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“人老了，不中用了，不是这毛病就是那毛病，整天药不离

身”，说这些话的远不只是拄着拐杖的老年人，还有四十出头的

中年人。随着人们生活节奏的加快以及老龄化的加剧，中老年人

的健康问题日益严重，疾病接踵而至：久咳不止、咽喉炎、盗

汗、自汗不止、失眠、痔疮、哮喘、慢性胃炎；腰酸、腿疼、胳

膊痛、肩周炎、骨质疏松；尿急、尿频、尿等待、排尿无力；高

血脂、高血压、高血糖；肝硬化、动脉硬化、心脏病……

毋庸置疑，有病了就要治。但就治病而言，很多患者都有一

个误区：无论大病小病往医院跑，一些医生也不管是感冒、咳

嗽，还是需要降压、降脂，这药那药开一大堆，钱不少花，结

果，几个疗程下去，病情不见好转。那么，有没有少花钱甚至不

花钱，还能调治疾病的方法呢？有，偏方就是不错的选择。

所谓偏方，是指药食（多数是服用起来没有痛苦的调味品和

美味食材）不多，却对某些病症具有独特疗效的方剂。正是本着

这样的认识，广泛参照，搜罗、整理了这本《很小很小的小偏

方——中老年疾病一扫光》，收录了循环系统、呼吸系统、消化

系统、泌尿系统、生殖系统等各类中老年常见病近100种，涉及

偏方近1000条。在适用群体、选方原则、偏方组成等方面严格甄

选，从偏方来源上也尽可能多方考证，力图保证偏方的科学性、

权威性，这是策划、编辑的初衷，也是整理过程中，一以贯之的



标准：

适用群体：中老年常见病、慢性病、部分初发病及疑难杂症

患者。

选方原则：见效管用、取材方便、制作简便，花钱少。

偏方组成：绿色疗法为标准，生姜、枸杞、鸡蛋、核桃、韭

菜、黑豆、红枣等常见食材为主，易找药材为辅，但并不拘泥于

此，立足患者，还补充加入了管用经穴，以供调治选用。

偏方来源：传统经典医药典籍，经过民间千年验证和作者多

年医疗实践。

急患者之所急，想患者之所想，本书所及的每一种中老年常

见病，都尽可能从食疗、经穴调治方面加以说明，以尽可能满足

不同病症不同体质患者的治疗需要。此外，针对美容、亚健康等

问题还收录了泡脚疗法和面膜、眼膜疗法等，以引导并满足养生

爱好者健康和美丽的双丰收。

为父母长辈选一本《很小很小的小偏方——中老年疾病一扫

光》，让他们安享健康；自选一本《很小很小的小偏方——中老

年疾病一扫光》，让健康伴随梦想。

编  者

002

很
小
很
小
的
小
偏
方—

—

中
老
年
疾
病
一
扫
光



001

目  

录

目 录 Contents

神经衰弱不烦恼， 耳穴贴压疗效好 / 004

醋泡黑豆，防治冠心病 / 008

大蒜疗法，治疗高脂血症最简便的方法 / 012

动脉硬化，试试玉竹汤软化血管 / 016

抑郁不算病，一杯参茶来助兴 / 019

归脾汤加按摩，治好你的胸痹心痛 / 022

健忘了，动动手比冥思苦想更有效 / 025

调治盗汗，补气排骨汤赶走健康盗贼 / 029

食疗加穴位按摩，阻止“自汗不止” / 032

患了高血压，常喝玉米须苦丁茶 / 035

低血压症，用高丽参治疗好得快 / 039

巧用天麻，赶走偏头痛的老毛病 / 042

治疗失眠，快用酸枣仁茶紫苏酒 / 046

红枣食疗，患上贫血不用愁 / 050

心慌、头晕，按摩劳宫穴 / 053

第一章     【循环、血管及神经系统】小偏方

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



002

很
小
很
小
的
小
偏
方—

—

中
老
年
疾
病
一
扫
光

常饮乌梅汤，消除脂肪肝的小妙招 / 057

甘草泡茶，有效防治肝硬化 / 060

中药内服外用，轻松治好痔疮 / 063

乳腺增生，简便刮痧除病痛 / 066

豆腐配豆苗，中老年减肥的佳肴 / 070

第二章      【呼吸系统】小偏方

