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哪些病可以求己不求医？
一、刮痧应遵循身体之意
中国传统的刮痧方法非常

简单，但效果迅捷，很多不舒
服，一出痧，症状就减轻很多，
按摩虽然也可以治疗，但没有
刮痧这么方便。

刮痧其实很简单，就是把刮痧板拿在手里，拿到 1/3
的长度，取 45度的角度顺着经络刮。外面很多健身中
心，他们不是按照经络刮，在刮的同时是往两边分散着
刮，这种刮我认为不是很好，刮痧要顺着经络通道往下
走，这样体内的毒素才能及时排出去，如果往两边分散，
等于气血无形中就散了，可能可以把后面的热气散一
散，但是不能真正达到排毒的效果。

刮痧是否一定要很疼，或者一定要到痧被刮出来？
我给一个标准，比如身体发痒，好像洗澡的时候，这里痒
了，需要搓一搓，挠一挠，身体的痒就是告诉你，这个地
方气血过去了，但是有淤血在那阻滞，就需要刮。

刮的过程当中，可能刮这个地方突然不痒了，旁边
那个地方又痒了，那就一定要刮旁边这个痒的地方，一
定要遵循身体之意。这样的刮痧效果非常快，而且一刮
起来心里也不会有任何抵触，因为刮痧像挠痒痒一样，
很舒服。

另外一个就是我没有痒痒，但是有淤血长期堆积，
这种情况也可以刮，刮的时候可以把手接触在皮肤上
面，立着板刮。手如果离开的话，用板直接刮皮肤，会觉
得生痛，手贴在那刮等于用手背给他又按摩了一下，同
时给他按摩的效果。

需要注意的是，如果很痛又不出痧，就不要始终刮
这个地方，或许气血没有过去。刮痧需要里面的气血来
配合的。这个痧不是你刮出来的，而是里面的气血顶出
来的，即使把皮刮破了，里面没有气血呼应也是无效的。

有的人经常胸闷，夜里睡觉会闷醒，要开窗户，可能
是早期心血管病的征兆，拿着刮痧板从胸口中间，轻轻
刮一刮，这样前胸会舒服。

有的人同时还感觉到后背痛，后背有几个穴位，“厥
阴”穴、“心腧”穴、“膏肓”穴都很管用。心血管那个地方
有问题，堆积淤血了，一定要及时刮出来。前胸后背都
觉得畅通了，夜里堵闷的感觉也会消失。

为预防起见提前刮也可以，出痧很顺畅的话可以提
前刮，但堵闷的时候也是刮的好时机。因为堵的时候就
是里面的心血淤阻，要出来的时候，有两句话大家可以
记一下，叫“抒其所愈发，勿强开其所闭”，强制刮的话会
很不舒服，效果也很差。

名医张锡纯写过一本《医学衷中参西录》，张是正
经的中医，但他很开明，不排斥西医，第一次在中医著
作中“参考”西医。他治疗这种表症很重的感冒，就用
到了见效快的西药“阿司匹林”，帮他实现治疗感冒时
的因势利导。

二、按摩穴位从很痛到不痛，是穴位不敏感了，还是
病好了？

由痛按摩到不痛说明效果是很好的。中医讲，“不
通则痛”，反过来，痛的时候肯定有所不通，但如果完全
不通也就不痛，完全不痛就没有传导了。体质比较虚弱
的人就是这样，比如说皮肤很松软，刮哪里都不痛，但是
确实又有病，这样的人怎么办？

可以先不按摩这条虚弱的经络，先拔罐，有的人连
罐也拔不住，因为里面没有气血。第一天拔可能连印儿
都没有，拔几天以后，可能有粉红色的印儿出来，然后逐
渐深了，因为气血跟过去了，拔了罐以后再按摩，感觉就
比较明显了。

