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读者朋友们，本报新
推出“家有父母”版，本版
设有“养生之道”“老照片”

“父母爱情”三个栏目，长
期面向读者征稿。

如果你对养生有独到
的见解，能给中老年人的保
健养生提供科学指导；如果
你家中有张泛黄的老照片，
愿意与我们分享它背后的
故事；如果你想感怀过去，
或是分享父母相濡以沫的
爱情故事。欢迎读者朋友
们积极参与！

参与方式：

1.投稿邮箱：pdswbqg@126.
com
2. 拨 打 晚 报 热 线 电 话 ：
4940000

征集

近日，号称“拍打拉筋自愈法大
师”的萧宏慈在英国被抓，他有两名
患者疑因接受治疗而死亡。因此，许
多子女开始反对父母练习经络拍打，
不少老年朋友也困惑，怎样拍打经络
才安全？来听听专家的说法。

经络拍打适宜辅助治疗

广州中医药大学第一附属医院
推拿科主治医师林敏介绍，拍打疗法
是推拿的一种，通过适当刺激经脉上
的某些特定穴位，能疏通经脉，舒筋
活络，行气活血，调节人体脏腑功
能。每天早上进行经络拍打来保健
养生、强身健体是没有问题的。由外
邪入侵导致的疾病初始阶段，也可借
助经络拍打来帮助康复，如受凉感
冒、受热中暑。但外邪入侵引起的疾
病已有一段时间，就不一定适合经络
拍打治疗。

此外，中医临床上，经络拍打也
会用于属于血淤症的慢性病的辅助
治疗。比如，气滞血淤引起的腰腿
痛，则可拍打腘窝等部位至出痧。但
经络拍打疗法不能包治百病，因为接
受经络拍打而盲目停药更不可取。

拍打掌法、力度要虚实结合

海南省中医院主任医师邱晓堂
表示，经络拍打有章法。

第一，补泻不同，拍打方向不
同。一般拍打顺着经脉走向：拍打手
臂内侧时，从上往下拍打；拍打手臂
外侧时，从下往上拍打；拍打双腿外
侧时，从上往下拍打；拍打双腿内侧
时，从下往上拍打。但虚证要补，实
证要泻，拍打顺序并不相同。其中，
低血糖、颈椎病、头晕失眠、疲劳乏力
等是虚证，按上述顺序拍打；高血压、
高血脂、糖尿病等是实证，拍打方向
相反。

第二，拍打掌法、力度要注意虚
实结合。拍打不同部位用不同手势：

实掌（四指掌侧或整个手掌为着
力面）：适合拍打四肢的凹陷处（如腋
窝、肘窝、腘窝、腹股沟内侧等）。

虚掌（五指并拢，掌心空虚如碗
状，手掌边缘为着力面）：适合拍打躯
干部分（如腰、背、胸、腹），拍打胸、腹
部时要配合呼吸，使胸部或腹部鼓
起，形成“气墙”，增加对脏腑的保护。

点击（五指聚拢，用指尖敲击）：
适合四肢，可顺着经络依次击打，避
免在同一部位持续击打。最简单的
是哪里有病拍哪里。如果身体脏腑
存在实证，可拍打至起痧，即皮下出
现小出血点；若身体虚弱，则适当拍
打即可。

吃得太饱不宜拍打

林敏介绍，一次拍打10到 20分
钟即可。吃得太饱不宜拍打，睡前不
宜拍打，最佳拍打时间是早上起床
后。有心肺方面的疾病，拍打两肘的
肘窝；肝不好的人群，拍打两侧腋下；
脾胃不好的人，拍打两侧大腿根部内
侧；而肾不好的，多拍打膝盖后的腘
窝。

