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“交大友聲"

是舊日老友談笑間的封塵往事

是海角天涯共掉的繹摟情思

“交大友聲"要傳遞的，

是這樣的訊息:

﹒母校近聞

-母校憶往

﹒相逢記事

e 生活點~-為

如果您有堅箱的陳年往事，請速速將它動]箱找出，

因為: “交大友聲" 需要它。

講您支持它，給它一點交大人的心意。屬於稿件‘
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來稿請寄:北市民生東路977號

第三波文化事業公司

TEL: (02) 7530052
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古今中外，廣大的民間，根據長期累

積的經驗，有極多的簡易療法，方便有殼

。這些療法，適用於四類病症 :H常見病

去日傷風、感冒、頭痛、外傷。口慢性病

:如心臟病、高:自厚、糖尿病、風濕、痛

風。自急在:如暈厥、肚瀉、食物中毒。

倒難症﹒如肝炎、腎臟結石、過敏症。坦

白地說，人類的生存，主要靠這些民問療

法。

可惜士也是，現代的人，以為科學昌明

，醫學進步，民間療法，棄立口敝?走。加以

中外公保制度的推行，有病譯音醫生，成為

理所當然 O 結果是國家醫療負擔沉重，醫

生收入學厚，而小民所得的好處，不如所

耳目。再從全世界來君，有三分之二的人口

，經常在飢餓棧下，貧病交加，現代醫療

，根木休想。在這種頂境，簡易的民間療

法，白非常需要，以解疾苦。

基於上述種種理由，多年來，我一直

接倡「人人醫學J '期望每做人的健康，

靠自己，莫靠醫生。要達到這個目的，第

一是預防重於治療。預防之道，在經常做

到八個字養身術;營養、運動、休息、快

樂。第二，有病儘可能自己拾，務必早治

4

國魏;去三主

，莫使小病成大病。每人有病自己治，

是我的所謂「人人療法J c

要使「人人療法」達到實用哇，

符合四個條件: (寸方便:隨時隨地可用，

向經濟，費錢費時不多，臼有放:確實可

以去病，個無害:沒有副(或主頁)作用。

我醉心此這已久，棋就個人搜集與經驗所

得，小§i\S r入人療法J .以直向中外讀者。

食物療法

唐代替樂大的，後代尊稱為[藥玉

的孫思遷，在他的「千至主要方J 中說:

夫為醫者，當2頁先洞曉病源，知其所犯，

以食J台之，食療不癒，然後命藥J 。他對

甲狀腺症、夜盲症和翱氣病，都用食物治

療，無不食到病跌。

食物何1l:千百，功用不一。我現就對

於話症深有療獄者，檢述如于;

泥巨款 肝炎、腎膽結石

肝炎盛行於台灣及東南壺，除預防

，西醫無雪在on告 o 中醫有芳， L月 2頁相當時

日才有效。六年前，關文i}f女士在中華日

報副判官寫一篇: r泥鯨可啟治肝去年J 。

這篇隨後列入孟瑤「久病成良醫J 書中，

並~~ r 旻背」七十四期(七十六年四月)

轉載。

關女士文中詳述他艾親、丈夫及兒子

由民國十六年到七十一年分別思過肝炎(

慢性與急性) ，都終生吞活泥嫩(兩次或

三次，每次七條，長不過兩寸) ，三天之

後，肝炎盡去。此外，她前在鐵路局的主

女楊君，得了肝炎，在榮總若了很久，毫

無起色，給她Nt介，生吞活1尼鱗，肝針是很

快就好了。

在關文發表後不久，李世聰寫一篇.

