓迫程度比左側
臥為大

– 左側臥是比較適合的臥姿







懷孕末期孕婦的仰臥與坐姿

研究對象
32名懷孕末期孕婦
23名未懷孕婦女

結果
由坐姿變為臥姿時，在正常人
會有副交感神經活性上升的現
象，在孕婦卻有相反的效應。

機制
懷孕末期孕婦的主動脈及下腔
靜脈在仰臥時受到子宮較大的
壓迫，造成自律神經系統反應
的倒轉現象。







結論
• 右側臥適合正常人、冠狀動脈疾患及急性心肌
梗塞病人
– 副交感神經活性在右側臥時為最高

– 師子王臥是達到放鬆休息最好的臥法
• 左側臥適合懷孕末期孕婦

– 避免腹主動脈及下腔靜脈受子宮及胎兒的壓迫
• 懷孕末期自律神經活性的反常變化

– 由坐姿變為臥姿時，正常人所表現的副交感神經活
性上升的現象，在孕婦卻反而呈現下降的現象

– 此種自律神經活性的反常變化在產後三個月恢復正
常



右側睡 最佳睡姿 中國時報◎薛淑德

佛教「四威儀」中主張，睡姿採右側臥的「師（獅）子王臥」最有益於身心健
康。現代研究也證實，右側臥睡姿可提高副交感神經活性，幫助身心「放輕鬆」。
正常人採這種睡姿可保健，冠狀動脈疾病和心肌梗塞患者則可改善病情。
台北榮總教研部研究員郭正典指出，自律神經是由交感和副交感神經組成，兩者
相互運作。心情緊張時，會有冒冷汗、血壓上升、瞳孔縮小、說話結巴、雙手發抖
等表現，這是由於交感神經作用。相反地，副交感神經作用時，就會出現瞳孔放
大、肌肉放鬆、昏昏欲睡等身心鬆懈的情形。
郭正典表示，佛教主張採右側臥睡姿休息，確實具有其生理學意義。他以五十二
名急性心肌梗塞患者為對象，並以四十一名冠狀動脈病患和二十八名健康人為對
照，分別測量他們仰臥、右側臥、左側臥的心率變異度，以了解不同臥姿時，副交
感神經活性的變化。
結果發現，不管是正常成年人、冠狀動脈疾病或急性心肌梗塞患者，採右側臥睡

姿時都能提升其副交感神經的活性，而原本副交感神經活性愈低者，經改採右側臥
後，活性提升情況愈顯著。
郭正典解釋，右側臥時，心臟的位置較高，由於重力效應，心臟把血液推進全身
的負擔較輕；且右側臥時，右心房和下腔靜脈處於低位，靜脈回流也較順暢，可能
因而使心臟交感神經活性下降、及副交感神經活性上升。不過，懷孕末期孕婦採右
側臥時，則因子宮及胎兒壓迫下腔靜脈及腹主動脈而使其交感神經活性升高，並不
適於採取右側臥，以免引起交感神經活化及副交感神經活性受壓抑。
郭正典說，這項研究證實，除了藥物或運動之外，右側臥是值得推薦給懷孕末期

孕婦以外的一般人及病人的治療方法，尤其是冠狀動脈疾病和心肌梗塞患者。
2002.11.02



臥
身心安頓，臥個好眠夢
黃培禎法鼓文化 2005‐8‐24

忙碌的現代人，當疲憊至極時，
只求有個地方能夠躺臥就好，卻忽略了不良的睡姿，
不但導致睡眠不佳，甚至會引起慢性疾病。
佛教教導的是人心中常保善念，不再想著自己的煩惱，
再加上良好的右側臥，自然就能夠睡得安穩。
在行、住、坐、臥四威儀中，「臥」是最舒坦的身心狀態，也是人類進入休息、睡眠狀態的一種姿勢。一般而言，睡相通常是最不容易被外人所見到。然而
現代人的生活忙碌，往往在疲憊至極時，意識已現昏沉，那麼不管床也好、沙發也行，人前也好，人後也行，一股腦兒躺進去便不醒人事了。總之，只要有個
地方能夠躺臥，身心的極度疲憊頓時就能夠得到紓解，至於睡姿如何，也就顧不了那麼多了。
右側臥又稱獅子王臥
一般人的睡姿，有仰臥、趴臥、左側臥、右側臥。以佛陀的說法，仰著睡是阿修羅臥；趴著睡是餓鬼臥；左側臥是貪欲人的睡姿，而右側臥的獅子王臥才是

