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陕西中医学院教授、“国医
大师”郭诚杰教授在50多岁时便
秘、关节痛，有时三四天都不排
便，下楼还膝盖疼，他说：“这些
都是老年病。我当时就琢磨，怎
么才能延缓衰老。”郭诚杰教授
翻阅医书，研究出一套“一拍三
揉”保健操，一练就是40年。

一拍：

拍膻中穴，治心悸、咳嗽

膻中穴是会穴，是好几条经
脉交会的地方，拍此处可疏通气
血，保持肺的呼吸畅通。

取穴：膻中穴位于胸部，在
前正中线上，平第4肋间，两乳头
连线的中点。

郭诚杰教授指导：双手搓热
来拍。左右手掌心轮流拍，拍38下
或60下。拍时要有节奏，可以说点
话什么的，直到感觉里头有点发

热。这样拍和针灸作用差不多。

一揉：

揉耳朵，调理全身

耳为诸脉之会，人的气血最
终要上到耳朵，如果你有什么病
的话，它可以辅助治疗。没有病
的话，长期揉耳可养生保健。

郭诚杰教授指导：一般的方
法是上下来回揉，这样揉的力度
感觉不够。为了保持一定的力
度，我用的揉法是两个手掌心捂
住双耳，前后揉。建议每天揉38
下，如果时间充足也可以揉60下。

二揉：

揉腹部，治腰痛、延寿

中医里的长寿穴有两个，一
个是命门（肚脐的正后面）、第二
个是神阙（肚脐）。

取穴：神阙即肚脐。而命门在

腰后，与肚脐是前后对应的位置，
不用特别精确，按揉周围也有效。

郭诚杰教授指导：揉法是双
手掌心一前一后同时按揉80下或
100下，甚至200下都可以。揉到感
觉腹部发热、腰部发热。方法很
简单，但能起很大作用。谈到命
门穴，郭诚杰教授还说：“有位病
人，糖尿病并发肾病，伴随便秘、
失眠，因糖尿病打着胰岛素，所
以控制的还可以，困扰他的就是
失眠和便秘。后来通过揉命门
穴，饭也能吃了，血糖也降下来
了，胰岛素也减了一半了。揉命
门是升发阳气、补阳气的好办
法。能起到全身保健效果。”

三揉：

揉膝盖，缓解关节疼

郭诚杰教授提醒，这个动作
非常重要。年龄大了以后，膝关节

得病的人特别多，人老腿先老。
郭诚杰教授指导：找到髌

骨，掌心按在上面，先从外往里
揉，揉38下，然后，再从里往外揉
38下。然后，再用双手将髌骨抓起
来，向上提38下。将腿曲起来，在
膝关节髌骨下面有两个穴位，外
膝眼、内膝眼。用手指按揉这两
个穴位38下。这样揉膝盖对于膝
关节疼痛有很大作用。

郭诚杰教授说：“每天早上
起床时，坐在床上曲膝揉一次，
晚上睡觉前揉一次。坚持二三个
月，你就会感觉到明显的效果。20
年前，我下楼的时候，膝关节感
觉软，有些疼，当时感觉就是膝
关节增生，西医也叫髌骨软化，
后来我发现这也是个老年病。于
是开始揉膝盖，揉了三四个月
后，我的关节再没有疼过。”

据《恋爱婚姻家庭·养生版》

国医大师教你妙招治老年病
普通人的老花眼症状

通常在 4 5 岁左右开始显
现，但过度用眼及长时间看
手机、电脑、电视会令老花
眼年轻化。武汉同济医院眼
科教授刘恒明表示，经常做
做“眼球操”对锻炼眼肌很
有好处。

斗鸡眼训练

举起食指置于正前方，
慢慢靠近鼻子，停在两眼中
央，让眼睛做斗鸡眼动作，维
持 10-20 秒不动。然后，食指
慢慢远离，再慢慢靠近，眼睛
随着食指，一下变成斗鸡眼，
一下恢复正常，来回约 10
次。这套动作是远近调节，能
有效训练内直肌和睫状肌，
转换睫状肌的松紧度。

眼球上下左右画圈

坐姿，右手伸直在前方
画大圈，在脖子不转动的同
时，眼球跟随指尖转动，做 2
-5 次后，再换左手画圈。也
可以画三角形、正方形或星
形，尽量让眼球可以上下左
右活动。早上起床后，先将
双手互相摩擦，待手搓热后
以手掌贴双眼，反复 3 次以
后，再以食、中指轻轻按压
眼球，或按压眼球四周 20-
40 次，也是一个好方法。

