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每天早晨起来做的第一件事是什么？先不要着
急起床，给自己留出5—10分钟做做这个动作，拿五
经。伸开手掌拇指张开，中指放到美人尖，四指均匀
分开放在前额正中，指尖关节立起来往下按，按下去
原地点揉三下。抬起来，再继续向上一点点，移动一
点点，越小越好，再往下按，再点揉三下，再抬起再
上。如此往复一直到头顶，再返回来做。一般早上
起来做三到五遍，会神清气爽。很多人希望自己的
头发越来越浓密的，做这个动作效果很明显，因为它
对头部反射区有刺激，活血。

如果家里有牛角梳，齿稍微圆润短粗一点，不是
尖锐的，取代手指揉一直到头顶五条线，基本把头部
所有的反射区特别前反射区都刺激到了，而且前头
的反射区对于眼睛、五官的调节非常有帮助。这个
方法适合在早上做，有醒晨的作用。下午困倦了，做
三五分钟，马上不一样，改善脑供血不足。

有醒晨就得有安神，现在睡不着的人太多了。
我们有一个方法可以帮助睡眠变得安稳，这个方法
是苏东坡的方法。苏东坡先生早上起床之后，往往
穿着大氅睡衣，练练八段锦，披发散行，按揉头部，醒
晨开窍。还有睡眠操，其中一个很重要的动作就是
按脚丫子。涌泉是我们足少弓的第一个穴位，形容
肾中的精气像泉水一样涌动出来，由下向上涌，经常
刺激这个穴位对肾功能或者生殖功能非常有保健作
用。特别适合泡脚擦摩。肾开窍于耳，肝开窍于目，
肾藏精，肝藏血，精血同源，肝肾合称先天之本。我
们在肾经的起始穴位上温热涌泉穴给它热刺激，可
以让你耳聪目明，记住这个养生保健方法。

高热不希望用抗生素？可以用穴位退热，最好
的穴位就是耳尖。把外耳郭对折起来，纵向对折，最
高起的位置是耳尖，刺血挤出血来就可以退热，如果
不舍得就用手指去掐。手的拇指和食指掐住耳尖最
高的位置，一个在里面一个在外面，用力掐，疼。跟
拧一下的疼不一样，这个疼有里面蹿的感觉，当出现
这种感觉的时候就找到了穴位。这是一个清热的穴
位，不仅可以退热退烧，而且高血压也可以用，眼睛
红肿可以用，或者晚上睡不好觉，阴虚火旺年龄大
的，肾血不足，睡眠多梦容易烦躁焦虑，天天掐这儿，
白天掐，这样有助于降火。

(摘自北京青年报 作者 程凯《程氏针灸传承
人》，北京中医药大学教授）

我的祖父程莘农院士的学术思想之一就是药穴同源。身
体的穴位和中药一样有药性，用好以后，能一定程度上发挥类
中药的作用，一定程度上减少药物的摄入或者取代一定的药
物，急有急作用，慢有慢作用。

“上火”是老百姓的词汇，中医说的“火”是亢进，表现为有
炎症、疼痛、红肿的现象。这时，一般我们会吃清热的药物。
但是这些药物往往对胃有伤害，老吃不好。像这种情况，我们
可以尝试用穴位的方法替代。比如咳嗽嗓子疼对应拇指上的
穴位叫少商，牙肿对应食指的穴位叫商阳，睡眠多梦烦躁对应
中指按压穴位叫中通，如果情绪容易激动很容易发怒对应无
名指上的穴位关中，如果眼睛容易红肿、麦粒肿对应小指的穴
位叫少泽。学会这样的方法，碰到小症状刺一下挤几滴血出
来，症状就会减轻。

有些慢性病需要长期服药，比如糖尿病血糖比较高，高血
压血脂比较高的情况需要长期服药，如果学会穴位的方法，一
定程度上能把药物减下来。针灸这两个字，针是侵入性的扎
针，灸是非侵入性的保健，把这样的侵入和非侵入的方法作用
在肌体，经常去刺激，一定程度取代药物的作用，这是我们程
氏针灸一直倡导的思想。

下文是程莘农院士的嫡孙程凯教授特别撰写的穴位科
普。

有心脏方面不舒服的？伸出左侧前臂，做成135度
的姿势，肘关节稍微放松，另外一个手的拇指横立起
来，塞到腋窝之内，会感觉到有一个条索状的东西，一
束。用拇指去拨它，疼，像一根筋，有明显的酸胀感
觉。拨一下发现只有疼，没有往下蹿，没有到手指的感
觉，说明心功能可能不太好，可以经常去做一做弹拨，
经常刺激这个部位心功能会得到锻炼。一到两周你会
有手麻的感觉出现，这就是静脉通畅的现象。