最適合修行人的臥姿。
為什麼右側臥叫「獅子王臥」？在《中阿含經》中提到：獅子是百獸之王，牠白天出去是為了找尋食物，回來後就進洞窟。睡覺的時候，腳跟腳交疊，尾巴
伸向後方，身子向右側躺。睡到天將亮時就起來，回過身來看看自己的身體，如果身體不正，心中就不高興，如果身體端正，內心就歡喜。起身後，走到洞窟
外，伸伸懶腰，再看看自己的身體，然後向四周觀望，觀看完畢再大吼三聲，吼完三聲才開始去找食物，這就是獅子的臥法。
佛陀為什麼要比丘使用獅子臥呢？《瑜伽師地論》卷二十四提到：「如師子王一切獸中勇悍堅猛最為第一。比丘亦爾。於常修習覺寤瑜伽。發勤精進勇悍堅
猛最為第一。由是因緣與師子王臥法相似。」
至於從醫學與保健的角度，如何看待佛教的說法？榮民總醫院教學研究部的郭正典醫師曾經針對獅子王臥做了自律神經活性效應的研究。經過科學儀器的實
驗，竟然發現四種臥法中，佛陀所提倡的獅子臥其實是最安定、最容易入睡的臥姿。
至於仰著睡為什麼稱為阿修羅臥？阿性是容易發怒。郭醫師解釋是因為人的肺臟在仰臥時受心臟的壓迫大，換氣不良，且因心臟的位置較高，打血不易，所

以夜晚睡不好，第二天就容易發脾氣了。至於趴著睡的餓鬼臥，目前郭醫師正著手做研究。而一般保健醫學都認為：趴睡是最不好的睡姿，因為會破壞頸椎、
胸椎的正常弧度。因為頸部弧度的不正常會引發頭部、眼部、喉部及心臟等器官疾病。
用「心」於睡眠
到底應如何睡，才能提高睡眠品質，是許多現代人的一大課題。從近年來發展出各種標榜幫助睡眠的科技產品可見一斑，例如，市面上的進口床具，如氣墊
床、水晶床、減壓棉床墊，以及所謂的水晶枕、磁波床等。另外，亦有人為了睡一個好覺，不惜花費鉅資，諸如借助風水地理來看方位，調整房間的光線、溼
度、色彩、氣氛等等，同時買了許多現代科技研發出來幫助睡眠的新產品，如此一個完美無缺的睡眠環境，果真能保證此人每天都能睡得安詳美好？
事實上，睡眠品質不好的原因很多，除了生理、環境、臥具等問題之外，心理狀態尤其不能忽視。有許多失眠問題是來自內心的煩惱、壓力，或是焦慮、憂

鬱等造成。從這個角度來看，借助新科技產品來幫助睡眠固然有其影響性，但是不見得能徹底解決失眠問題。睡眠的心態是更值得重視的問題。
現代人由於生活步調緊張，很容易感覺疲勞，因此在疲憊至極的時候，如果能放鬆休息一下，對於精神的提昇很有幫助。瑜伽術的「大休息」，尤其適用於

短時間內解除疲勞，迅速恢復體力。許多上班族午休時間，趴在辦公桌上睡覺，短時間尚可，若時間太長則會造成循環不好，導致手麻痺的現象，此時不妨利
用禪修的方法，靠坐在椅背上休息，或以打坐的方法，用隨息法注意呼吸來讓自己放鬆，也可達到休息的目的。
此外，要避免失眠，提供以下幾點建議：
第一、減少在床上的時間。提醒自己，上床就是要睡覺，避免在床上吃東西、看電視、聽音樂、看書、打電動。
第二、沒有睡意不要上床，睡不著就下床活動。尤其睡前做做輕微的暖身運動，效果不錯。
第三、身心放鬆。在躺臥時，告訴自己現在要睡覺了，讓身體放鬆，然後一心一意睡覺。如果一時間無法入睡，可以用數呼吸的方法來自我催眠，如同數羊的
方法，告訴自己：我要睡覺1、我要睡覺2、我要睡覺3……
第四、利用持咒、背偈誦的方法，讓自己在「正念」中入睡。背偈誦，可以選擇自己比較相應的詩偈，在誦念當中，很可能未念完就睡著了。念不完就睡著是
常有的事，不要執著念不完就不敢睡，否則就失去放鬆的目的。如果因身體不適，心情很亂而無法數數，建議可採用持咒的方法。
第五、有嚴重失眠的人，只要有進步就要自我鼓勵一下，不要給自己太大的壓力。
《華嚴經‧淨行品》中的「以時寢息，當願眾生，身得安隱，心無動亂。睡眠始寤，當願眾生，一切智覺，周顧十方。」人生百年，黃梁夢一場，倏忽即
過，然而人的生命卻有三分之一以上的時間都在躺臥中度過，因此，透過有益身心的臥姿來提昇睡眠的品質，可以使我們每天活在清明的覺知當中，也等於延
長了我們的生命時間。而佛法所教導我們的方法，正是可以不假外求，而到達「身得安隱，心無動亂」的境界。
當人心中常保善念，不再想著自己的煩惱，再加上良好的右側臥，自然就能夠睡得安穩。而睡覺時能夠「身心安頓」，醒來時能夠身心清爽，也就是睡眠的

