
【宣评行动】

写给待考的高考考生

——五月份的信息反馈

（一院徐婉妮，2012年6月1日）

五月是高考学子冲刺备考的最后一个月，因为我家也有一个待考的考生，所以我的五月主要是给她做一下思想工作，最重要的当然还是用中医的知识给她排忧解困，使她可以轻装上阵。
用眼过度，要养肝肾。看书时间过长或者看书的光线不好，时间久了，会感到眼睛昏花，失眠、焦虑、掉头发、口干，这是肝肾阴虚的表现了，应该喝点药茶。方法：枸杞15克、制首乌20克，煎煮或泡15分钟，每天早晚各喝一次，明目且养颜。
头顶一本书，治疗颈部瘀血。学习太久，脖子会感到酸痛僵硬，后来，就发展到后头、眼睛后方钝痛，还会觉得脑子昏昏沉沉，严重时会有恶心的症状。这其实是长时间“低头猫腰”的姿势，造成了颈部瘀血阻滞，清阳不能上达于脑。有一个好办法：有空就拿一本书顶在头上，强迫自己站直。
简单一招缓解久坐困扰。上学坐久了屁股变大不算什么，重要的是气血不通。于是脸上长斑、痤疮、红疙瘩。杂质沉积到骨盆里，便引发生殖和泌尿系统的炎症和痛经。每天回家做这个动作，如图，双手抓住脚尖，膝盖向两侧打开，尽量往地上贴，腰要停止，双膝有节奏向地板振动。每天几分钟。
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呼吸到脐，寿与天齐。腹位于人体中部，是许多重要经脉循行汇聚之所。腹内的脾胃，是人体的后天之本，营卫气血的发源地。常进行腹式呼吸法，可加强气血的运动，有益于身心健康。方法：仰卧，按每分钟5-6次进行。用鼻吸气时腹壁隆起，经口呼气时腹壁下陷。幅度要适中、均匀。
茶树菇补气血鸡汤。鸡翅一盒，当归，黄芪，党参，枸杞各10克，茶树菇一把，姜两片。１.冷锅凉水放入鸡翅，大火烧开，撇去上面的沫沫。２.转小火（但要保持水沸腾），放入所有材料，撇去油沫，至肉烂脱骨，撇去上面的油和沫沫，放盐调味即可。此汤补血补气，滋养皮肤。
艾灸。1.“艾灸神阙穴（肚脐），万病自会灭。”2.腰膝酸软、白带增加、月经不调，艾灸三阴交从阴引阳，3.脾胃寒凉、腹胀嗳气、疲劳乏力艾灸足三里养生第一大穴。4.白天灸，每个穴位10-15分钟，连续9天。
在这里希望所有的考生都可以过一个轻松的6.1儿童节，再踏上高考的战场。还记得当年的我，在这天就对自己说：“高考，来了，看见，征服”！
    （注：网站刊发时间：2012年6月4日。）
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