「也談呢掀可醫治目干次 J '同樣于1於中華

日報及孟瑤書中，並出「長青」七十五期

(七卡六年六月)轉載。季文中提到一則

國外用泥統治肝炎的實驗報導。報導中臨

床用的是i尼絲粉，不是活泥照。泥椒粉的

製法是:先將活泥鯨放在清水中養一天，

排淨其腸內穢物，然後在烤箱內烤至華氏

一百度(攝氏卅八度) ，再研成粉末 o 患

者每月股三次，每次十公克。用此法臨床

治療四十個病例中，三十五人肝炎消失，

五例無紋。又曾將二十{jrj 黃藍~傳染性肝

炎分兩級對照觀察，結果用泥鯨粉治療在1

'平均治療天數為廿六天;採用保護

肝臟治療法的對照組四例，平均治療天數

起卅八天。報導中並指出，泥車lx粉對促使

黨痘7億退及轉氮悔下降，比較明顯;尤以

患急佐肝炎更為顯著;對肝功能其他項目

的恢復，也比一般保護肝臟藥物治療得快

>

。對於遼延型和慢性肝炎、肝功能也有比

較明顯的改善作用。

上面所引的，都是臨床實例，無可否

認，更不可以「不科學」蔑 J氓。在今日台

灣，肝炎蔓延，西醫束手，患者長年拖累

情形下，泥息社1台肝炎，值得特別宣揚。希

望臀部與病人合作試驗，聽大者吞活泥線

(內大口婉盛/，尼獻及泠開水，泥絲不長於

兩寸) .每次七條，每臼一次，以三日為

度 C 然後驗血測試。膽小者服泥奮戰粉，以

一月為度。凡以此法治癒者，言已將詳細經

過，寄木人一份(台灣新竹交通大學)。

如果治癒病例達到一千，木人將該有關機

構對「泥豈敢治肝炎J 進行徹底學術研究，

以利1世人。

腎擔結石，西醫可以開刀或用超音波

o 中藥常用化石草、包谷蕊 O 熊國元老熊

希餘曾提供一經驗方:手握活泥徹頭部，

正對病患者之口司泥鯨鑽入腹內即死，膽

石即化。症狀輕的，一條即痊癒，重者2頁

三、四條，必可痊癒。有孩童十歲，結石

症劇痛欲死，用此法未經開刀liP!意。

泥穌的醫療作用，雖然至今不卡分別

瞭，但可能與它滿身的滑挺有闕，臼人築

回多吉氏著了一部「家庭若護之秘訣」

書中曾提到了泥嫩的潛在正，可以腎治丹毒

與各種炎症。四川的民方，有用 I)E獻身上

滑挺和糖混合， Ii台接尿道炎與膀成炎。泥

穌的滑逛，是否含有一種特殊成分，可以

抗菌抗病毒，有如盤尼官司林，寶個深入的

研究。

豆漿 暐喘

噱喘是一種非常痛苦的病，得的人，



由小子直至老人都有 G 得了這個病，在喘急

的時候，氣自口游乖乖，飄忽在生死之悶，那

種痛苦，非人闊葉墨所有E形容。對於跨喘

，至今中西臀部沒有根治的方法。

徐吉~美女士無意在一本書中看到]一篇

「防治氣喘的強化豆漿」。書中說，氣端

是因體內缺少一種魅酸(叉名麥氯酸)的

物質，而這物質有使氣管換張的功效，因

此祇要大量的投入，使血液中的畫畫酸量學

富，則氣管就不收縮，而氣喘也不會發作

。豆漿正是含有趣酸成份的優良食品。徐

女士在她的「暐喘再見J 一文中(列入孟

瑤:久病成良腎) ，興奮地說: r真想不

到，這不起眼的豆嘿，去P tIl!治了纏繞我前

後八年的氣喘病」

徐女士所說的「強化豆樣」起一種濃

豆漿，最好是自己傲。做法很簡單.將黃

豆趴在水中浸也 夜，然後趴在呆汁概莫

榨出豆汁來。煮熟後加一些車去酸蘇打(則

是味精) ，再撒上少詐的監巴。每天大量

的喝，像喝開水一樣。凡是妥脖喘折磨的

朋友﹒何妨試試。

豆鹿 骨鬆症、糖尿病、高脂病

豆腐，傳言詩是漢代准南王劉安所發明

。就製作的ti'\J單，價格的低廉，營養的豐

富，以及烹調的方便，可說是中[§]j人在食

物成品中最偉大的發現，也是對中華民族

健康嚴重要的一項貢獻。今日歐美，對豆

腐推崇備至。不僅豆腐、豆腐粉，到處都

有，甚至有豆腐冰淇淋問世。而英文中的

Tofu 一詞，已是家喻戶曉，盡人皆知。

豆腐的大走鴻運，歸功於它提供的營
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養，不僅星星富，而且有益無害。豆腐的主