最高境界了。



俯臥可提升副交感神經活性

• Conclusions Right lateral decubitus position leads to the highest vagal 
modulation in the controls, whereas the supine position leads to the lowest 
vagal modulation in the CAD patients. In addition to the right lateral 
decubitus position, both the right and left prone positions can be used as a 
vagal enhancer in patients with CAD as compared with supine, especially 
for those patients who have severely reduced cardiac vagal modulation 
while supine. (Circ J 2008; 72: 902–908)



疾病越嚴重，俯臥越能
提升其副交感神經活性



營養與運動

2002年六月份的「科學美國人」刊載一篇文章『No 
Truth to the Fountain of Youth』，作者是S. Jay 
Olshansky、Leonard Hayflick，及Bruce A. Carnes。該文
並且由五十一位在各種專業學術領域享有國際聲望的
研究人員共同具名。

此文的三個論點：
– 1. 市面上沒有任何一樣產品是經過證實可以延緩、停止或逆
轉人類的老化，而且有些產品還有相當危險；

– 2. 生物醫學研究及致力延緩老化研究的主要目標應該不只是
延長壽命而已，而應是要延長健康的生命期；

– 3. 充足的營養與運動習慣的確會降低罹患各種疾病的風險，
這樣也許可以延長許多人的壽命。

營養與運動是目前最佳的健康長壽良方。



長期運動可增強高頻功率，也可預防心室細顫
– Hull et al. Circulation 1994;89:548-552

身體健康和副交感神經的調節有很強的關係
– Goldsmith et al. Med Sci Sport Exerc 1997;29:812-7

身體或情緒有壓力時，交感神經系統佔上風；

壓力消退後，副交感神經系統重佔上風
– Wilmore JH, Costill DL. Physiology of  Sport and Exercise. 

New York, Human Kinetics, p. 211; 1999

12週的運動可顯著改善交感及副交感神經活性
– Amanom et al. Med & Sci Sports & Exerc 2001;33:1287-91

運動與自律神經活性



太極拳對成年人自律神經活性
的效應

呂萬安、郭正典

陽明大學傳統醫學研究所

台北榮總教研部生物物理研究室



一名未曾打過太極拳者
（control）與另一名打太
極拳者（TCC）於打拳之
前、打拳後30分鐘、及打
拳後60分鐘的RR間期功率
頻譜圖。

nHFP＝高頻功率比
nLFP＝低頻功率比
LFP/HFP＝低高頻功率比
nVLFP＝極低頻功率比
nu＝常規化單位
PSD＝頻譜功率密度
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結論

打完太極拳後副交感神經活性會被提升。

太極拳的長期效果或累積效果是提升低頻功
率，對於高頻的部分則沒有影響。因此，長期
打太極拳會提升交感神經的活性。







醫界氣功熱紓壓又強身
自由時報記者王昶閔╱專題報導 2005.01.31

電影「少林足球」最後一幕，街道上全民練功夫，身手非凡的場景令人會心一笑。現實生活中，類似的練功養生風潮，卻早已悄悄席
捲全球，氣功的神秘面紗，吸引科學家競相研究，就連身為民眾健康守護神的醫護人員，也擋不住它無遠弗屆的魅力。與其吸毒減
壓，不如練功！

秀傳中醫 集體練氣功
每天早上八點鐘，彰化秀傳醫院中醫部一群中醫師總會忙裡偷閒，趁著開診前二十分鐘，在候診間集體練氣功，極盛時期曾多達三十
人，不少等候看診的病患也好奇跟進，醫師們透過練習太極六式、腎命內功等氣功，鍛鍊體能、排除病氣，換來一天的飽滿精神。
診間集體練功的傳統延續迄今已五年，是由前秀傳醫院中醫部副院長陳榮洲發起，如今中醫師們也會適 時 教授氣功，幫助做過手
術、化放療的癌症病患恢復元氣。
財團法人振興醫院也在骨科部主任帶領下，有非正式的聚會，醫院員工趁著中午時分抽空集體練功，利用靜坐、站樁等簡單功法，沈
澱心靈、解放身心。

