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祥 康 操

1、 干梳头

以十指代梳，两手十指呈鹰爪状，自前发际梳至后发际，每日150次(双手)
2、 揉迎香

    用拇指关节按住迎香，顺时针，逆时针各旋三周，然后沿鼻子两侧向上推至发际，每日30或50次。

3、 搓脖子
    四指并拢，双手先后向对侧摩擦，然后顺势拉回一次，每日150次。
4、 腹常旋
双手重叠放置丹田绕肚脐周围顺时针，逆时针旋150次后自剑突向下推至丹田，每日100次。

5、 搓后腰
双手分别放置两侧后腰部，自肋下缘向下推至腰部，每日150次。
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拍肩井
双手半握空拳交替轮打肩井穴，每日150次。

说明：
1. 手指腹部与人五脏有关，心脏急救点就在中指尖下三分，捏人中一样捏此处可治心绞疼。因此于梳头宜用指腹梳头，不用指甲梳头，免伤头皮又通穴位双得益。五指均分，两肘在前屈成90度以前发际至后发际，向两侧分开梳头。

2. 用拇指关节压住迎香穴旋转正反三周后，沿鼻侧向上推经眼角睛明穴时点按一下有利明目，后再往上推至发际。明目用决明子、枸杞子各12克煮水喝，阳白，四白，少泽，翳风等都是明目穴位。
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用大、小鱼际热手搓，可10次换手，不能左右摆头而用仙鹤点水健颈。

4. 不要站着要躺在床上做，要从丹田到剑突大面积旋，便秘者顺时针旋转200次，逆时针旋转100次。腹泻者逆时针旋转200次，顺时针转100次，胃下垂者不能向上推。
5. 腰部不能吹风受凉，搓腰要少穿衣服，最好贴皮热手搓，拇指在前，其余在后，向下推，不要上下来回搓，这样很累。肾下垂者不能搓，健肾可点压肾俞（命六旁），搓涌泉150次，压足三里100次，[image: image3.jpg]


委中也要按压，所谓腰肾委中求。测定自身肾健康按人每日排尿量为200－800毫升为正常，所以应多喝水，每天8杯水。

6. 另一手打开命门，肩井重，命门轻（如图P2）。

杨 氏 点 穴
心脏之穴：内关、神门、合谷
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内关：伸臂迎掌，腕横纹上2寸，两筋之间。
神门：迎掌，腕横纹尺侧端稍上方凹陷处。

合谷：拇指、食指两指同时张开，以另手拇指关节横纹放在虎口边上，拇指尖到达之处，亦即第一、二掌骨结合部与与虎口边缘连线之中点，稍偏食指侧。
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太阳穴：太阳穴在眉梢与眼外砒之间向后一寸凹陷处，再向上一寸处（用拇指腹按住叽牙齿时有滑动感）就是要取穴位。
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降压点：年老的人都会有退化性变化，像机器常年操作会磨损一样，心脏、血管等都老化了，特别是七十岁以上的老人，更应该保养，延缓衰老，防痴呆多搓手，做手操（如图P6）多搓手。

老 年 康 复 操
1. [image: image8.jpg]两手托天理三焦，左脚分开，与肩同宽，两手侧起，同时吸气，举至头顶，  双手交叉，翻掌托天，脚跟抬起，还原缓下，调理三焦，同时呼气。(见图一)
2. 左右开弓似射雕，马步，双手握拳，左拳在上，放置胸前，开弓射雕，同时吸气，缓慢回收，呼气还原，右拳在上，向右开弓，要求同前。(见图二)
3. 调理脾胃单手举，双手平放于腰前，左上右下，用刀托按，同时吸气，缓慢还原，同时呼气，右上左下，要求同前。(见图三)
4. 五劳七伤往后瞧，双手叉腰，慢转上身，注意呼吸，先左后右向后瞧。 (见图四)

5. 摇头摆尾去心火，双手叉腰，向前弯腰，侧向转体，缓慢动作，注意呼吸，先左后右。(见图五)
6. 两手攀足顾肾腰，双手叉腰，拇指在前，从后向下，摸推至脚腕，转向脚内向上摸推还原，注意呼吸。(见图六)

7. 攒拳怒目增气力，腰旁握拳，用力慢向前伸，先左后右，注意呼吸。(见图七)

8. 背后七颠百病消，自然站立，双手侧向上举至头顶，两手背相靠，同时吸气，然后缓慢还原，注意  呼吸。(见图八)