大腿正面的肌肉，在髌骨膝关节上方股四头肌肌肉
隆起的地方叫梁丘。当喝凉水胃痉挛，受凉风胃痉挛，
或者别人气你气得胃痉挛，不需要找准穴位，站直了或
者坐的时候把腿伸直，不用绷着，放下来。把髌骨向上
提，大腿肌肉收缩、放松、再提、放松，对急性胃痛有帮
助。如果实在不会做，就把腿抬起来，进行收缩，抬起
来一会儿放下来，再抬起来再放下，锻炼股四头肌。尤
其经常跳广场舞的，经常打太极拳的，经常爬山的，这
个不仅治疗胃疼，对你的内脏、膝关节都是有帮助的。

我更愿意把它叫做制怒的穴位，发怒的时候揉揉这
个穴位。把手的拇指立起来，指尖的横纹对着虎口，这
叫合谷穴。中医叫做行气的穴位。有什么帮助呢？女
士想让皮肤变得更美白，活血行气，脸色变得更好，女
性经常揉，对月经疼痛、血块有帮助，注意孕妇不要揉，
有行气的作用。

门诊来10个病人，6个人焦虑。怎么办？伸开你的
手掌，中指自然弯曲，点在手掌心，这个位置叫劳宫，
掐、按这个穴位。掐的方法是什么样的？普通的点刮
效果不明显，试着拇指放在掌心的位置，把食指、中指
放在对侧，对着掐，往中指方向稍微偏一点掐，掐到骨
头边上去。方药不传之秘在于剂量，针灸不传之秘在
于手法。扎针的时候扎进去，怎么没效啊？偏一点就
有效，一定要扎到第二三掌骨偏于第三掌骨桡骨边缘，
你去掐按的时候感觉往中指方向蹿，这样能降焦虑。
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感冒最早的症状是嗓子干、头疼、打喷嚏、没劲。
不同体质感冒之后出现的症状虽然不一样，但在早期
风一吹，你自己就知道不舒服。怎么办？把自己的阳
气调动起来。你身体没那么多阳气，那么最简单的方
法，就是使用人体助阳的穴位，提高心肺功能，让我们
的静脉通畅，发汗，这个穴位叫大椎。一低头颈后最高
倾斜骨头的下方就是大椎。我们只需要给这个地方热
刺激，两手张开掌心相对，互相擦热，快擦，迅速放到颈
后大椎，对感冒的初期效果非常明显。

大椎穴感冒——

极泉心脏不适——

梁丘急性胃疼——

合谷穴

劳宫穴抗焦虑——

压力大——

安神 ——涌泉

高热 ——耳尖放血

醒神 ——五经

殿试一度以先交卷为胜，甚至比“颜值”
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文状元也不光靠笔杆子
有的还要拼短跑和格斗

郑颢：唯一可考的“驸马状元”

民间就经常把驸马与状元这两个词联系起来，
好像中了状元就可以做驸马。实际上中国历代可
考的驸马状元只有郑颢一位。

郑颢是唐会昌二年的状元。本来他早有婚约在
身，中状元后打算迎娶卢家的千金。后皇上看中此人，
非要将万寿公主许配给他，郑颢却非娶卢家小姐。唐
宣宗便让宰相白敏中说服他，多方威逼利诱，终于迫使
他娶了万寿公主，婚后两人生活得并不幸福。

赵楷：皇子状元

宋徽宗的三儿子赵楷，偷偷地参加了重和元年
的科举考试，由于他文采的确非凡，一路披靡，进入
殿试。在殿试中发挥更是出色，夺得了头名状元。
发榜后，徽宗高兴之余，怕天下士子说闲话，就把当
年的第二名(榜眼)王昂提为状元。

李蟠：饽饽状元

李蟠是康熙年间丁丑科的状元。他身材高大，
特别能吃，加之思路、写字都很慢，所以在殿试时揣
了36个馒头。考试时，天已黑，其余考生交了卷，李
蟠才刚刚开了个头。他挑灯夜战，才终于交卷。有
人这样作诗调侃他:“一般难学处，三十六饽饽”。

胡旦：最自信的状元

宋太宗元年，有一书生到山东某县游览。知县
大人得知该书生颇有文采，便设宴款待。知县的公
子很蔑视那书生，问其有何特长，书生说工诗。公
子便让他诵读一首，书生诵了一首，最后一句是：

“挑尽寒灯梦不成。公子大笑说：“此乃一瞌睡汉。”
书生十分气愤。这书生便是吕蒙正，第二年，吕蒙
正一举夺魁。他写信给那公子：“瞌睡汉如今中了状
元啦。”