榮總醫師 愛打太極拳
據傳源自台灣本土的外丹功，健身療效也首度獲得證實。去年陽明大學與仁愛醫院研究發現，外丹功與太極拳均可提升副交感神經活
性，不但令人身心舒暢，也能降低心律、血壓，可保護心血管，這可能是練功者比一般人長壽的關鍵！
台北榮總教研部醫研科主任郭正典為研究者之一，他表示，老化與疾病會降低副交感神經活性，提升副交感神經活性的重要性可見一
斑。
郭正典本身也是太極拳的信徒，過去他曾為甲狀腺機能失調、椎間盤突出所苦，原本考慮動手術，後來意外發現太極拳具有奇效，只
要身體不適，打一套太極拳，全身豁然舒暢、病痛遠離，成為他重要的養生秘訣。氣功流派種類令人目不暇給，但有了醫療人員的代
言「加持」，原本沒沒無聞的功法，也能快速竄紅、聲名大譟，其中以前年ＳＡＲＳ風暴過後，一陣所向披靡的抗煞氣功熱，令人印
象深刻。

染煞醫護 組成氣功團
染煞的和平醫院急診醫師張深港，出院後練習「天人養生氣功」，沒想到短短半年間，原本嚴重纖維化的肺部，病情出現大逆轉，肺
功能突飛猛進，從六十％變成一百四十％，連健康人都得甘拜下風，後來同樣染煞的仁濟放射師吳和蕙、曹婦及其先生也加入，均成
功擺脫氧氣筒，染煞醫護人員與病友組成「抗煞之友氣功團」，讓氣功抗煞極具說服力。
緊接著去年抗癌醫師許達夫的故事，再度掀起新一波氣功養生風潮！許達夫曾任林口長庚醫院神經外科主任、現任台中市林新醫院腦
神經外科醫師，兩年半前發現罹患三期直腸癌，他不 顧 醫師反對，只做電療，拒絕開刀與化療，卻憑著氣功與自然療法，戰勝癌細
胞。
當年醫師對許達夫說，「不開刀活不過三年」，因不願做人工肛門，他放棄開刀，選擇自然療法，並勤練梅門氣功，結果腫瘤逐漸消
失。
氣功抗癌成功的經驗，也改變許達夫對於西方醫學的看法，二十年來開過一萬顆腦的他，如今常會鼓勵病人，不該「頭痛醫頭、腳痛
醫腳」，治病必須先改變體質，從根本做起。



打太極拳健康加分
有助調節自律神經人變得舒服無比

民生報 2005‐03‐14

看過李安電影「臥虎藏龍」的人不難發現，功力愈是深厚的武林高手，愈是沈穩內斂，可是一旦出
手，卻是快如閃電，為「靜如處子，動如脫兔」的武術最高境界，做了最佳詮釋。武林高手何能致
此？台北榮民總醫院教學研究部醫研科主任郭正典的長期研究，也許可解開謎團。
中國功夫博大精深，始自張三豐的太極拳則為廣為流傳的一支，每天清晨，只要走進社區附近的公
園，即不難看到或老或少、或男或女、三五成群練拳的民眾。正因太極拳已深入民間，郭正典多年
來即以太極拳為對象，深入研究其對自律神經等健康指標的影響。
郭正典表示，交感神經是自律神經的一種，也是自然界大小動物應付緊急狀況的保命符。當動物遇
到危及生命的緊急狀況時，求生意志立即啟動交感神經，再透過腎上腺素及正腎上腺素的大量分
泌，促使血管收縮、血壓上升、心跳加快，加速血液往肌肉集中而使肌肉收縮。他笑著說，有些人
在後有猛獸、敵人追殺的情形下，往往能一躍而過近10公尺山溝，其道理即在於此。
除了肌肉急遽收縮而產生不可思議的能力外，交感神經激烈反應時，通常也意味著這個人正處於亢
奮、緊張及興奮的狀態；相較下，在副交感神經作用下，心跳變慢，血管舒張，人也變得昏昏沈沈
的，處於陶陶然、較不靈敏的狀態。
進行太極拳對自律神經活性效應的研究時，郭正典以20名打太極拳的學員為實驗組，再以另20名未
曾打過太極拳的人為對照組，測量心肺功能，並透過心電圖檢查心臟跳動韻律，再從中偵測交感神
經和副交感神經的活性。
這項研究，選在打太極拳前後進行。打太極拳之前，實驗組及對照組的血壓值並無明顯差異，另在
交感神經活性指標方面，實驗組則強了些，意味實驗組在打太極拳前雖然狀似悠閒，實險上卻處於
緊張、亢奮狀態。這種隨時處於「敏捷」、「靈敏」狀態下的現象，郭正典解釋為：武功愈是深厚
者，愈是深藏不露，也愈是「靜如處子，動如脫兔。」
打完太極拳30分鐘後，研究發現，實驗組交感神經活性下降，副交感神經活性上升，顯示這群經常
打拳練身的人，在打完太極拳後，整個人放鬆下來，舒服無比，健康獲得加分。
有鑑於此，他建議民眾不妨常打太極拳。如果不喜歡太極拳的節奏，改打外丹功也行。由於提供完
整數據，這篇研究論文日前獲選並發表於美國「運動及活動的醫學暨科學雜誌」。
(林進修) 