养 生 三 字 经

人到老， 莫烦恼， 忧愁多， 催人老。

常锻炼， 抗衰老， 量力行， 误过劳。

经常笑， 变化少， 心胸宽， 寿自高。

善交往， 广爱好， 心情畅， 睡眠好。

遇事忍， 不急躁， 多谦让， 少烦恼。

调饮食， 莫过饱， 身体健， 疾病少。

心不顺， 尝花草， 听音乐， 怒气消。

勤动笔， 读书报， 常用脑， 记忆好。

三字经， 要记牢， 包健康， 乐陶陶。

蔬菜食疗歌

要想健康身体好，  蔬菜疗歌要记牢。

茄子祛风通经络，  黄瓜减肥美容貌。

十月萝卜小人参，  冬瓜消肿利水尿。

莴笋通乳利五脏，  健脾益肾数山药。

补中益气马铃薯，  开胃抗寒红辣椒。

止咳化痰胡萝卜，  白菜宽胸疏肠道。

大蒜能治胃肠炎，  芹菜能降血压高。

番茄富含维生素，  韭菜补肾暖膝腰。

亭亭玉立荷莲藕，  止血安神解酒妙。

养血平肝黄花菜，  洋葱杀菌是良药。

海带含碘治甲亢，  常吃菜花癌症少。

芋头散结治淤肿，  荸荠利咽热火消。

胡椒驱寒又燥湿，  洋姜辣汤治感冒。

心血管病食木耳，  银耳强身又补脑。

蔬菜疗疾常食用，  强身健体寿命高。

水 果 食 疗 歌

红枣补脾又生津，  调和诸药润肺心。

柿饼清热有健脾，  止渴补血舒脉理。

苹果止泻又开胃，  协消化来补身体。

柑橘理气润燥湿，  止咳化痰清口味。

桃子活血并补气，  润燥还能健身体。

李子止渴带生津，  多食反而会伤身。

菠萝止渴又解乏，  疏通肠胃益处多。

草莓健胃并补脾，  气血和顺益身体。

枇杷味美治哮喘，  孕妇食之能助产。

罗汉果小功效大，  润喉止咳把痰化。

补中益气是桂圆，  干鲜龙眼营养全。

阴虚内寒可食杏，  补充胃酸食欲畅。

梅子解渴又安神，  乌梅可杀痢疾菌。

猕猴桃能防癌症，  常食也能治胃病。

安胎利尿吃葡萄，  还助消化效果好。

梨子润喉又化痰，  梨汁止咳润心肺。

香蕉通便清内火，  润肠能使血脉和。

滋润咽喉有橄榄，  既解毒来又化痰。

润肺乌发核桃仁，  滑肠补肾强腰身。

补肝健肾有桑葚，  养血明目又生津。

益肺平喘食白果，  银杏缩便白带无。

消食降脂是山楂，  抗癌健胃散淤滞。

椰子果汁能止渴，  即可防渴又清火。

山区佳果数板栗，  提神健胃营养高。

藕节止血能散阏，  能治咳血止血痢。

西瓜原是好果品，  利尿消暑疗百病。

水果各味能治疾，  合理食之收效益。

偏食多食反有害，  适量对症才开胃。

洗脚歌

健身祛病多高招，  我劝诸君常洗脚。

每晚热汤洗足眠，  倒床不复闻鼓角。

脚为全身柱基石，  诸经健脾能强身。

第四趾节能通经，  能治便秘和肋痛。

小趾归属膀胱经，  可医各种尿道症。

肾经所在脚底心，  常搓可治肾亏损。

古云脚为心之泵，  常洗勤揉益身心。

春日每晚洗洗脚，  升阳活血固虚脱。

夏日热水勤洗脚，  暑湿杂热都去了。

秋天每晚洗洗脚，  润肺通畅精神好。

冬天睡前勤洗脚，  丹田温灼百病消。

水温最宜五十度，  双手入水勤搓揉。

洗罢侵足十五分，  活血散瘀疲劳除。

洗脚简便费用少，  贵在经常坚持好。

十不足

终日奔忙只为饥，  才得有食叉思衣。

置下绫罗身上穿，  抬头又嫌房屋低。

盖下高楼并大厦，  床前却少美貌妻。

娇妻美妾都取下，  又虑出门没马骑。

将钱买下高头马，  马前没势被人欺。

一诠诠到知县位，  又说官小势位卑。

一攀攀到阁老位，  每日思想要登基。

一日南面坐天下，  又想神仙来下棋。

洞宾与他把棋下，  又问哪是上天梯。

上天梯子未做下，  阎王发牌鬼来催。

若非此人大限到，  上到天上还嫌低。

宽心谣

日出东海落西山， 愁也一天喜也一天。
遇事不钻牛角尖， 人也舒坦心也舒坦。
每月领取养老钱， 多也喜欢少也喜欢。
少荤多素日三餐， 粗也香甜细也香甜。
新衣旧衣不挑拣， 好也御寒赖也御寒。
常与知己聊聊天， 舌也谈谈今也谈谈。
内孙外孙同样看， 儿也心欢女也心欢。
全家老少共慰勉， 贫也相安富也相安。
早晚操劳勤锻炼， 忙也乐观闲也乐观。
心宽体健养天年， 不是神仙胜似神仙。

莫生气

人生就象一场戏，

因为有缘才相聚。

相扶到老不容易，

是否更该去珍惜。

为了小事发脾气，

回头想想又何必。

别人生气我不气，

气出病来无人替。

我若气死谁如意，

况且伤神又费力。

邻居亲朋不要比，

儿孙琐事由他去。

吃苦享乐在一起，

神仙羡慕好伴侣。
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