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资讯委员会有话说 

时间过得真快，刚刚才过 2020 年的新年，迎接农历新年，转眼就已经来到 3 月

份了。季刊编辑组经过了 3 期季刊的经验，从中学习和成长，通过我们的文字

和图片，为各地的师兄师姐传递讯息和分享消息。 

 

季刊在传递资讯和协会的理念给练功场的师兄师姐中背负着使命。 

在资讯发达的时代里，唯有电子媒体可以超越时间和空间的限制，以秒数的速

度进行传递。马来西亚虽然不大，但是由北到南，由东到西这范围也不小，一

则资讯若要从中央传达至全马各地，通过电子传媒，弹指间就可以完成。可以

同时同步的阅读和分享到全马各地练功场的最新消息。“天涯若比邻”，就是

如此。 

 

随着各地练功场的增加，季刊编辑部藉此希望可以招兵买马，广招各练功场文

人雅士，加入《季刊练功场记者》的义工行列。（分别为文字记者和摄影记者）

负责报道各州、区域或练功场的各项活动，撰写报道，拍摄照片等然后上传至

协会季刊编辑部供刊登分享。 计划在明年 2021 年，我们希望可以成立主播团

队，以手机拍摄录影现场报道，现场记者在镜头前直播报道拍摄，报道将上载

至协会官方媒体如脸书和 YouTube 频道，让讯息的传播和流通无障碍和及时。

甚至成立我们的摄影团队拍摄微电影的见证故事。 

 

协会一路走来从零到有，承蒙各义工教练，助教和师兄师姐们的无私奉献和互

相的成就，我们希望更多的师兄师姐可以加入成为我们的志工团队，虽然我们

不是专业，但是我们是最用心的，让我们的传播资讯梦想可以早日达成。  

我们也非常欢迎专业人士给于我们专业的提点、教导甚至协助，我们将虚心受

教。返老还童，让绝望的人看到希望，让我们大家一直互相成就。 

 

*有兴趣成为《季刊练功场记者》请联络秘书处 010-5626876. 

编辑 
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提升免疫系统是最佳的防御 

作者蔡良安老师 

提升免疫系统非常重要，而运动与阳光都能够让身体的体 

温增高，进而提升免疫系统的活性，因此早上练功更为重

要。 

被学界尊为「冠状病毒之父」，2003 年返台投入 SARS 防治带领台湾迅速

脱离疫情的赖明诏表示：新冠肺炎病毒（2019-nCoV）为冠状病毒史上感染

力最强，人体遭感染后，即使没有症状，也可能传染给他人。显示传统以发

烧、咳嗽等病症做为初步辨识的防疫作法，已经很难全面防堵疫情，对抗病毒

最重要的两件事：一是有效阻绝病原的感染，二是提升个人免疫力，所以良好

的卫生习惯与足够的免疫力是我们面对疫情的两大法门！ 

 

在阻绝病毒感染部分：东京呼吸道医学专家大谷义夫分析，病毒比起存活在粗

糙的表面，更喜欢停留在光滑的表面。在粗糙毛巾上只能存活 15 分钟，但

在光滑表面上却能存活 24 小时，而且人一天内触摸手机竟达 2617 次之

多！密闭及拥挤的空间具有高度感染风险：第一危险是电梯、第二危险是餐

厅，外食餐厅中不但无法带著口罩吃饭，餐桌以及厕所门把上也都有病毒附著

的可能，中国健康委专家蒋荣猛更说只要温度、湿度合适，病毒就有可能存活

达 5 天之久。此外，美国过敏和免疫学合格双认证医师夏哈建议：戴口罩不

能有完全的保护作用，最有效的方式还是常洗手，用水与抗菌肥皂或清洁剂洗 

20 秒以上，然后加强自己的免疫系统。 

 

在提升免疫力部分：成功大学生命科学博士王俊杰表示，新冠肺炎目前尚未研

发出有效对抗疫病的药物前，多半只能采用「支持性疗法」，靠著患者本身的

免疫力来对抗病毒，因此免疫系统就是面对疫病最重要的关键！研究发现高分

子褐藻糖胶於肠道能透过 TLR 受体调节免疫反应物质 NF-kB，激活免疫系统

老师的话 老师的话 
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的功能，提升人体的免疫力。因此不少人选择服用高分子褐藻糖胶作为辅助，