外丹功對成年人自律神經活性
的效應
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毛齊武與張永年的研究

• 有關外丹功的研究在國內外都非常少。

• 毛齊武與張永年以數位影像技術尋找外丹功的「氣
流」。他們發現人體在彈動時身體各部位都做週期性的
往返彈動，該彈功乃是「進行波」，而非一般所謂的
「駐波」。

• 彈抖到穩態時，「進行波」的頻率為每分鐘三百三十六
次。這時心臟的脈動頻率為每分鐘八十四次，故彈抖頻
率約為心臟跳動頻率的四倍。

• 毛教授表示，外丹功祛病強身的科學原理是在外丹功發
動先天氣後全身彈抖，呈現諧震現象。此時身體以其本
身的自然頻率彈抖，血流的阻力減少，血流通暢，身體
各部位細胞活絡，各個臟腑舒泰，心臟負荷減輕，心律
調節平整，疾病自然去除，身體自然康健。



圖一、外丹功基本十二式。A：
預備式；B：面東龜息吐納功；
C：蹲身甩手百壽功；D：翼臂足
翹一妙功；E：疊指為拳神秘
功；F：仙人托天按地功；G：雙
手合十安神功；H：捧珠入覲安
魄功；I：迂迴轉帶大妙功；J：
佇養心神定力功；K：單腳垂翹
固腎功；L：健壯步履仙鶴功。

資料來源：Lu WA, Kuo CD. The 
effect of Wai Tan Kung on 
autonomic nervous modulation in 
the elderly. J Biomed Sci 2003; 10: 
697-705.



圖二、一名未曾練過外丹功者
（control）與另一名練外丹功者
（WTK）於運動之前、運動之後30分
鐘、及運動之後60分鐘的RR間期功率
頻譜圖。nHFP＝高頻功率比，nLFP＝
低頻功率比，LFP/HFP＝低高頻功率
比，nVLFP＝極低頻功率比，nu＝常
規化單位，PSD＝頻譜功率密度。
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外丹功的短期效應可以提升副交感神經活
性，同時抑制交感神經活性。







打太極、練外丹有益身心
外丹功與太極拳，都有提升副交感神經活性的作用，

不但可以帶來舒暢感，也有助保護心血管，
對於延年益壽頗有助益。
記者洪素卿╱台北報導

自由時報 2004 年2月4日星期三

太極拳、外丹功等傳統運動，過去被賦予過多神奇色彩，其運動健身的功能有時反倒被忽略。
近來由陽明大學及仁愛醫院等單位合作研究發現，不論外丹功或太極拳，都有提升副交感神經活性的作用，不但可為練習者帶來身
心舒適的感覺，也有助保護心血管。可能因此，長久練習這些功法的長者才能比一般人更「長壽」！這兩項研究成果分別刊載於國際
運動醫學首屈一指的運動醫學科學（MEDICINE&SCIENCE IN SPORTS&EXERCISE）等期刊上。
陽明大學傳統醫學研究所郭正典教授表示，外丹功相傳是一名南洋來的台灣人在蘭陽地區發展出來的運動，也是台灣地區不少民眾
常見鍛鍊身體的方式。
過去雖然有些民間傳說傳頌這種運動的功效，不過經由科學方式實際驗證外丹功對於健康的功效，這次所發表的研究應該是第一
篇。
郭正典與仁愛醫院中醫科主任呂萬安研究發現，二十位平日有練習外丹功習慣的老人家在練習完外丹功後，其與「副交感神經活
性」高度相關的心率變異度高頻功率大幅提升。
由於副交感神經活性會在人體放鬆身心、感到舒適的時候被活化，因此顯示民眾在練完外丹功後，其身心會有舒服、舒暢的感覺。
他們在另一項太極拳的研究也發現了類似結果。
二十名太極拳學員在練習完太極拳之後，高頻功率大幅提高，且心率、收縮壓、舒張壓等卻相對降低，顯示這些運動在短期間內的
確對於心血管有保護作用。
郭正典解釋，這次用來評估的「心率變異度」，是近年來用來偵測自律神經相關活性的最好的方式。
簡單的說，高頻部分功率高，顯示副交感神經活性高，而低頻部分功率則與交感神經有正相關。這次研究成果即顯示，練習外丹功
與太極拳後高頻功率明顯增強，亦即副交感神經活性被增強。
郭正典說，過去臨床研究發現，老化與疾病狀態均會導致副交感神經活性下降，而且下降程度與疾病嚴重度或預後有關。因此臨床
上頻域指標也常用於早期診斷自律神經病變、監測疾病的進展、評估危險因子等。
由於老化與疾病狀態均會導致副交感神經活性下降的情形，因此如何提升副交感神經活性，是學者們努力的目標，其中運動與藥物
的方法是廣被研究的兩種方式。
不過，郭正典也說，除了這兩種運動外，其他運動應該也有類似作用，建議民眾依據自己的體能狀況，選擇最適合的運動項目。
曾飽受脊髓病變之苦，一度幾乎引發憂鬱症的馬偕醫院督導李淑貞，則是在同仁鼓勵下重新振作，除了積極接受西醫治療，去年七
月開始接觸太極拳後，也讓她的肌肉更有力、更協調，回復原先的活力與樂觀。
雖然頸椎及腰椎分別有嚴重的椎間盤突出，李淑貞一直到病情嚴重到手舉不過肩，甚至連筷子也拿不好，只能用筷子輕輕地將盤中
的菜撥到碗中，才決定接受手術治療。
畢竟在脖子上動刀，動的部位還是頸椎，李淑貞說，實在是不敢大意。
不過，經過兩次手術矯治，初期恢復卻不甚理想，術後剛開始接受復健治療時，面對那些復健儀器，李淑貞才意識到自己有多麼的
無力。在家休息大半年，本來耐跑愛動的李淑貞，知道自己必須運動維持體力，但由於手術的位置在頸椎，怕震動也怕被撞到，她不
敢選擇原本熟稔的跑步。直到有一天她決定到公園逛逛看，就每天五點半跟著練起了太極拳。
太極拳團體中，大家年紀都比她長，他們對於這個需要先生送來、一切小心翼翼的新成員，從原本的好奇、到後來轉變成關懷，讓