要成份是植物蛋白與鈣質。此外還有亞麻

仁油酸、卵磷脂、維他命A' 8 1 ' 8
2

1

E' 尼古丁酸，磷、鐵、奸、石鹼精、纖

維素，我們知道老年人及許多婦女(懷孕

或更年期後)都缺乏鈣質，以致骨質疏鬆

，遇跌就易於骨折。補救的辦法，就是增

加鈣質。但如服鈣汁，則不易為體內所吸

收 0 多吃豆腐，最好不過，既享口福，文

堅筋骨，何樂不為。

豆腐中植物蛋白質的含量，高達百分

之卅五。植物資白優於動物蛋白，在體內

不會造成酸性物質，因此不致引起許多後

遺症，立口風{，每痛、關節炎等。糖民病人最

需要是高蛋白而忌糖與脂肪，豆腐正合乎

這種要求。據調查，大立生產地主是乎沒有

糖尿病人。從動物的實驗證明，大豆食物

(如豆腐)可強化膜嗨，因而增加1夷島素

的分泌'消除血糖的異常現象。

豆腐中的三種成份﹒植物蛋白，亞麻

酸油及卵磷脂，不僅能降低膽固諱，

能沖洗血管內壁的膽固直言，發揮血管的洗

淨作用，因此使勁脈中血液暢通，預防動

ijJj\硬化，避免腦中風。再者

量高，可增加1 體內斜對納的比例，有降低

血壓的效月 G

在所有食物中，就營養量的星星富，

人體有益無 rE§:' 幾乎找不出任何其他

，區主於大豆，就烹調的多采多姿，

便，豆腐實為荳類食物中的理楚。常吃

腐，可以長生不老(除上述營養成份外

豆腐中向含有維他命 E ，防止老化)。

怪乎今日豆腐名滿天下，稍若是人口了

大蒜 感冒、胃腸病、

神經痛、抗宴熱

自古傳說，大蒜能強精壯哥哥。有兩項

;第一是在公元三千多字且II ﹒埃

及治、在王的%字塔:內， FJf有在炎日下做苦

「的勞動者吃了大蒜的記錄。第二是中關

山東人嗜 Pi';大蒜而終格壯伶 c

怕是大蒜的成份1月功效， fa 至'1廿世紀

德闖入與瑞士人詳細研究分析後，才使員

(拿大 ~-_j 0 原來大蒜細胞包括兩部份， f口蒜

苦與蒜擇手絮，後者在大蒜內被蛋白質、脂

肪等腰包闕，早搞不活峙的狀態。白是非l

呆把大蒜切閱或膺僻的話，不法性的蒜酵

素破臆市icU ' 就會恢f靈活性，迅速地活動

，將蒜苦分解而產生刺激性很強的蒜辣素

( All i cin 愛力辛) 0 這[們愛力卒，就

是大有;特有臭味的元凶。

蒜辣素有三大特性-第一，它的抗蔚

力非常強，一毫克的蒜辣素等於十五個單

位盤尼西林的力量，即使:中稀十萬倍，它

仍舊具有抗筒力。一句進入細菌里面，它

將侵害其蛋白質，對此奪取細菌的生命。

第二，它偕促進同液等有在1酵紊的分泌，

使人偕夠開胃，有幸IJ消化。再者，蒜辣三在一

511蛋的質(如肉類)結合之後，能夠把蛋

白質的梅~稍許地改毒害，閃此便肉每月蛋白

質的消化上七較容易。第三，蒜辣三紅紅給他

命 8 1 結合時，就會形成大蒜 B I ( AlIi

thiamine 愛力第敏)。大蒜B I 在體
內的吸收率為給他命B ，的十倍以上。一
般無論你眩多少B I 可其吸收在十公克以

干'的是大蒜 B ，的吸收率可在一百公克
以上。
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大j涼的功缸，主要依賴上述三大特性

。由於它的殺菌力極強，因此可以防治慰

自、止瀉(可與茶或~lh昆同) .消化蛋白

質;對於胃勝病(消化力弱，要萬多)自

品有療效 O 然而大蒜的祈奇，全在一大蒜 B ，

妙旬的法揮 C

我們知道給他命 B ，主要功能，在滋

養~!~;j:;化祈-*¥*田抱。其次， B ，有E促進精

分的分肯干可 f吏彥佳能量 C 如 B I 不足，照

分便難順利地分解，身哥哥;說:容易疲勞，精

力減退，全慾不辰，寫腸作用;星慢，手!記

消化不良月史最早那時會有心悸，呼吸閑雜

，下投浮:肺等的症狀叩頭 O

有II 面說過，大蒜 8 ，在體內的吸收率

超過給他命 HI 十倍以上，因此可達到全

身，強 1!:::mfll 經系統。

原理 o &1~發揮這種治療作用的最大效果，

應同時增加體內蛋白質， {i吏幣 RL升高。因

此治屈\{，辱和前即將痛最好的食物是肉丁燒豆豆

腐，力口至于與生蒜粒，讓哥哥內垂~烘烘'大蒜

B 1 5問 i雯守主身，將各處雨中是他，

白然就不痛7 。

由於大蒜 B ，可以分解精分﹒房主管E

E查，所以生吃大蒜可以2年1寒({i吏哥哥內發熱

)。在嚴歌情彤下做苦工，幣內有E是消耗

太快，使人容易疲憊衰謂。(日立[I有足夠的

大蒜 B 1 它可以加速塘分的分散，大量

增加能量，以給持體力於不墜。埃及全字

塔的完成，大蒜功于藍史冊(法安王言己錄)