蜂蜜治哮喘，既润肺又营养 / 076

五味子、鸡蛋，消除肺气肿的良方 / 080

生姜猪排骨汤，对抗感冒初期有效 / 084

咳嗽不止，经络按摩来帮你 / 087

生姜，预防经常性感冒良药 / 091

巧用盐水和醋，就能治好咽喉炎 / 095

老慢支，想标本兼治就做腹式呼吸 / 099

热敷后背和前胸，远离干咳的烦恼 / 103

燕窝白芨汤，肺结核病人的好帮手 / 106

科学洗鼻，治好鼻窦炎 / 109

白萝卜煮水，消除慢性鼻炎的烦恼 / 112



003

目  

录

第三章      【消化系统】小偏方

常饮芦荟酒，改善脾胃虚弱 / 118

患了老胃病，用老姜食疗最管用 / 121

消化道溃疡，食疗妙方帮你养胃 / 124

打嗝不断，试试八角茴香汤 / 130

参芪炖老母鸡，治疗胃下垂的良方 / 134

核桃、菠菜治便秘，排出毒素一身轻 / 138

腹泻别慌，简单食疗方帮你止泻 / 142

第四章      【泌尿系统】小偏方

荸荠金钱草汤，治好你的肾结石 / 148

小小车前草，让你远离尿道炎的困扰 / 151

慢性肾炎，喝粥最补 / 154

小便赤涩、淋痛不用愁，一剂竹叶除病快 / 158

急性膀胱炎，穴位按摩显神效 / 161

韭菜食疗，治好了老年尿频的毛病 / 164



004

很
小
很
小
的
小
偏
方—

—

中
老
年
疾
病
一
扫
光

前列腺增生，三七洋参散帮你治好 / 167

向日葵盘熬水，慢性前列腺炎好得快 / 170

第五章      【生殖系统】小偏方

常吃豆腐，防治更年期综合征 / 176

区位按摩，治疗慢性盆腔炎 / 181

抱腿压涌泉，预防卵巢囊肿的好办法 / 185

穴位按摩，揉揉就能缓解痛经 / 190

老年性阴道炎，试试内服外调法 / 195

壮阳饮治阳痿，让男人重拾信心 / 199

远离遗精，茯苓、食盐除难言之隐 / 203

常喝猪肝豆腐汤，阴道不再干涩 / 207

第六章      【筋骨祛病】小偏方

扎绑腿，消除下肢静脉曲张 / 214

芍药甘草茶，治疗抽筋有神效 / 219



005

目  

录

风湿性关节炎，生姜大葱助保暖 / 223

盐水泡脚，让你的腿不怕水肿 / 226

精油沐浴，治疗腰椎间盘突出 / 229

虾皮豆腐汤，防治骨质疏松的佳肴 / 233

足跟痛，用白芥子粉敷贴 / 236

肩酸、腰痛，可湿敷大蒜泥 / 239

热敷和电吹风，治疗颈椎疼痛效果好 / 242

闪腰了，按摩、食疗帮你忙 / 246

第七章      【皮肤五官】小偏方

去皱抗衰，试试“鸡蛋驻颜术” / 252

对付老年斑，蜂蜜和姜帮你忙 / 256

常喝三红汤，赶走面色萎黄/ 261

木香止痒汤，赶走皮肤瘙痒 / 265

对付湿疹，常用中药洗浴 / 269

葱白、蒲公英治鸡眼，还你一双健康的脚丫 / 273

首乌大麻汤，洗去烦人的牛皮癣 / 275

白癜风，巧用白芷效果出奇 / 279

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



006

很
小
很
小
的
小
偏
方—

—

中
老
年
疾
病
一
扫
光

按揉悬厘穴，治疗晕眩、耳鸣的急救方 / 283

眼纹眼袋，敷眼猜不出年龄 / 287

厨房调料治牙痛，止痛效果好 / 291

老年白内障，按摩疗法帮你忙 / 295

常嚼枸杞，让你的口不再干渴 / 299

猪肝养血明目，夜盲患者不再忧 / 303



HENXIAO HENXIAO DE XIAOPIANFANG

——ZHONGLAONIAN JIBING YISAOGUANG



很
小
很
小
的
小
偏
方—

—

中
老
年
疾
病
一
扫
光

002

人
到
中
年
常
常
会
患
上
高
血
压
、
冠
心
病
、
动
脉
硬
化
、

脂
肪
肝