为自己的免疫系统加强防护。此外，在许多研究证实多醣体能有效的促进免疫

能力，对身体形成保护，如 : β- 葡聚醣、虫草多醣等。β- 葡聚醣经加拿大 

McGill 大学癌症研究中心 P.Mansell 博士证实能有效活化免疫细胞，启动人

体防御机制，进而促进人体或动物体对病毒、细菌、熏菌之防御功能；虫草多

醣对免疫系统有双向调节的作用，而作用主要体现在活化免疫细胞和增强免疫

细胞的吞噬能力上。在疫情蔓延全球的当下，这些物质都是补强身体免疫力很

好的选择。 

 

随著科技文明的发展，越来越多的疾病出现在人类身边，人类进步的同时，病

菌、病毒也在进化。面对未知的疾病，维持好的健康条件，具备足以抵抗疾病

的身体，除了平时就需要维持良好的饮食习惯和勤奋运动之外，如何为身体补

给资源也不能忽视！ 

 

上述是被学界尊为「冠状病毒之父」，2003 年返台投入 SARS 防治带领台湾

迅速脱离疫情的赖明诏先生的报导。 

 

有关於冠状肺炎死亡的病例大多数为中年人 , 而且通常是有慢性疾病患者 , 

而痊愈及免疫系统佳的人 , 都可以自己痊愈 , 因此提升免疫系统非常重要 , 

而运动与阳光都能够让身体的体温增高 , 进而提升免疫系统的活性 , 因此早

上练功更为重要。 

 

有关肺部本身机能不是很好的功友 , 早上练完功后 ,背部朝向太阳 ,对于肺部

湿冷的人更有帮助 ，这段时间可以使用协会的商品如: 褐藻及呷抗力 (β- 葡聚

多醣体 ), 可以增强体力的免疫系统反应能力。 

 

这段时间练功时 , 如果已经感冒一定要经过医师确诊无误才可以与大家一起

练功 , 有关练功的距离可以拉长同时带口罩练功 , 同时在空旷地方练功就没

有问题 , 在跑步的时候 , 可以带口罩即可。 



 6 | 31 
 

这段时间避免坐飞机 , 同时要勤加洗手即可 , 过去流感病毒造成死亡人数与

远超过新冠肺炎 , 目前新冠肺炎死亡率为 2%, 因此中年以上的人都会施打 

H1N1 流感疫苗 , 主要是中年以上的免疫系统较弱 , 而根据台湾练功的中年

以上的朋友 , 练功一段时间后几乎不会感冒 , 什至即使感冒 , 在很短时间内

就痊愈 , 而大部分功友身体变好后 , 也都没有打流感疫苗 , 主要是循环系统

变好 , 体温上升 , 因此免疫系统保持警戒所致。 

 

以下是 H1N1 流感与冠状病毒比较： 

 

 

 

 

 
 

 

新冠肺炎跟感冒病毒一样会传染 ,因此如果坐在密闭式的空间及交 

通工具 , 都要带口罩即可 , 在练功场即使有感冒的人 , 只要彼此距离拉开即

可 , 况且在台湾 11 年多来 , 也没有听过功友得到 H1N1 而死亡 , 只听到

练功一段时间后 ,大家身体变好而且几乎也不会感冒 , 所以身体的免疫系统是

对抗所有病毒最佳的防御。 

 

 

老师的话 
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动气功第二式；扭轉乾坤 
在返老還童動氣功十二式中，第二式扭轉乾坤重點是藉著頭部旋轉時，帶動頸椎間

部位之運動和伸展，放鬆頸肩部肌肉筋膜關節，使之順暢回歸到正常軌道中。 

 

扭轉乾坤動作要點是︰氣壓中丹田，低頭後，才開始向左或向右轉頭。轉頭時，兩

眼張開，動作切記要輕柔緩慢，也就是我們在轉頭時，頸椎部位不可太用力快速旋

轉，也不可以過度後仰，頭部旋轉時，轉幅不可過大，以身體的胸部平面為準。 

 

頸椎骨由七節頸脊骨連接而成，向上與顱骨，向下與胸椎相連，是人體十分重要的

部位。此外，我們的椎動脈是穿過頸椎 "橫突孔" 連接腦部，加上還有一條頸內動

脈，頸部左右各有一條椎動脈和頸內動脈，是心臟供應帶氧血液給腦部使用非常重

要的通道。 

 

氣溫低時，年紀較大有高血壓和動脈硬化的師兄姐，練功時，轉頭要記得—「輕、

柔、緩、慢」這四個字，在鍛鍊身體健康的同時，也要注意自身的安全。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
新冠肺炎 COVID-19 