，值得後人深思效法 C

大蒜唯 白白缺點是臭辣味，所以不宜

於空腹生盒，每天佐-'liZ二瓣足夠。胃弱

的人，每天祇能吃 片 O 如果怕臭辣味，



可考豆~，後再吃，或者同大蒜粉 l j混在湯菜

中。力日報i 後的大菇、( j巨大蒜、粉) ，效力當

然不及生大蒜 O 但是它的某木成份，蒜甘

f1i)蒜解素仍然存在，祇是在聽內酵解遲緩

，愛力竿(蒜辣;jn 慢慢透出，發生長期

作悶。 if可除大蒜臭味的方法，是在吃過大

蒜以後，用牙有立剝刷牙，如果刷得清潔

，~力主持可以除掉大部份 C 然後喝一杯濃

茶，在口中慢慢 rEi悍，臭味便會溶化消失。

荼 高血脂、戒煙、糖尿病、下病

中國人一-直再教鳩茶， IH 以茶治病，

則不多見。不久前，法國國家保健興醫療

學院的質克 :5'它教授，實驗證賞，每天飲用

三杯雲南j它茶，可以有效地使自脂減少百

分之廿二。另一家醫院則試驗雲南的普游

茶 O 他們按規普i耳茶有降低膽回國享的作品

司和高血脂的治療不相上下。該醫院研究

的另一結米是，癮君子若每天飲用三或間

杯普耳茶，便會逐漸戀得不想抽香煙，即

使不容易戒絕，也曾巨把 天五卡艾的吸擇

是，在十天內減低至Ij十分之一。

茶葉中 f吾有軍宣言薇，可以殺蘭，其質

是1疑問細菌的活動(根據日木大阪山口博

士的研究)。再教茶葉霄於給他命 C 可能

府強自我抵抗力。一般說來﹒綠茶、龍井

茶都有止1鳥、去毒的功紋，尤其是因腹部

著涼而引起的干駒，不妨飲丹很濃的熱茶

，三杯于 1草後，最後自由于來休息一，下，這

樣茶的澀殊不僅有巨洗淨腸胃，同時還能使

胃蕩的機會E恢復正常，並改善不柄的情形。

最近日木富山大學一位藥學教授森臼

博士，發現茶可以控制糖尿病。因為茶中

8

所含的多聽類( Polysa 仁 charide). 有

減少血液中糖份的幫力。經過三年試驗，

森凹博士詩賞，多酪類可以除去!血液中過

多的糖分，有助於糖尿病的改善。

試驗顯示，濃茶使得患有精良病的老

鼠在數小時後，血糖回復正常，病輕的老

鼠罔復得更快 O

濃茶的製作，是將茶葉在泠開水中浸

泡略最好的濃縮茶來自粗茶葉 G 濃茶的療

設，以粒茶葉為最高，為百分之卅六點八

，即溶奈為卅四點六，綠茶為卅一點七，

紅茶最低，為十九點四 G

H為冷開水池的茶可以防止糖尿病，開

水?中的則破壞了茶中的多酪類 c

醋 曹堂性病

(疲勞、痛風、神經痛、肩硬)