李淑貞多了好多婆婆媽媽，現在淑貞如果因為出差不能去練習，還得提早向她們報告呢！
所以她說，學太極除了讓她在運動時更認識自己的身體，讓自己的肌耐力更好、協調性更好之外，心情也變得更加愉快了。



太極拳與外丹功對自律神經活
性效應的比較

• 太極拳及外丹功對自律神經及心血管的調
節效應相當。

• 兩者的短期效果是提升副交感神經的活
性，長期效果或累積效果是提升交感神經
的活性。





2007.01.02 中國時報

練太極拳外丹功養生放輕鬆
黃庭郁/台北報導

在太極拳的魅力席捲中外之後，外丹功也漸受中壯年族群喜愛。台北榮總研究證實，外丹功跟
太極拳都能明顯增進交感神經與副交感神經活性，短期練習有助人身心放輕鬆，長期則有助增添活
力，讓人更有勁。
相關研究已刊登在最新一期的《美洲中國醫學期刊》（The American Journal of Chinese 

Medicine）。
隨著高齡化社會的來臨，中壯年與老年人的養生越來越受到重視，溫和而規律的運動被視為維

持活力的不二法門，很多人選擇「練功」保健，尤以太極拳最受青睞，其次則是以彈抖活絡全身的
外丹功。
台北榮總教學研究部主任郭正典指出，研究顯示太極拳能增進老人家的平衡感、防跌，並能降

低血壓，調節免疫功能，甚至降低焦慮與憂鬱。但外丹功研究在國內外都非常少。
台北榮總急重症醫學研究所與陽明大學傳統醫學研究所呂萬安合作，針對自律神經的調控作

用，觀察外丹功的效果並與太極拳比較。
郭正典指出，自律神經系統分為交感神經與副交感神經。交感神經的功能包括讓心跳加快、瞳

孔放大、肌肉變得有力、腸胃蠕動變慢等等，使身體處在警覺狀態下以應付緊急情況；副交感神經
功能則相反，作用也比較細緻、和緩，能使人體呈現放鬆狀態，且會隨老化下降；兩者一旦失衡就
可能產生疾病。
研究透過紀錄受試者心跳（7到8分鐘、512下心跳），分析心跳間隔高頻與低頻的強度分佈，藉

此瞭解受試者的副交感神經與交感神經活性。
研究發現，20多位年齡在55歲左右的外丹功愛好者，練功前的交感神經活性比起另外20位沒有

練功者有活力；且在練完功後的半小時內，其副交感神經活性明顯提高，整個人都處於放鬆狀態。
進一步再跟練太極拳的人相比，兩種功法都能讓練習者的交感與副交感神經，達到長期與短期

活性增強，而太極拳組的受試者，還觀察到讓心肺功能更好的優點。
郭正典說，研究證實「練功」有益健康，且不論是太極拳還是外丹功，主客觀上都有高接受

度、經濟，便於在社區推廣的益處，值得推薦給中老年人養生之用。
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腳底按摩對冠心病人自律神經活性
與血流動力學的效應

The Effect of Foot Reflexology on Autonomic Nervous 
Modulation and Hemodynamics in Patients With Coronary 