本期看招 
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协会重要通告 

2020 年 3 月 16~31 日 - 全国练功场暂时关闭 
鉴于我国的新冠病毒蔓延已遍布全马 13 个州及直辖市，再加上第三波疫情的

傳播也已拉响警报，为了保护我们发心的教练/助教，以及所有师兄师姐的安全

起见，同时也响应首相及政府的呼吁，在与中央理事会，2 位督导及顧问商议

后，协会于 2020 年 3 月 15 日宣布从 2020 年 3 月 16 至 31 日，暂时关闭全

马所有练功场的运作 ，大家改在居家自己练功，这项决定將根据新冠病毒疫情

是否获得改善而再作检讨。如因此造成大家的不便，也请大家多多体谅。在此

艰难抗疫期间，大家 务必堅持居家练功 ，特别是我们的癌友。 

若居家练功时，有任何疑問，可以与练功场负责人或教练联系。 

让我们一起共赴时艰，祈求疫情早日结束！ 
 

马来西亚返老还童气功协会 敬启 

 

东南亚执行顧问 

林征蒼 Alex Lim 的话 (2020 年 3 月 15 日)  

各位师兄师姐大家平安，随着疫情的急速蔓延，我们可以预测练功场发生确诊

是遲早的事，一直以来对练功场的教练/助教及所有功友们的安全，都是协会第

一优先考虑的事情，因此为了防范勝於未然，把疫情对练功场所有师兄师姐的

影响降到最低，在与中央理事会商议后，通过了如此艰难的决定，暂时关闭全

马所有练功场的运作至到 31/3。 

希望师兄师姐们能够体谅协会的用心良苦，给予协会全面的配合，我也再次的

呼吁大家，必须居家堅持练功，千万不可松懈。(尤其是癌友们) 

这次疫情的暴发，进而形成全球大流行病。老子说 ：“人法地，地法天，天法

道，道法自然”； 佛说 ：“所有会发生的事，它都必然会发生，只要我们都能

以正行正见的思维看待，以包容心和慈悲心对待，一切负面的情绪，也都会转

化成正面的能量，了解背后所隠藏着上天的讯息，化逆境为我们前进的动力，

轉识成智”。 

返老还童是一个正能量满满的团体，我们都是一家人，对待我们身边的师兄师

姐，家人，朋友以及自己，只要多一点耐心，多一点平衡心，多一点平伏心情

和情绪，多一点同理心，少一点埋怨，少一点责怪，少一点批评，少一点挑剔，

互相鼓励，互相扶持，互相祝福，互相关怀，共同发挥返老还童善的力量，正

的能量，我深信，上天会加持，助我们大家化险为夷，安然度过这次的疫情。 

最后，让我们彼此祝福平安幸福健康。 

 

协会 
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设立癌友关怀联谊会的目的 

提供各练功场的癌友师兄师姐们,有关医疗及抗癌新资讯, 并给予新癌友提供

相关咨询、分享、支持及关怀, 减少恐慌, 使癌友能够在最短时间内,定下心面

对癌症的事实, 积极寻求相关检查及医疗; 引荐经历癌症相关医疗过程之癌

友, 彼此提供经验咨询、经验分享及支持与关怀, 透过互助关怀,  志工人员以

爱及关怀, 定期办理相关聚会及活动, 大家同心协力一起渡过抗癌疗程, 让抗

癌顺利成功、生命活得更精采、更有希望。 

协助癌友日常练功、鼓励参加协会免费提供的癌友练功营、癌友气功班、CAM

整体抗癌辅助教学课程、癌友心灵之旅课程, 在整个癌症的治疗、追踪过程中, 

藉由各区所设立的癌友关怀联谊会, 实际去关心、带领他们,陪他们走过这段人

生黑暗期的考验。 

协会 
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协会 
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ITC 关怀 



 13 | 31 
 

2020 年中区 ITC 课程与活动 
马来西亚 ITC 癌友关怀联谊会，除了主办及鼓励马来西亚的癌友参加由台

湾返老还童协会及老师设计的癌友课程如 : 癌友气功班、整体抗癌辅助教学课

程、癌友心灵之旅课程外，也从 2017 开始举办了连续三年的本土化设计课程 

- 癌友练功营; 也取得不錯的回餉。 

经过了几年的学习，摸索与经历，累计了实际经验；这一届的中区 ITC 委

员会经商讨，议决了 2020 年 中区 ITC 课程与活动的範筹主要在于將老师教导

的抗癌原理 - 生活化。所以，針对以往已完成所有课程的癌友，特别安排了一

个全新的癌友课程~癌友生活营。 

培训教练与辅导癌友，除了在练功场练功的两个小时以外，在生活中如何正

確的饮食及作息，以便达到全方位抗癌。并学习通过验血报告以科学的方式追

踪及管理抗癌成效。这一系列新的课程及活动将包括: 
 