据《武汉晚报》

治寒性胃痛验方
取吴茱萸 10 克，糯米

100 克，生姜 3 片。将吴茱萸
用纱布袋装好先煮 10 分钟，
然后加入糯米、生姜共煮稀
粥，粥成后拣去吴茱萸、生
姜即可。

治荨麻疹验方
米醋 100 毫升，木瓜 60

克，生姜 9 克，共放入砂锅中
煮，待醋干后，取出木瓜、生
姜食用，分早晚 2 次吃完，7
天为 1 个疗程。一般连用 1-
2个疗程可愈。

据中医中药秘方网

颜德馨：“衡法”抗衰老

● 千家药方

多做眼球操
推迟老花眼

药酒泡一个月即可

药酒并非泡得越久越好。一
般来说，室温在20℃左右、较为干
燥的条件下，药材浸泡一般应为
15-30天。药酒泡了一个月以上，
如果药材没有取出，并不能增加
药物溶解度，还会造成药物有效
成分被水解，但人参、黄芪、当归
等药材受影响不大，可多泡几
天。储存得当，一般优质药酒可
以储存4-5年。如果继续储存，会
使酒精度下降，酒味变淡，香气
消失，药效也会受到影响。

植物性药材泡酒较为安全

泡药酒所用中药和内服中
药一样，需要辨证论治，需要中
医师根据患者的病情、体质等因
素遣方用药，并非药材越多越
好。同时，不是所有的药材都适
合泡药酒，外用药酒可使用蛇、
虫、鼠、蚁等动物性药材，但内服
药酒还应选用常见植物性药材。

药酒最好单独喝

很多人在聚餐时会拿出精心

泡制的药酒与亲友分享。这其实
是不对的，药酒本身是有药效的，
通常情况下不能在吃饭时服用，吃
饭时喝药酒不仅会对消化道产生
刺激，还会影响药效的发挥。

服药酒须控制剂量

古代医家曾明确指出：“药酒
补虚损，宜少服，取缓效。”服用药
酒的量要根据个人对酒的耐受力
而定，一般每次服用15-30毫升，早
晚各饮1次或每日3次为宜。与过
量服用白酒不同，大量服用药酒
的后果与过量服用药品相同，将
严重影响身体健康。

辨证选药酒才有效

许多人见到药酒随意服。殊
不知，选用药酒也应因人而异，
气血双亏、脾气虚弱、肝肾阴虚
者，应选用滋补类药酒，如五味
子酒、十全大补酒、人参酒等。风
寒、中风后遗症者应饮用活血化
瘀类药酒。风湿病患者可选用风
湿药酒、五加皮酒、木瓜酒等祛
风湿药酒。

据《洛阳日报》

养生药酒不能任性喝
国医大师颜德馨是一位在

衰老领域有着精深研究的教授,
他根据《黄帝内经》“人之所有
者，血与气耳”之说，认为气血
是人体脏腑、经络、九窍等一切
组织器官进行生理活动的物质
基础，提出“衡法”治则。所谓衡
法，具有平衡和权衡的意义。衡
法的组成，以活血化瘀药为主，
配以行气、益气的药组合而成，
能够调畅气血，平衡阴阳，发挥
扶正祛邪、固本清源的作用，适
用于阴阳表里寒热虚实等多种
疾病。

衡法分为升降气机法、降气
平逆法、补气升阳法、理气活血
法等十余种治则与方法。根据这
一法则，颜德馨为自己拟定了长
期服用的抗衰老膏方。得益于抗
衰老膏方的保健作用，颜德馨活
到97岁，在前两年他还能坚持在
一线临床工作。

抗衰老膏方

【组成】桃仁9克，红花9克，
丹参12克，赤芍9克，柴胡9克。

【用法】药物浓煎后掺入蜂
蜜收汁成稠厚膏剂。温开水化

开，早晚温服，每次1至2勺。
【功效】理气化瘀。
老年脱发是人体步入衰老

后的必然趋势 ,脱发虽为小疾，
但也是人体机能盛衰的一种
反映。头发与血海之荣枯及肾
亏有关，血气盛则肾气强，肾
气强则骨髓充满，头发浓密而
黑润。年老气血亏虚，头发失
养，容易脱落，故防治老年脱
发当“从血分药中求之”。针对
老年性脱发，颜德馨给出了生发
丸的处方。

生发丸

【组成】侧柏叶120克，当归
(丹参亦可)60克。兼有白发者加
首乌60克。

【用法】上药焙干，研为细
末，水泛为丸，如梧桐子大，每天
早晨以淡盐汤送下9克，连续服
用20天为一个疗程。

【功效】养血清血。
生发丸适用于一般脱发，尤

其对脱发初起抓之即落者，疗效
最佳。治疗斑秃则以内服“神应
养真丹”与外洗“艾香汤”为佳。

据《大众卫生数字报》
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