Artery Disease 

郭正典、呂萬安

台北榮總教研部生物物理研究室

佛光大學大學文化資產與創意學系所



腳底按摩源流

按摩的基礎是觸摸，操作以觸摸為核心，
“touch”起源於拉丁語“tocchare”(Ujhely. Nursing 
Forum 1979;18:19-32)

腳底按摩起源於古代中國，是屬於傳統中醫學
的一部份，和針灸醫學屬於相同原理的治療方
法。唐朝時代傳入日本，成為今日的足心道
(吳神父健康中心，http://www.doctor.com.tw/foot_health/)

2010年上海世博會展出的明代針灸穴位銅人：
湖北省博物館，單腿屈膝亮出腳底穴位 (2011年

07月10日 來源：中國中醫)



腳底按摩在台灣
1978年由瑞士吳若石神父(Fr. Josef Eugster)傳
入台灣。

腳底按摩的發展分三期

第一期 (1978 ~ 1981)：吳神父學習腳底按摩及經
驗累積的時期；

第二期 (1982 ~ 1994)：大眾傳播媒體；
第三期 (1994 ~ 2004)：腳底按摩法改名為吳神父
新足部健康法；

吳神父新足部健康法：以推散病理反應物、區
域連續性的按摩法、整體性的治療為治療方
針，並且結合中醫的陰陽五行學說及經絡的概
念(維基百科)



「吳若石腳底按摩」的緣起

年青時代的吳若石常因劇烈運動而受傷。吳若石
在同事的介紹下接受腳底按摩療法。病情改善後
他開始研究腳底穴道與中醫理論。

1978年瑞士吳若石神父(Fr. Josef Eugster)將
之傳入台灣。

當時台灣民間普遍貧窮，無力就醫者甚多。吳神
父在台東原住民部落教授腳底按摩技術，希望改
善他們的健康，且讓當地人藉此技術謀生。

臺灣各地到處都可見掛有「吳若石腳底按摩」的
商店。那些書籍隨著來往香港及臺灣的人員流動
而傳到香港。



腳底按摩的特色
依中醫理論，腳底如同耳朵、手掌等部位，都可反映
出全身器官；

按摩足部可促進血液循環、新陳代謝及帶來排泄體內
毒素；

民間聲稱可緩和包括哮喘、關節炎、肌肉痛、高血
壓、失眠及肌肉緊張等症狀 (維基百科)



在台灣，按摩市場年產值將近新台幣100
億元。 (楊壁慧：台灣桃花源 觀光休閒
服務帥，國際商情雙周刊第217期
(2007/5/23) )
2008年7月1日交通部觀光局於台北小巨
蛋舉辦千人腳底按摩金氏世界紀錄大
會。(中時電子報 2008-07-02)

經濟效益



腳底按摩醫學報告

Foot reflexology (FR) is effective in changing 
renal blood flow. (Sudmeier et al. Forsch 
Komplementarmed. 1999;6:129-134)
FR can relieve pain in patients with metastatic 
cancer and decrease anxiety in patients with
breast and lung cancer. (Stephenson et al. Appl Nurs 
Res. 2003;16:284-286; Stephenson, et al. Oncol Nurs Forum. 
2000;27:67-72.)



腳底按摩可提升副交感神經活性、降低
交感神經活性、降低血壓





喝冰水可提升副交感神經活性，降低心率



登高可提升副交感神經活性



Conclusions

• In conclusion, higher altitude in an air-
conditioned high-rise building can lead to an 
increase in HRV/vagal modulation. The stay at 
a higher altitude in a high-rise building may 
lead to increased overall HRV and vagal 
modulation of a subject, especially for the 
elder people and the people who had a small 
HRV at ground level.



在中低高度山區旅遊對自律神經活性的效應



Conclusions

• Low-altitude wilderness tourism within 1080 
meters above sea level (MASL) can lead to a
decrease in HR and BP, and an increase in overall 
HRV. 

• The greatest decrease in HR and BP and the 
greatest increase in overall HRV occur at around 
520 MASL.

• Male subjects have higher overall HRV and low-
frequency components than females at 520 MASL. 



看3D影片令人神經緊張



看3D 影片容易累

• This study found that the subjects’ parasympathetic nerve activities were 
reduced after watching a 3D film, indicating that watching a 3D film would 
make people uncomfortable and tired. 

• Thus, HRV analyses could be an objective physiological index for
discomfort as viewing 3D films.



如何養生保健？

• 臥床休息時應儘量採用獅子王臥(右側臥)。
• 懷孕後期不能平躺或右側臥，最好躺左側。
• 心肺功能異常時可採餓鬼臥(俯臥)。
• 太極拳和外丹功有保健功效。
• 緊張時可按摩內關穴。
• 腳底按摩可舒緩情緒及降低血壓。
• 常登高樓或登山有益健康。
• 夏天喝冰水是不錯的選擇，但氣喘病和肺氣腫
病患不宜。

• 不宜常看3D影片。





Uncertainty Principle is not true in 
some cases of hydrogen‐like atom 
and in the case of simple harmonic 

oscillator.