还有的人，按摩的时候很痛，明显地感觉痛的这块
比别处要硬，那就一定要把硬的这块揉开，揉到变得松
软、有弹性了，等于说把这块穴位揉通了。

如果这个穴位通了，就不要老按这个穴位
了。

名医
讲堂

经常有一些没有行医执照的外行人，在
生死攸关的健康问题上给大家“指点迷津”，
包括目前市面上大行其道的一些中医养生

书。常见病中隐藏致命因素，误诊误治带来严重伤害，而错
误的健康观点会草菅人命！名
医讲堂不用求人不必排队，零
距离接触最权威的医学专家，
告诉你最想知道的健康问题和
健康理念，轻松避免错误的治
疗和保养方法。
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鼓励自我管理
当新生家长第一次来学校时，我们

向他们解释为什么希望他们鼓励自己
的孩子培养自我照顾的技能。这样做，
一方面是因为我们要给那么多孩子扣外
衣，但主要还是因为这样做具有重要的
教育价值。会自我管理的孩子更加自

信，更有责任感，
更加独立，学习也
更加富有成效。

对孩子放手
并不是件容易的
事。生活这么忙
碌，我们可能觉得
没有足够的机会，
来表明我们的爱
和担当。随着女
儿一天天长大，拥
抱变得更加困难，
一个延续下来的
方式就是满足她
们的各种需求。

我认识一位母亲，已经五十多岁了，但仍
然很有魅力。尽管两个女儿已经到外地上
大学，但她仍会为她们购买衣服，因为她无
法坦然面对她们缺乏风格的衣着。如果她
们不领情把衣服退了回来，她也会高高兴
兴地去退货。不过，溺爱对孩子没有什么
好处。它会增强女孩子对大人的依赖，妨
碍她们学会管理自己的学业、时间、金钱和
个人形象。

家长：
●即使是小孩子，也要鼓励她们自己

穿鞋、刷牙、洗脸、收拾准备上学要用的东
西。鼓励你的女儿在经济上独立。定期给
她零花钱或者衣服补贴，并长期坚持。

●鼓励孩子培养组织能力。比如，

如果你正在筹备家庭娱乐活动——外出
参观，让她弄清参观地点、开始营业的时
间，计算一下花销。给她一个预算，让她
独立行使那一天的家庭财政权。

让她说“不”
自尊可以给女孩子以力量，让她对

朋友，对某个行事怪异或令人害怕的成
年人说“不”。那些一直被认为是“好孩
子”的女孩子以及只有得到他人的认可
才感觉被他人接受的女孩子，觉得更加难
以从潜在的危险中脱身，因为这样做可能
让她们遭到他人的取笑、斥责或冷落。

拥有十足的自信是保证孩子安全的
一条途径，所以，家长和其他照料者必须
把培养自尊作为提升孩子自信心的关
键。但是，女孩子也需要实践，因为她们
不可能从习惯性说“是”的女孩子一跃而
成为断然说“不”的女孩子。许多家长可能
不无理由地认为，他们的女儿脸皮已经很厚，
并且任性倔强，因而不需要再去鼓励。不过，
她们也绝不需要辱骂和反对。她们所需要的
是：允许她们持有不同的见解，学会用合乎逻
辑的论点而不是拳头来捍卫自己的权利，知
道自己的判断力值得他人尊重。

家长：
●允许你的女儿持有不同的观点，

这样，在必要的时候，她才会有信心成为
少数派中的一员。告诉她你相信她的判
断力。当她有什么事情要告诉你时，请
认真倾听。

●允许她表达自己的情绪感受。如
果她可以在家中表现出愤怒、难过或兴
奋的情绪，那么，在遇到潜在的危险情境
时，就更容易坦率而果断地做出回应。

●尽量尊重她结交什么朋友的选
择。如果你过于频繁地批评她，她更有
可能不理会你对那些特别关心的问题的

意见。
教给她应对和生存的技能

学会应对许多问题的最好途径是亲
身体验。体验能减轻我们的恐惧，也有
助于形成常识。我们越是逃避恐惧，我
们就越恐惧。女孩子待在家中或者汽车
里，是学不会生活技巧或者生存技能
的。所以，过分呵护孩子，是一种不负责
任的养育方式。和你的女儿走出家门，
一起去散步、骑车、乘坐公共交通工具，
可以教她熟悉道路、建立方位感、增进对
街区的了解。晚间出去散步有助于她敬
重而不是惧怕黑夜。