健康的人，血液帶中性或弱鹼性。但

是食物在體內的分辯會造成焦葡萄酸、乳

酸及脂肪酸。再如工作過度、飲食過多、

飲酒適量等超過體力的活動，使得體內沒

餘物質末清者，便itfi.生有害的渣 j查(乳酸

) ，因而引起疲勞 c

酸性物質，如在身體各部份累積或沉

澱，會造成痛風、制!絞痛、肩膀僵硬等症

候。從學玉皇上說，要消除這類酸性病，祇

有用鹼來中洞口，而酪正好能達到這個自

臼本人長臼正松，自司使內閥、L喘7

固的肩膀僵硬，自一九七一年以來，

酷的治療功能，宣揚不滄餘力。

所有樂品與食物巾，醋是唯一能直接使體

液呈現正常的弱鹼性，閃此能消除體內疲

勞、痛鼠、神經痛及肩膀僵硬等症候 o

設的醋，包括食用醋中的酷酸，酪潰梅與

檸樣隙中的檸檬瑕。

醋酸或檸樣酸何以能使乳酸或焦葡萄

酸在體內贊成弱磁性?英國人克雷←氏 f

Cr ebs )會發現克氏循康(因此獲一九五

三年諾貝爾獎)。在這循環中，車眉苦酸和

乳酸或焦葡萄酸E阿拉事樣酸結合，放出二氧

化碳和水，前者由前部排出，因此減低血

液中碳酸成份，而便成為弱鹼性，由此可

知，在所有藥品與食物吋﹒能使體液變為

弱商會性而不帶副作用的物質，惟有酷和棒

攘酸。服用它們的具體效果，可以在飲熙

二小時後，尿水蓋章清澈，立LEl. U主任何食晶

都會思到妹三是。

服醋或棒懷酸的方法很簡單。醋可以

加在任何菜蔬、肉穎食物中，不必用高級

醋，任何普通食用自借書ij 可以。檸樣敢星透

明或白色粉末狀，可溶於水中飲用G 白rI不

能忍妥酸味，可3日;縮著警戒律像水，也可加

入牛奶製成酸乳酪。有酸俺病或JtIl壓高的

人，每日在飯後可飲一小杯酷或一小匙棒

樣酸粉充水，使體液呈弱自由性，則酸痛自

然消失。無病的人，如果經常服用錯或樽

接酸，可以消除疲勞，提高預防疾病能力

，長保健康。

鹽一一-食物中毒、鼻炎

自古以來，盤在人類、食物中的很重要

的地位。人如缺騁，便覺無力。往者變商

所以致富，起居如王侯，便是任何人少不

了酷的緣故。可是到了今日.EfJ 於高血歷

、心臟病、腎臟病的蔓延與威脅，鹽竟成

為可咒的物晶。但是盤有兩大特性，是永

遠不變的，付殺蔚消毒，亡3收縮肌肉與血

管。這兩項特性，正好可用來治病。

在夏天常發生食物中荐的現象，這是

細菌侵入的緣故可患者會上吐下瀉，如果

來不及送醫院或者附近沒有醫院，可讓患

者喝一大利、協i熱幫水，大致可以無事。

鼻炎是一個痛苦病，好多人為這病纏

繞多年，無法解脫。簡單的方法是每天用

濃度適中的轉水(夏天用涼水，冬天m滴

水)沖洗三、四次3 每次沖洗，先由一個

鼻孔吸入，另 個鼻孔吐出，如此輪流沖

綴，直到鼻孔舒陽為止。祇要持之以位，

不論症狀輕重，都可If癒。

動靜療法

身體的健康，除營養外，最重要的是

運動與休息 G 這兩種行為，不僅是預防，

而且可以治療許多慢性病，其功欽常勝於

藥物。運動的目的，在促進血液循環，增

強肌肉與血管的韌性。休息的作用，在減

少體內消耗，降低老化速度G 我現提供三

種簡易的方法，作為讀者參考。

大步疾走

恨據古今中外長久累積的經驗，在所

有運動中，以步行最容易傲，最安全，對

健康最有益，而旦適合任何年齡與體質的

人。

步行有兩種方式，一種是慢步徐行、



這是大多數人日常的動作，對身體益處不

大。另一種赴大步疾走，這是攻代科學家

發視為何界上最頁最好的「有氧運動 J '

讓我們來君它的功效。

第一是減肥，一軒在加州以膳食減肥

失敗的眸子﹒經專家指導，能給保持平時

的飲食習慣，但是一年里每天至少要步行

三十分鈍。在一年終了時，所有質行這項

計畫的人都減輕了體壺，平均ft 人都去掉

廿二磅 O 步行減肥的好處，是所減去的體

章，正是指肪而不是肌肉。1.8.眾喂食減肥

，引起肌肉喪失的情形不一樣。安慰縮小

桶狀腹部的人，大步疾走，是鼓可靠而易

行的方法 G

第二，大步疾走，可使心臟跳動加快

O 立口肯E達到每分鐘一百 卡次，保持十分

鐘以上，貝IJ 對心臟肌肉與血管的韌性與強

度，大有增進，因此可減少心肌懷柔與心

臟衰竭的機會。在加州有六十四位被認為

2頁裝心導f昌，于那j的炳人，參加一為期廿六

天的課程。在那兒，除了控制飲金外，他

們每天有兩次車票快步行，每次卅至'IJ 四十五

分鏡 C 在第廿六天，所有的病人體重減輕

，血壓 F 降，血清膽固醇及中性脂肪值都

明顯的低蕉 I -q(，: 旦有些病人心絞痛都沒有

了。

第三，步行辦促進新陳代謝的變化，

產生一種類似閃素林的物質， m化糖分，

閃此對成年人的糖尿病有益 o

第四，步行能幫助阻止骨質損失，因

而能預防特鬆症 C 文因為運動能延緩退化

性關節的變化可步行能預防或解除風濕性

關節炎的頭:些症狀 c
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近代印受所創的 lil哲學2靜默J ( Transc司