、
心
绞
痛
等
重
大
疾
病
，
还
有
些
更
年
期
妇
女
常
会
感
到

心
情
抑
郁
、
健
忘
、
头
痛
、
失
眠
多
梦
、
心
神
不
宁
，
面
对
这
些

问
题
，
很
多
人
会
选
择
去
医
院
，
但
是
医
院
手
续
繁
杂
不
说
，
而

且
还
得
排
队
等
候
。
其
实
，
防
治
中
老
年
疾
病
并
不
难
，
只
要
您

能
懂
得
一
些
防
病
的
小
偏
方
，
在
家
就
能
控
制
病
症
。

【
循
环
、
血
管
及
神
经
系
统
】
小
偏
方
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神经衰弱不烦恼， 耳穴贴压疗效好

患者小档案

症状：精神疲乏、脑力迟钝、注意力难集中，紧张、易激

动、烦恼。

管用小偏方：

按摩耳朵，在耳朵上选取神门、枕、皮质下、心、肾等主

穴点，外加肝、胆、脾等配穴，将耳朵常规消毒后，将粘有王

不留行子的耳贴贴到这些穴位上，两耳交替贴压，每天自行按

压3～5次，每穴压3～5分钟即可。

   

张姐在一家国企单位从事人力资源工作， 国企的工作相对而

言不是太辛苦，福利待遇也好。小孩儿读初中了，很听话，学习

成绩也好。按说，她的生活应该是很舒服的，没什么问题才对。

可就在去年，因为单位效益不好，上级领导说把一些闲散的部门

集中成一个部门，减少人员损耗，这样一来就有一批工人面临下

岗。这消息宣布后，张姐就着急上火了，天天提心吊胆，晚上根

本睡不好，稍微有点动静就醒，饭也吃得少，今天这儿痛，明天

那儿难受，自己痛苦不说，还把她爱人给折腾得受不了了，跑来

找我，一定要我开个方子，让她“消停消停”。

我根据张姐的情况，断定她患上了神经衰弱。神经衰弱属于

心理疾病的一种，是由于大脑神经活动长期处于紧张状态，导致

大脑兴奋与抑制功能失调而产生的一组以精神易兴奋，属于神经

功能性障碍的一种。

中医学讲，心、肝、肾、脾等脏腑功能失调，压力过大，思虑

过多，就会直接伤害脾脏和肝脏，脾的运化能力不足，其他的脏
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腑就得不到足够的营养支持而出现气虚，心气虚、肾气虚都源于

此；肝藏血，肝脏受伤，血液就会出问题，肝血不足，最直接的

症状就是心烦、易怒。而且肝藏血的功能不足，心血也会失去调

养，从而出现各种心神问题，综合表现出来就是神经衰弱。因此，

要想治好神经衰弱一定要以心为主，兼顾脾、肝和肾，调心，最重

要是宁心安神。

鉴于张姐面临下岗的压力，必然要在工作上更加努力上进，

不能请假医治，所以我给她爱人推荐每日进行耳穴按摩，这样既

不会耽误时间，还能自己治疗，且不易被人发现。

具体做法：在耳朵上选取神门、枕、皮质下、心、肾等主穴

点，外加肝、胆、脾等配穴，将耳朵常规消毒后，将粘有王不留

行子的耳贴贴到这些穴位上，两耳交替贴压，每天自行按压3～5

次，每穴压3～5分钟，按压的时候，稍微有痛感是很正常的现

象，按到耳朵有麻胀、发热的感觉为宜，3～4天换一次药，换一

边耳朵，10次一个疗程，连续治疗1个月，就能见效。 

她爱人听后，苦着脸说：“这样我还得忍受她一个月的折

腾，有没有快速治疗的办法？”我想了想，感觉如果搭配桂圆芡

实粥，可能效果会更好。

具体做法：取桂圆肉、芡

实各20克，糯米100克，外加15

克酸枣仁，一起煮成粥，吃的

时候用蜂蜜来调味，每天早上

当早餐，连服1个月。桂圆可滋

补心肺，酸枣仁可安心神，搭

配食用可有健脑益智、益肾固

精之功效，可治疗神经衰弱、

智力衰退、肝肾虚亏等病症。

对治疗中年人因为压力而导致

神  门

肾

肝

心

枕

皮质下

脾

胆
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