Uncertainty Principle of Heisenberg

• Introduced into physics by Werner Heisenberg in 1927.
• If the position x of an electron or the momentum p of that 

electron has been independently measured in the specific 
state, then the uncertainties in the measurements of 
position and momentum satisfy the following relation

• ∆x: uncertainty in position; ∆p: uncertainty in momentum; 
ћ:= Plank's constant h/2π.

2/h≥∆⋅∆ xp



Uncertainty Principle

• Verbal statement: 
“It is impossible to know both the position and the 
momentum of a particle at a given moment to an 
arbitrary degree of accuracy”

• Variables that cannot be simultaneously known to an 
arbitrary precision are called complimentary

• Examples: 
Momentum and Position:   ΔpΔq ≥ ħ/2 
Energy and Time:   ΔEΔt ≥ ħ/2 
Angle and Angular Momentum:   ΔΦΔLz ≥ ħ/2



Definition of uncertainty

• ψ(x): wavefunction; O: observable
• From the defining equations, the uncertainties of 
an observable and its conjugate observable can be 
calculated exactly and simultaneously if the 
wavefunction of the system is known.

22O O O∆ = −

*( ) ( )O x O x dx= Ψ Ψ∫
2 * 2( ) ( )O x O x dx= Ψ Ψ∫



Uncertainties in simple harmonic 
oscillator

• The uncertainties in both position and 
momentum of a simple harmonic oscillator are 
non‐zero and exact, being proportional to

( )1
2 /x n m∆ = + ωh

( )1
2p n m∆ = + ωh

( )h2
1+=∆⋅∆ npx

2
1+n



Idea

• If additional information, such as the 
wavefunction, can be input into the 
calculation of the uncertainties of an 
observable and its conjugate observable, then 
there must be some additional certainty in the 
measurements of that observable and its 
conjugate observable.



Radial part of Schödinger equation for 
hydrogen‐like atom

• Z: atomic number of atom; µ: reduced mass
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Uncertainty in r

• 〈r〉: average distance of electron from nucleus
• 〈r2〉 : mean squared radius of nuclear charge distribution 

around its center of mass
• : Bohr radius for hydrogen‐like atom.
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Dependence of ∆r on n and l

• The uncertainty ∆r depend on principal quantum 
number n and azimuthal quantum number l.

• l can take n different values in all for a given value 
of n, i.e., l = 0, 1, …, n‐1.



Mean value of radial momentum

⎟
⎠
⎞

⎜
⎝
⎛ +
∂
∂

−=
∂
∂

−=
rr

ir
rr

ipr
11

hh

01

1

0

2

0 0

22

0

2

=−=⎟
⎠
⎞

⎜
⎝
⎛ +
∂
∂

=

⎭
⎬
⎫

⎩
⎨
⎧

−
∂
∂

−−=⎟
⎠
⎞

⎜
⎝
⎛ +
∂
∂

−=

∫

∫ ∫∫
∞

∞ ∞∞

rnlnl

nlnlnlnlnlr

pR
rr

drRri

rdrRR
r

drRriR
rr

drRrip

h

hh



Mean value of squared radial momentum
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Uncertainty in radial momentum

• ∆pr also depend on n and l.
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Product of ∆r and ∆pr
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When l assumes its maximum value 
for a given n: l =n‐1

2
120 +

⋅=∆
nn

Z
a

r

12
1

0 −
⋅=∆

nna
Zpr
h

12
1
+

=
∆

nr
r

12
12

2 −
+

⋅=∆⋅∆
n
nrpr

h



When n=1 and l=0
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For S orbit (l=0)
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Violation of Uncertainty Principle

• Uncertainty Principle: The more precisely the 
position is determined, the less precisely the 
momentum is known in this instant, and vice 
versa.

• Hydrogen‐like atom:
– A decrease in ∆r due to an increase in l is accompanied 
by a simultaneous decrease in both ∆pr and ∆pr⋅∆r for 
the same n, rather than increase.

• Simple harmonic oscillator
– The increase in ∆x is accompanied by a parallel 
increase in ∆p when n is increased. 



Conclusion

• We can know at the same time 〈r〉, 〈pr〉, ∆r, ∆pr, 
and ∆pr⋅∆r, for the electron in the non‐relativistic 
hydrogen‐like atom.

• The frequently quoted saying of the Uncertainty 
Principle of Heisenberg "The more precisely the 
position is determined, the less precisely the 
momentum is known in this instant, and vice 
versa" is not true in some cases of hydrogen‐like 
atom and in the case of simple harmonic 
oscillator.