endentai :'vleditation ， T:\1) ，事

實上就是中國這家功夫，加以倒化，

至Ij會風行全球O 哈佛大學食進行 項九年

計量刻，研究所~~j I鬆地7:之全以靜

坐來達到鬆她的目的。

先完言哈佛的方法。首先找 _I間安靜的

地方，很舒適地坐定，去除心中一切雜念

。閉上眼睛，把全身肌肉放話，然「竟用鼻

子呼吸，呼吸製配合默結詞£i1Z任何你默念

句子的韻律，例如「南無阿彌陀佛J ﹒「

哈里路SiiJ 等，不堅~~jf;， C、是否真的鬆強了

，要讓身體自然放鬆。你可以EE 哥哥眼睛，

右看時間是否到了(十分鐘或廿分鏡),

但不可使用問鈍。做完以後，不要立刻起

來，還要靜靜地再坐縫分~ij; 0 不安在飯後

二小時以內做 O 這種靜卒 'B天做兩次，

一次在早晨，一次在下午或晚上。

哈佛靜坐法﹒主1iY;吐納，沒有

明。在中國內功中，這是很重要的操作。

所謂吐納，就是腹部呼吸。吸氣要沉入丹

田(干腹) ，呼氣要以腹部壓縮肺部吐氣

。無論吸氣 gill呼氣，都要深、緩、細、

'吐納的訣接與妙舟，垂在這四字之中。

靜坐不難，但是要去除雜念，一般人

都不容易做到。這pI 且l 兩步達成。第一步

，口中唸唸有鼠，使腦內不空 O 第二步，

一心注意吐納，自然雜念不生。至iJ第二步

已上正軌， WI 口中默默，腦亡p便可茫茫 r

一無所有，這便是靜的最高墳界。

根據哈佛的研究，靜坐具有四項效果

:刊降低血靡，臼減輕緊張情緒對生蟬的

影響，臼控制不規律的心阱，的)改建心11萬

J切的活動。主要的關鍵，在靜坐吐甜可使

髒內楠、耗至最低，因此減輕各認穹的工作

食宿，使神經、肌肉、血管得以鬆祂略這

完全主主模搬冬眠的作用。所以靜坐吐納，

不僅可以治療許多慢性病，而且可以使人

精力充沛，勝任心智雪壞事]的工作，至於延

年~j言，有道家為謗、司白不待言 G

甩手運動

甩手，據詩是「達摩易筋經」演化出

來的。十終年前，在大陸各地風行，星星傳

可以治療許多嚴重慢性病。從科學觀點看

，甩手運動，可加速血液椅嶺，興奮神經

，活動筋骨，增強臟府工作能力。

做甩手之前，兩足站立，要 tin樹根入

地，堅牢不拔。乎全身力量，干w:上車里。甩

手時，兩手臂向同 J方向甩動，朝後要重

，朝前要輕。當兩手臂向後重甩峙，所有

力量，便加在後背肌肉，由肌肉的緊張得

刺激背部脊髓神徑，於是上傳至腦，下傳

至全身各部份及臟昕。這種對全身內外的

刺激，便是甩手運動的特色與目的。

事實上，兩足不必立如松。立口呆一面

甩手，一面向後走，功效更大。因為向後

走，腿部動力，會傳到坐骨及干背，與甩

手的力量集中在上背，正相輔相成，可使

脊髓雨中粒，由上至下，全部都受到刺激。

不過向後走，在雪外不了7便，在室主內也有

距離的限制。可行的辦法，是先向前小步

T慢鮑(或走)二十步，再向後小步慢跑二

十步，在來 i白跑中，問時甩手。因此車內

祇要有十尺左右的長度，便可做帶跑帶屯

的運動。帶跑帶甩ltv定甩手的好處是:

付低血壓的人不致函久立頭昏，口高IITl匪

的人，不致因上部通於緊張引起血摩升高。

每次甩手以十分鈴為度，立rl 因:fj;一種限

制，不宜在宰外大步疾走，則在宣言內帶跑

帶甩，有祟的同工之妙。

以上三種方法:付大步疾走， c:~) 青爭 46

吐納，臼甩手運動，都是簡單易行，人人

會做，不必向任何人學習。每個人在一天

中， J幌天時1世幸IJ' 至少可做到一樣。三種

方法，對於慢性病，都有治療的功效，曾

經大多數人長期試驗，有幸言無害。如果你

照著做，保誇功到病除 o

單方療法

中國民問有句俗話 I單方一昧，氣

JE名醫」。不過民間流傳單方，上千上萬

，有驗有不驗。有的訊方材料，不易獲得

，有自己]製作手續複雜;有的霞:1 作用不明 O

所以人人可用而可靠的單方，不如傳聞之

多，我現就總乖季常見病，談談確實有效的

單方。

喉痛一 川黃蓮

感冒的最初現象，常是喉嚨發炎，甚

至喉嚨痛。這種情形太普遍了。海去多少

年，我也不例外，每年冬天在加拿大，總

有一次喉嚨痛。每次若醫生，常是用抗生

素，至少服五天，才能完全復原。一九八

II



一年，我在台灣結識中樂專家那琦教授。

同加拿大後，我寫信問他，問i台喉炎有沒

有妙方。他告訴我，口合川黃道，非常有

效 o 後來有一次喉炎，我如法泡製 e 果然

奏效。與西法比較，安用為一與一百之此

，時間為一與十之比。以後，我以此方，

遍告美加親友，是笠他們試驗，無不樂到病

除。如怕黃連苦味 ， Cif同時含一片甘車。

甘苦共嘗，倒是另有一番滋味，消炎止痛

，指顧問事，豈是不快哉!

