
线索征集：如果您身边有长
寿之星，他们愿意和大家分享长
寿故事，请您拨打本栏目电话
13837976507联系我们。
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刘先生胃息肉祛除手术后身体一
直较弱，整个人渐渐没了精气神儿。
经人介绍到中鼎艾灸堂针灸治疗半年
多，身体各项指标得到恢复。

据了解，中鼎艾灸堂的李大夫擅
长用循经点穴艾灸疗法治疗各种疑难
杂症，尤其擅长手术后患者的身体康

复，其独创的新太乙神针艾灸疗法获
两项国家专利。

李大夫从医 40余年来，成功让
数万名患者祛除病痛，赢得了良好
的口碑。每周六8：30至 9:30，他在
店内免费向大家传授艾灸方法，教
市民在家做保健，有兴趣者可前往

参加。
如果您术后疲惫乏力、腰膝酸软、

胃肠不舒服、食欲差、行动无力，可拨
打电话63227053或 18638888946咨
询或到店问诊。持本报前往，可免费
享受5天5次的艾灸治疗。李氏艾灸，
用事实验证效果。 （小军）

高血压病人在春夏之交，血压会
不稳定。市第一中医院中医特色治疗
科主任、主治中医师孙婵娟说，除了正
常服用降压药外，采取耳尖放血的疗
法也能起到稳定血压的作用。

穴位

耳尖穴：耳尖穴位于耳朵上方。
放血疗法古代称为“刺络”，耳尖穴放
血疗法有清热泻火、退热消炎、止痛、
醒目、镇痛降压的作用。因此，对稳
定血压、治疗急性结膜炎、麦粒肿等
都有很好的效果。同时，也可以治疗
一些眼部疾病，如青光眼等。

曲池穴：除了耳尖放血，还可以配
合按摩曲池穴来稳定血压。经常按摩
曲池穴有清热解表、疏经通络的作
用。除有稳定血压的作用外，临床上
也用来治疗手臂疼痛、麻木、腹痛、呕
吐、腹泻、咽喉肿痛等疾病。

中医教你取穴

将耳朵反折，最上面突出的部位
就是耳尖穴。

曲池穴位于人体的肘部，将肘部
弯曲成直角，肘关节的骨头尖和肘部
横纹连线的中点即为曲池穴。

操作方法：耳尖穴放血疗法需要
有人帮助才能完成。用酒精棉球对
耳尖穴周围进行消毒，取一根针灸用
的针，先用手对耳尖周围进行片刻按
揉，然后快速针刺耳尖穴，再用手反
复挤压，如此数次，出血量在10滴至
15滴即可，一天一次。之后再用酒精
棉球进行消毒。如果在家觉得操作不
方便，也可以到医院由专科医生进行
操作。

曲池穴则可以采取按揉的方法，
左手大拇指按揉右肘部的曲池穴，反
之右手大拇指按揉左肘部的曲池穴。
每次按揉15分钟至20分钟，每天3次
至5次。（本文图片为资料图片）

耳尖放血稳定血压
□记者 朱娜 通讯员 刘晓霏

疲惫乏力、腰膝酸软、胃肠不舒服、食欲差、行动无力给患者带来极大的痛苦

术后身体康复 艾灸来助力
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70岁的老马是个大忙人，每天写写、画画、打拳、唱歌，
还写了一本厚厚的回忆录——

这个“文艺老人”
退休后的生活“嗨”翻天

□首席记者 曾宇凌 文/图

假如上天多给你十年光
阴，你愿意把它用在人生中哪
个阶段？是无忧无虑的童年？
是风华正茂的青年？还是工作
最得意的那几年？

“肯定是老年！”老马的回
答让记者深感意外，这个曾经
多才多艺的文艺青年，这个曾
经叱咤风云的职场精英，为何
如此贪恋退休后的生活？

面对记者的疑问，他说，谁
说退休后的生活就不能精彩？
他现在每天的行程都安排得满
满当当，内心从未觉得如此快
活过。

在一个槐花飘香的日子里，我
见到了老马老两口，他们住在涧西
区一栋老房子里。

老马是南阳内乡人，在山西度
过了他18年的军旅生涯，也正是在
那个时候，他开始接触文艺，爱上了
写小篆，还迷上了拉小提琴，总之，
变成了一个不折不扣的文艺青年，
吹拉弹唱、琴棋书画样样精通。

1986年，老马从部队转业到拖
厂，在拖厂通用铸造分厂工会主席
的岗位上一干就是很多年。那些
年，他在岗位上表现突出，为丰富职
工的业余文化生活做出了较大的贡
献。那段激情燃烧的岁月，也激发
了他的诗歌创作欲望，一首《炼钢工
之歌》曾在全国知名刊物上发表过。

退休，很多人从忙忙碌碌到无所
事事，不适应是必然的，老马也一样。
不过，老马的这个不适应期要比大多
数人短一些，因为他早在退休前一年，
就开始规划退休生活。他开始重拾年
轻时的兴趣爱好，加入了合唱团，每天
吹葫芦丝，还自学画牡丹。

最让老马高兴的是，他终于可以
尽情地沉醉在书画世界了，可以每天

花几个小时写小篆、画牡丹，可以每周
逛一次书画市场。逢年过节，还有亲
朋好友专程登门来向他求字画。

老马发现，自己比退休前更忙了，
恨不得把一天当成两天用，“这种忙跟
上班时的忙完全不一样，每天为了自
己喜欢的事而忙，内心觉得很充实，很
快活，我还挤出时间写了一本5万多
字的回忆录”。

如果把文艺爱好比喻成老马的左
手，养生爱好就是他的右手。退休后，
他自创了养生操和健身操。虽然已过
古稀之年，但他走起路来大步流星，还
能提着50斤的面粉一口气爬上3楼。

每天早上5点，老马准时醒来，躺
在床上做半个小时的养生操。吃完早
饭后，他会去工人文化宫打太极拳。

傍晚时分，是老马固定的快走时

间，他会赶在《新闻联播》前进家门，然
后一边看电视一边做自创的健身操，
器械就是拉力器，先左右手交替拉
300下，再用双脚蹬拉力器300下。

老马还治好了自己的耳鸣。5年
前，他突然出现耳鸣的症状，几经求医
无果。他开始四处搜集治耳鸣的偏
方，总结出一套耳部按摩操，坚持做了
1年多之后，耳鸣彻底好了。

在采访过程中，老马还说了一件
趣事。原来，他听说女儿推荐他上《长
寿之星》这个栏目，脱口而出一句话：

“我有这么老吗？”
老马说，从年龄上来说，自己确实

老了，已经过了古稀之年，跟年轻这个

词不再沾边，看身份证时，会被自己的
年龄吓了一跳；从心态上来说，自己并
不老，总觉得自己还是一个意气风发
的中年人，总有使不完的劲儿。正是这
种不服老、不认输的好心态，让他的退
休生活越来越精彩。

说 年 龄 总觉得自己还年轻，看身份证时被吓一跳

说 养 生 自创耳部按摩操，治好了耳鸣

说 退 休 每天忙得不亦乐乎，感觉时间不够用说 往 事
曾是文艺青年，
琴棋书画样样精通
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