2020 年 - 中区 ITC 紫光教练课程之 

1. 培训营 (2 天 1 夜, 一年一度) 

2. 知识坊 (每次 3 小时, 共 4 堂)  

3. 追踪工作坊 (每次 3 小时, 上半年 3 次 ) 

2020 年 - 中区 ITC 癌友课程之 
1. 癌友生活营 ( 2 天 1 夜, 一年一度) 

2020 年 - 中区 ITC 癌友活动之 

1. 家常料理烹饪班 

2. 睡眠改善体验班 

3. 紫光年度嘉年华会 

以上课程及活动将在 2020 年由中区开跑，评估其成效后，再推广至全国各区。 

 

ITC 关怀 
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筹款建设希望园区，启功全国所有练功场师兄师姐，大家一起出钱出力，完成

这项伟大的梦想。大家以返老还童本是一家的理念，为希望园区筹款，尽一份

心意。为此各区域各策划了个别活动进行筹款，积极响应筹款同时也推广。 

2019 年 12 月 1 日，由南区鐘金华总监和何慧贞助理总监为首的南区团队，

在筹备了将近三个月的时间，大家非常期待且兴奋的心情来迎接这天的卯时，

开始这历史的一天。 
 

经过了南区的师兄师姐们大家积极的推广，当天的参加者总数达到 962 位，但

中有 217 位是来自新加坡的功友。 
 

出席此活动的还有马来西亚返老还童气功协会副主席胡景荣督导，副督导曾宪

珍。此活动可以成功举行，要感谢多方的支持和协助，地方政府的配合，各位

师兄师姐的付出，大家齐心协力完成这个任务，充分的发挥了团队的精神。 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

练功场 
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2020 槟返老还童賀新年，欢天喜地庆新春慈善晚会于 15-02-2020 在北海才

能园多元化礼堂举办。晚会能圆满完成， 有赖于各练功场的师兄师姐们齐心协

力，分工合作，不分你我的团队精神！ 

当晚的各项活动， 义卖产品，背景设计，余兴节目， 场地设计与安排， 节目

策划等等， 大部分都由功友们亲手实践， 可见师兄师姐们都人才济济， 才华

出众�  

影片链接 https://web.facebook.com/ong.sk.5/videos/3415371445146617/ 

《截取自王顺嘉助理总监脸书分享》 
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每逢佳节倍思亲，每逢佳节庆团圆。中区新春晚宴，于 2020 年 1 月 11 日于 

E-City Hotel @ One City 举行。 

今年筹委会组员的用心筹备及练功场负责人的大力配合之下，共招集了 15 个

练功场的师兄师姐 120 人一起积极参与今晚的演出。所谓台上一分钟，台下

十年工，为了今晚的演出，他们在 3 个月前几乎每个星期都抽出宝贵的时间，

齐聚一起辛勤排练，他们的付出只为了让今晚的节目更多姿多彩，希望带给大

家更多的欢乐！同时也充分表现返老还童大家庭的团队精神，团结力量！慿着

一颗无我，无私，无求的付出与贡献的精神，不分你我，不分身份地位，一却

以正念利他的大我精神完成任务。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《癌友手语表演 – 把爱传出去》 
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一年一度华族最重要的节日之一“农历新年”又到了，又到了大家聚

餐、团圆、庆祝和分享的日子了。各练功场分别以不同的方式来庆祝这

特别的节日。聚餐年宴，练功场团拜，大家珍惜彼此在练功场建立的珍

贵的友谊，大家有如一家人，感情融洽，非常难得。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

33Q-BULATAN PARK, MIRI 

63Q SENG GOON GARDEN PARK, KUCHING 

39Q DEWAN SUARAH, BINTULU 

 

61W TMN PUDU ULU, CHERAS 

 

17J ADDA HEIGHTS, 

60S-TAWAU BASKETBALL 

ASSOCIATION, TAWAU 
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31J CAHAYA KULAI 

 

42J SERI ALAM MASAI 

 

58J TMN REKREASI TASIK Y, BATU PAHAT 

 

11J MUTIARA RINI, JOHOR BAHRU 

 