攝謹腺肥大 一鋒片

年過五十，未論男女，攝護腺自然逐

漸絕大，因此有「長壽病J 的美名。根據

美國芝加哥布希博士的研究與臨床試驗，

以及不少病例資料顯示，老人攝護腺內，

鋒的成份較正常情形低得多。因此攝護

肥大，以補充錚片 (Chelated Zinc

gluconate )為最簡易療法。臨床結果

顯示‘此片，呆持在吉普驗。每挽一片(卅毫克

) ，一夜fiT安然無事。

長服錚片，有沒有副作用?我從各種

文獻資料所得的結論，每天m~卅毫克以內

，應當沒有不良後呆。事實上，鋒是人體

內不可少的礦物之一。它的好處很多﹒如

增強體內抵抗力，增加殊口，可以殺菌，

消除青春痘，防止攝護肥大。如果攝護區最

無問題，每天可§R 十至廿毫克。年過五十

，每天服廿至卅毫克，可長保太平。

腿抽筋 -*美片

有些人，在早晨起床前(或半夜)會
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腿抽筋。績單的辦法可是保持腿部 1，\J!唉，

莫便受涼。如果無紋，仍然經常發，可每

天服發片 f 即氧化鏢，任何藥房有信)主

卡毫克，接對於神經典肌肉的活動，有極

大控制作用。世界上有些地區，水里含繞

過低，該區獲心臟病的死亡率就會偏高。

當體內含金臭不足時，重事貝 U 肉 g?t 、抽鴿，重

巨iJ心肌顛動，甚至引

食物中含簇最豐富的1t Jf5I、全麥及

香蕉。多吃豆腐及香蕉，書可防Ll:-腿抽筋。

燙傷一蘆菁

凡遇燙傷，將一片還寄去妥，以內部

粘汁部份貼在傷處 I ?!s.後以繃帶包絮，

燥時更換新的。用蘆蕾汁的好處，是傷處

復原得快，無任何痕跡，同末燙時一樣。

高血壓 夏枯草

降血壁，以往多均利尿劑。丰 IJ尿的作

用'1±減少體液中納的份量，因此使血管

擴大，血直至便會降低。但是利尿，不僅去

鎖，同時也去針。如主甲償失過多，

引起心月Jl顫動，以致病人摔死。

統計，月利尿劑降血壓的病人，

尿劑的病人，死亡率(摔死)高。以

究出來，才知道是利尿劑去辦的副作用

所以現在美圈藥品食物管理局警告醫生，

對心臟病人，不前濫用利限制。

中藥夏枯草是利尿劑﹒[司夏枯草舍

的成份{占百分六十五。因此如夏枯草降

塵，有效而安全。夏枯草是很便宜的藥

，廣東人均得很多。商血壓 f商人可煮來

~g扇。在夏天仙草泳的味道極似夏枯草汁

，故宮口常吃!山草汰，也有降壓的功效。

「 指壓療法
指壓是針炙技前的延伸，但是手術溫

和，施用方便，為民間所樂用。指壓治病

的範圍很廣，在日本非常流行。下面僅學

三個例子，說明指歷史日何來治常見病、急

疾及難症。

頭痛

十年以前，美國商北大學醫學院的克

蘭教授( H. D. Kurland) .曾寫一本

小朋子 r無藥速治頭痛J ( Quick

relief Without drugs)為一九七

七年楊銷書之一，便指壓法在歐美風靡一

時。

克氏大力提倡指壓法，教一般大眾，

遇到頭痛時，不用藥物，僅指壓幾個穴道

，可使頭痛立刻消散。

克氏用的穴造一一太陽穴(跟外角突

，約三指頭寬的地方，動嘴時，可觸覺微

動) ，印堂(兩屆悶的中點) .及風油(

在後腦左右兩突骨下陷處) 0 在太陽穴與

風池穴處，用兩手大拇指，一鬆一緊地壓

故，做一百次，在印黨處，則用右手抱指

與食指~擠。方法簡單易行，主義克氏臨床

經驗，凡臨時性的頭痛，指壓無不奏效。
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人中處，可立刻蘇醒，然後送醫院診治。

結11*(心律不整)