公子看了他的信，冷笑一声：“待我明年第二人
及第，输你一筹。”第二年，新科状元正是这位公子
——胡旦。综观科举史，有如此自信者，胡旦当数第
一。

裴思谦：脸皮最厚的状元

唐文宗时，宦官仇士良掌权，朝臣的生杀予夺，
都掌握在他的手中。裴思谦当时只是一个秀才，但
他巴结权贵的功夫十分了得，很快便与仇士良打得
火热。这一年，裴思谦心血来潮，想当个进士，便向
仇讨了个帖子，去找当年的主考官高锴。高锴为官
清正，将他轰了出去。裴思谦气愤之际，声称明年
非状元不要。第二年，裴思谦又拿着仇士良的帖子
来找主考官高锴，对他说：“仇大人有信，荐裴思谦
为状元。”高锴早把裴思谦忘掉了，对他说：“状元已
经有人了，状元以外的可以按仇大人的意思办。”裴
思谦厚着脸皮说：“裴秀才非状元不放!”高锴知道这
次再得罪仇士良不会有好果子吃，就说：“既然如
此，我要见裴秀才。”裴说：“卑吏便是。”不得已，只
好让他当了状元。自己去要功名，而且非要个状
元，此君脸皮之厚，状元中无人可比。

2018年高考已经结束，学子们进入等待
成绩的日子，乐活周刊也预祝今年高考学子
们都能如愿以偿地进入理想大学。说起高
考，我们今天就来聊一聊古代的“高考”。

古代科举考试，谁能中状元，考的当然
是诗书文章，书生们日夜苦读，勤练文章，为

的就是能在乡试、省试甚至殿试上一展身
手，争取“一举成名天下闻”。然而，北宋初
年，能不能当上状元，有时居然不全靠笔杆
子，而是最终靠百米短跑和散打功夫。宋初
名臣王嗣宗被戏称为“手搏状元”，他这个文
状元就是靠打架赢来的。

当然，北宋初期，也不是说交卷快就永
远占上风。有时候，皇帝也不按规则出牌，
诸如前面提到的炊饼店快速作文举办者李
庶几，一直以写作快闻名于民间，他以为这
样就为自己考试安上了保险，没想到有一年
皇帝胃口变了。且说李庶几在考场上第一
个交了考卷，不曾想宋太宗觉得这位考生太
轻浮，“遽叱出之”。也就是一顿呵斥赶了出
去。倒是那位皱着眉头苦苦思索迟迟交卷

的孙何中了状元。
这种突变是咋回事呢？原来是有位叫

陈靖的大臣打了小报告，说这李庶几在炊饼
店举办快速作文比赛，弄得大家以快为美，
忽视了作文的文采和理论水准。而这陈靖
又是孙何的好友。于是，李庶几倒霉了。一
直过了很多年，等朝廷把这事忘得差不多
了，李庶几才中了进士。

(摘自人民网)

宋太宗时考生交卷太快，反被逐出考场

既然以交卷速度定名次，那么大家都在
比快，因此糗事就来了。且说开宝八年，即
公元 975 年，宋太祖赵匡胤亲自主持殿试。
考生王嗣宗和陈识最先完卷，两人一同起身
交卷。当年在炊饼店练出的快速作文技巧，
这个时候居然也不能成为淘汰对手的利器，
这可咋办？这下就从文化比赛变成田径比
赛了，“考”的是短跑，于是两个三十来岁的
男儿，拔腿就往交试卷的地方跑。然而，两

人的田径水平竟然也差不多，居然同一时间
交卷。

两人的试卷均为上乘之作，宋太祖实在
犯难。最后，马上得天下的宋太祖做出了一
个可以说是空前绝后的举措:比武定状元！

至于具体项目，比的是徒手格斗，那时
叫“手搏”。比赛地点就定在讲武殿，王嗣宗
和陈识这两位选手，拳打脚踢，连抱带摔，最
终王嗣宗获胜。

同时交卷难定胜负，以徒手格斗定状元

科举这种选拔人才的考试制度，曾在中
国历史上发挥了积极的作用，哪怕是在战乱
频仍的晚唐、五代时期都没有中断过。到了
时局安定的宋朝，当然更重视科举。

宋朝时的殿试内容，都是三道大题目，
“一赋一诗一论”。既然大家都过关斩将到
殿试这一关了，估计学习成绩和写作水平很
难找出大的差距来。这个确实让人为难，后
来的明朝还一度以颜值来决定谁是状元，清
朝乾隆有一次则看谁的字写得好，更何况北
宋开国皇帝赵匡胤是个粗人，要他从字里行
间来寻出读书人的水平高低，也真是难为
了，咋办？

那就看交试卷的速度，谁先交卷，谁就
是佼佼者，“每以先进卷子者赐第一人及
第”。上有所好，下必甚焉，既然看交卷速
度，那作文就必须写得快，于是民间纷纷风
行快速作文，有没有快速作文培训不得而
知，但确实有快速作文大比赛。有个叫李庶
几的举人，就和同学们在一家炊饼店举办快
速作文大赛，怎么选这么个地方？因为那个
时代没有手表和比赛计时器，那就拿做炊饼
的工序为计时器，如果谁在一张炊饼制成时
写完一篇，那就是优胜者，“以一饼熟成一韵
者为胜”。
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