73J TAMAN TASIK MPK KLUANG 

 

66M MELAKA STADIUM 

TUN FATIMAH 
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事业部 
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经过了几年的中区春晚的活动策划，我们看到参与的

师兄师姐的人数是一年比一年多，我们更可以肯定的

是，中区很多表演人才都卧虎藏龙。今年我们特别成

立了中区“演员训练班“，目的是提供一个平台，给

师兄师姐们学习正确的舞台表演知识和技巧。同时借

着这定期每个月一次在协会举办的集会，大家互相分

享、学习、唱唱歌，跳跳舞，场面非常融洽和大家都

很享受这氛围。这次的训练班，同时也提供了一个机会让

师兄师姐们可以前来协会，更加靠近协会，同时也让我们

有机会传达协会的理念的一个机会。 

我们相信每个人都曾经有过一梦想，或多或少，可能也曾

经在午夜梦回时想过自己成为明星。 这次的训练主题为

“我是明星”，正好让师兄师姐们发挥他们的才华，在台

上载歌载舞，展现才华，同时一圆曾经的明星梦。 

训练班从 2019 年 7 月开始招募，参与人数约 63 位。  

课程透过对自己的对话，肯定自己，提升自信心。学习欣赏身边的每一个人的优点，肯定他人。每

一次的见面，就是以一个开心欢乐的“欢喜就好”一首台湾闽南语歌曲团康唱跳开始。 

训练過程不止著重在舞台上的表演，更重要的是正面思想的建設也是培訓的另一個關鍵。6 个月-2

个阶段的训练，内容包含“認識自己，喜歡自己”，“口才训练” ，“如何克服紧张“ ，“舞台

上的演技”“声音的魅力”“团康创作” “音乐的基本知识”。当中，我们也邀請了在舞台表演

很有經驗的歌手朋友来分享他们寶貴的经验！  

在晚宴当晚，可能大家看到台上的表演觉得他们的表现不是专业的，节目可能也没有达到专业水

准，但我们肯定的是，这些表演者，六个月前本是个从来没有上过台，对自己充满怀疑，没有信心

的一个人，经过了这段日子的学习，她们终于勇敢的踏出第一步，站在这么大的舞台上为她们的家

人表演，当晚，她们也完成了她们的梦想，甚至他们对于自己的能力和潜能，重新给与评估了。  

课程资讯 
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总结了这次众多的学员感言分享，我们总结了两个重点，是这次的活动达

到的重要成果。 

建立自信心 
“一个圆梦的舞台, 让一个缺乏自信心的我有勇气站上这个舞台, 我们也许不是最好

但我们一定是最棒的“ 

“一个胆小不爱话的人, 变成了一个可以踏上舞台表演的人!“ 

“感恩返老还童, 在我人生中, 一圆了我的明星梦!“ 

“它让我有信心发挥我的天份，成就今天的我。” 

“我一直提醒自己, 天下旡难事, 只怕有心人，我一定要证明, 年龄不是问题! ” 

“我设理由说我不能!” 

“我第一次上台表演, 好像做了一场梦! ” 

“最具挑战性的事, 两个不同看法和想法的了，通过不断的磨合, 互相配合后才能达

成共识! “ 

 

建立“家人”的联系 
“是你们让我感受到爱与温暖，像一家人, 当晚我有点依依不舍！” 

“每一个笑容, 每一句关心的问候，深深的打动了我, 很高兴，很感动能和你们一起

完成了当晚的表演! ” 

“返老还童气功让我找到健康和耐心，这个舞台让我体验了包容与体谅的可贵。” 

“我当晚不是演得很好, 但, 我终于做到了, 也完成了我的梦想! “ 

“我深深体会到在这个追梦舞台里, 大家团结和友爱的精神！” 

“我也感受到了大家的团队精神非常可贵。” 

 

 

 

 

 

课程资讯 



 27 | 31 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

课程资讯 

欲知课程最新更新或任何日期更改，请参阅协会官方网站，

www.infiniteqigong.net  

或咨询协会秘书处。 

谢谢 ！  
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新成立练功场 
 

 

日期：04 Nov 2019  

 

第 74 个练功场 
 

74W TAMAN DESA  

RECREATIONAL  

PARK, K L 

 

吉隆坡郊外岭公园 

 

 
 

 

日期：04 Nov 2019  

 

第 75 个练功场 
 

75Q LIMBANG SPORTS  

COMPLEX, 

LIMBANG 

 

砂拉越林梦运动场 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

联系我们 
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