脈跳幾次停一次，中醫叫做結月底，西

醫吽做「期前收縮 J .是心律不暫的一種

。脈在一分鐘內，停一兩次，人會毫無感

覺，不必介意。在飽食、喝咖啡、烈酒及

熱水浴乏後，偶然會有這種現象，但隨即

消失，用不著耽心。有的人在某些時候，

脈停的次數很多，有↑崙恃然的感覺電甚至

心慌意亂，已不能掉以輕心，必 2頁醫生檢

查，對症干架。

我會患結脈症，有三年之久，吃過許

多中西名藥，效果不彰，最後我從美國主十

炙雜誌的一篇文中，得到啟示，乃用指壓

陽豁穴(在手腕橫紋錢的內端，正對虎口

有陷凹處) ，每日早晚各一次，每次每手

按五分鐘，僅四天功夫，我三年瘋疾，就

黯然消失。為此我寫一篇 r壓穴神效」

列在中外雜誌一九八四年八月號，立即傳

遍海內外，許多同患者，依法試驗，無不

奏斂。

患結脈症的多半是久坐辦公笠或年老

少動的人。在這種情形下. lil~交感神經興

奮，致引起結脈。指壓陽要在穴，作用在抑

制副交感神經，對症施?白，自然手到病除。

今日社會，物質享受，不一而足，但

精神苦惱，更層也不窮。工作壓力、升學

壓力、情感科紛、失業失學、貧病交迫，



留寫入
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豆豆旬 ~l 二

啤

為配合母校九十二週年(復校三十週年)校廈，本刊將從 325 期始陸績介紹

社會公認的傑出交大人。

本期先略述獲頒「傑出經理」、「青年創業楷模」、「全國十大傑出青年」

及「世界傑出青年」校友之特殊貢獻及其事績。

因本刊成書匆促，若有遺漏，請各位校友速來信補足，本資料亦將列入母校

校史館中永久保存。

量。

作為出入的管制，將來應用發展實無可限

三、交大校園資訊網路:此種設計係

阮大年校長的樁思，利用計算機網路之便

捷，提供學校與學生閑之溝通管道，網路

完成後，學生已可利用電話線路查詢校內

投務、行政措施與各項社團活動訊息。目

前網路以校內溝通為主，在未來的計畫中

，木校、更將透過校際問大型主機網路和全

國各大專院校連線，屆時學生將可查詢全

國各大專院校之狀況，達成校際資訊交流。

因、電腦化汽車耗油資料收集系統:

由木校運輸工程管理系進行研究，以 SO

TEC PAC-16 +六位元手提微電腦、

FLOW- S ENSORTF- 5 日。

計、里程計、溫度感應吉普四個部分，

輛之引擎溫度、里程資料、耗油價號、

合電腦程式，測出耗油量與里程及引擎

度，並可建檔於電腦磁片。

坐上幾個鐘頭。凡譯音到可笑的地方，草書機

大笑，最好笑得眼淚流出夾。

的時候，你便會將煩惱拋在九霄雲外。

假如你既不能哭，又不能笑，

最後的辦法，隨時可用，你可鷗在~個房

裡﹒拿一支筆、一張紙，在紙上

肚怨恨，逐條寫出來，並用不客氣的詞句

，痛快的罵，然後將紙撕得粉嗨，灑在地

土，用攔下力地臣是路，再大哥L三蹺，閉門三

出來，的1就是大大快樂的人了。
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木投於三月八日下午五時半，在光復

校區資訊官官第一會議室，舉行春節聯誼記

者招待會，會中並由木較多位教授簡報專

題研究成果，茲將內容誌後:

一、雅墨中文排版系統:係白木按計

算機研究所劉振漢教授設計完成，為桌上

型電腦排版，其特色在改進鉛販打字資料

不易增刪修改之缺點，可以自動編印目錄

、索引、頁碼、書眉及繪製圓形表格，立 t.

可接妥不問中文文書處理系統所編輯好的

贊料檔案，加以排印，有六種字體，功能

完備，編印迅速，實為中文文書童基作寫于

新的里程碑。

二、指紋門控系統:由計研所險穩教

授及光電所謝正能教授指導研究生郭長和

續寫之研究專題，利用光學接鏡輸入原理

，作影像處理與此對，其特色在提高處理

速度及比對成功率，為小型指紋核對系統

，由於指紋不易偽造而叉可隨身攜帶，可

真是苦海無邊。當一個人遭遇到這類情況

時，如何解脫?

上帝給人兩種精神武器，可以應付難

局。第一是哭，第二是笑。女人遇到衷怨

的時候，最好是大哭一場，十滴眼淚，可

以洗盡一石悲愁。在哭過之後，所有哀傷

，便煙消雲散，身心 4頁鬆﹒可以再創生機。

大男人則不好輕易掉淚。解除煩惱的

辦法，示妨大笑。但是苦臉那里能笑?而

且持不笠，地不笠，笑從何來?我的建議

是，找一家演輕鬆片或喜劇的電影院，去

♂起草站豆3