待在家中也不利于身体健康。应对
欺凌和其他危险最有效的两个办法，一
是拥有强壮的身体，一是拥有真正的自
信。如果女孩子身体健康、体格强壮、仪
态优雅，这不仅有助于她们逃离危险或
者从危险中挣脱出来，也让她们看上去
充满自信，向他人传递出最好还是不要
去招惹这个人的信息。

和你的女儿一起讨论各种应对策
略，特别是处于潜在危险中降低危险、保
护自己的办法。

家长：
●降低危险的有用建议包括：待在

人多的地方，处于公众的视线之中；避免
走后楼梯及地下通道；集体出行——那
些人你最好认识并能信任他们，而且中
途不要和他们分开；妥善保管随身携带
的现金——把一小部分放在钱包里，其
余的放在别的什么地方。

●练习你的语言反应能力，快速、犀利
的言辞可能比给对方一拳更加安全。

●感到自信对她很重要。不要让她
担忧可能会发生什么灾难，从而
削弱她的自信。

素质
教育

作者从家长和老师与孩子的日常交流、交往出发，为家长和教师如何教育孩子提出了100个简单易懂的建
议，深入浅出，简单易懂，具有非常强的指导价值。作者试图通过这些建议，告诉家长和教师：如何认识当今女
孩子面临的机遇和挑战；帮助女孩子提升内在力量，应对学校、朋友及社会对她们的要求；调控女孩子的行为，
维护和提升她们的自尊；支持女孩子的学习，教会她们自律，帮助她们实现自己的目标。
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颜丹青在办公室遭遇了客户的性骚扰
15分钟后他终于发话了：“你的心

理很矛盾，是吗？一方面你觉得自己应
该是一个幸福的女人，你有爱你的丈夫，
你有温馨的家庭，还可能有美丽的外表
和一定的经济基础。你展示在人前的一
切都是令人羡慕的。你常常拿自己的生
活与其他人作比较，你的优势是显而易
见的。对于生活中的不足之处，你常用
类似这样的话来安慰自己：世界上没有
完美的人，也没有完美的生活，人生总有
缺憾。这样一来，你基本上就没有不幸
福的理由了。”颜丹青眼圈一红：“呵呵，
你好像很了解我啊。”

曙光继续说道：“你真的就能释怀
吗？答案是不能！你的问题搁在谁的身
上都无法释怀。尽管你潜意识里想回避
这些问题，可这些问题还是在你的生活
中不断发生。并时时影响你的情绪，时
时触动你的灵魂。你的丈夫虽然在生活
上给予了你无微不至的照顾，可是他并
不能真正理解你，他感受不到你的浪漫、
你的寂寞、你的渴求。支离破碎的情欲
找不到一条流淌的通道，这是一件多么
残酷的事情。别人遇到不顺心的事情还
可以找人聊一聊、诉一诉，发泄一番。可
是你的不幸却难以启齿，除了写文章，你
找不到更好的途径来宣泄。”

“别说了，再说下去，我要哭了。”实
际上颜丹青已经哭了，泪水就像断了线
的珍珠一粒一粒地涌出眼帘。她没想
到，一个还没成家的男人竟然会如此理
解她的痛苦和无奈。她真有一种找到知
音的感觉。

坐在宽大明亮的办公室里，颜丹青
心里已经没有了往日的惬意。一想到从
今天开始悲惨的生活就要正式拉开序
幕，心就一阵阵抽痛，烦闷和忧郁接踵而

来。
桌上的电话突然响了，颜丹青拿起

话筒：“你好。”“颜经理，威尼百货的李总
来了，说要见您。”话筒里传来前台接待
曹春的声音。“啊？直接带他到张总的办
公室吧。”挂断电话，马上给张副总拨了
一个内线：“张总，你约威尼百货的李总
了？”“是啊，我跟他谈谈合同的事，今年
的合同要延期。”