如果病情处于危急重期，身体有
凝血功能障碍，有血液病、传染病，局

部有伤口、感染、疮疖
等，都不建议自行拍
打。另外，不要在通
风口拍打，拍打流汗
后不能立即洗澡，避
免受寒。

（快报）

如何拍打经络才安全
拍打部位不同，掌法虚实有别

家住贵州贵阳四方河、68岁
的张细达，更是用行动征服了世
俗的眼光。

当这个“老爷们”选择跳钢
管舞时，他便站到了世俗对立
面。张细达退休前是工艺美术
厂的美工，2005年退休后到成都
与女儿生活。初来乍到，张细达
想学拉丁舞交点朋友。可因个
头不到一米六，他很难找到舞
伴。

2013年，张细达在网上看到
有个女孩在公交车上跳钢管舞，
便好奇地瞒着家人去钢管舞学
校报了名。儿子知道后劝他要
考虑别人的眼光；周围甚至有人
批评他“老不正经”。张细达不
把这些闲言碎语放在心上，他每
天坚持去舞蹈教室练习几个小
时的钢管舞。因为技术成熟，动
作难度大，有酒吧慕名请他去表
演。去年，央视还播出了张细达

的“舞路”纪录片，他成了人们口
中的“钢管舞爷爷”。

“现在我已离不开钢管舞。”
对于这个挑战，张细达说，自己
虽年过花甲，却始终心如少年。

大叔跳钢管舞，征服世俗眼光

义
务
已
尽
，再
不
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真
老
了

河南郑州89岁的吴老伯最近任性了一把！上个月他给家人留下一
封信后，独自坐高铁南下广州，并欲继续前往海南旅游。信中他说：“自
己的义务完成了，想出去转转。”年轻人常说，再不疯狂就老了。其实，老
了何尝不能疯狂？只有不被所谓的家庭责任、传统观念等束缚，才能真
正为自己活一回。

虽已快90岁高龄，吴老伯的
身体还算硬朗，精神头也足。上
个月离家前，他给家人留了封
信：“我已把子女养育大，孙辈也
争气上了大学。自己的义务完
成了，想出去转转，要十天半个
月的时间。”

家人这边正着急寻人，那边
却接到了从广州南站打来的电
话，原来吴老伯已坐高铁到了广
州！在请求客运站的工作人员
帮忙买去海口的车票时，工作人
员看老人孤身出行不放心，这才
辗转联系上其家人。在一番劝

说下，吴老伯考虑到安全等问
题，同意暂时回家。了解到吴老
伯的初衷后，家人都很惭愧：“老
人不缺吃不缺喝，可精神层面的
需求我们没满足。”现在，家人正
商量一起陪吴老伯出游看世界的
计划，第一个目的地就是海南。

义务完成，89岁“离家”出游

为活出自我，家住山东青岛
香港路、66岁的杨玥英去做了微
整容，“拉皮，去眼袋，整个人年
轻十来岁”。

杨玥英说，老伴 3 年前去
世 后 ，她 变 得 有 些“ 不 修 边
幅”，加上情绪悲伤，整个人一
下老了十多岁。去年底，广场
舞圈子的朋友帮她安排了相
亲，可对方嫌她老气，“看起来
像 70 多岁”，让她心里很不是
滋味。

其实，杨玥英当年的容貌
并不差，爱美的她 60 岁时还去
老年大学上化妆课。她决心
找回以前的自己。在镜子面
前，第一个闪现在她脑海中的
便是微整形，“因为眼袋完全

垂下来了，皱纹很深，按摩什么
的没啥用”。可当她跟姐姐、女
儿说这件事时，得到的回应都
是，“别浪费钱了，多涂点粉就
行了”。杨玥英自己跑去一家
三甲医院，在医生建议下做了
拉皮除皱和去除眼袋的手术。
恢复期过后，杨玥英跑到姐姐
面前，“当她看见我的改变，直
拍手说‘值得’，女儿态度也变
了”。

其实，像杨玥英这样的中老
年微整族在慢慢增多。记者从
青岛大学附属医院医美中心了
解到，每年整容的人数约 5000
例，其中老年人群体占了 10%-
15%。

（仲文）

广场舞大妈微整容，活出自我