电话还没来得及放下，就看见曹春
领着李总走了进来。李总似笑非笑地
看着颜丹青：“颜经理，见你一面真不
容易啊。我想见你，可这位曹小姐非
拉我去张总办公室。”颜丹青给曹春
使了个眼色：“小曹，你去忙吧，顺便
告诉张总，李总在我这儿，等会儿我
带李总过去找他。”“好的。”曹春走出
办公室。

“您想喝点什么？茶还是咖啡？”颜
丹青问。李总直愣愣地盯着颜丹青，答
非所问：“颜经理，你真是越来越漂亮
了。”颜丹青皱了皱眉：“李总！你可真会
说笑，我又不是小姑娘，哪还称得上漂
亮？”“这你就不知道了，女人到了你这个
年龄才有味道，小姑娘什么都不懂，有什
么意思？”

颜丹青给李总泡了杯茶递过去：“李
总，明年准备订多少货？”李总趁机抓住
她的手：“颜经理，一看你就没做过家务，
看看这双手细皮嫩肉的。”颜丹青赶紧将
手挣脱出来。太嚣张了吧？颜丹青拉下
脸正想发脾气，张总推开门走了进来，他
掏出香烟递给李总：“你这家伙，来了也
不先去看我。”“一个大老爷们，有什么好
看的？”李总接过香烟嬉笑道。“你啊，就
不能含蓄一点？走吧，到我那儿去，我那
儿有新茶。”他们一前一后走出了办公
室，颜丹青轻叹了一口气正准备将门关

上，叶眉走了进来：“丹青姐，你没事吧？
这人脸皮真厚。”叶眉的关心让颜丹青的
情绪一下子释放出来，眼泪不由自主地
夺眶而出。

叶眉赶紧掏出一包纸巾，抽出一张
递给颜丹青：“丹青姐，别难过了，为这种
无耻之徒伤心不值得。我看你不如把这
事告诉王总吧，他会给你拿个主意的，全
公司就他不知道了。”颜丹青擦干眼泪：

“我不想给他添麻烦，你也别告诉他，我
自己小心一点就是了。”叶眉点点头：“丹
青姐，黎总让你到他办公室去一下。”“好
的，我一会儿就去。”

颜丹青从抽屉里拿出化妆包，拿出
粉底细细盖住眼圈周围的泪痕，她不想
让别人看出自己哭过。

她推门走了进去：“黎总，您找我？”
黎海风抬起头问：“你的交接手续什么时
候能办完？”颜丹青回答：“今天就能办
完。”“那你下午找人把外间收拾一下，下
班前就搬过来，明天正式上班。”颜丹青
吃惊地问：“搬过来？外间是你的会客厅
啊。”“公司不是有专门的会客厅吗？既
然是我的助理，就应该搬过来。再说，你
已经不是综合部经理了，没必要还在那
里办公。”

颜丹青眉头一皱：“我搬过来没有问
题，不过我有必要提醒您，我并没有被撤
职，王总也只是暂时接管那边的工作。”
不等他再说什么，颜丹青便走
出了办公室。

该书通过女主人公及其他三个女性的故事，再现了现代都市的世情、
风貌，犹如一面多棱镜，折射出了都市女性灵魂中的各个层面——伦理、
道德、信仰、审美、性心理、生活哲学等。作为一个新时代女性，该如何给
自己定位；作为夫妻，如何掌控家庭的走向，这就是该书引发给每个人需
要思考的问题。

刘爱武刘爱武 著著
北岳文艺出版社北岳文艺出版社

线索征集启事
今年是新中国成立60周年，“60”这个数字在今

年是极其特殊的，它见证了历史的变迁、社会的发展，
同时也为未来留下最宝贵的记忆。这其中60年的钻
石婚,可以说在人生中是特别罕见宝贵的,也是夫妻间
最隆重的庆典。本报从即日起寻找结婚60周年的老
夫妇，我们将为这些老人共同庆祝钻石婚，见证60年
的风雨真情，讲述一段难忘的过去……希望这些老人
与我们取得联系，同时也希望广大读者提供线索！联
系电话13838146051。


