
静立——健身 良法
鲍雨村

站立是 日 常生活 中
处处可见的现象 ，站立
在健身 治病 中 具有着特
别的妙用，下面就介绍
一种气 功 状 态 的 “静
立”。

方法：在每 日 （或
隔日 ）睡前在环境较为
安静时 ，静立10—20分
钟，要求什么也不做 ，
什么也不想 ，站着就可
以，为 了配合 得使效果
能达到最佳 ，站立时应
双手垂于身 体两侧 ，双
膝微 曲 ，头微向前使下
巴微内 含 ，两 目 微合 ，
身体正直使身 体全部重

量落在双足之上。全身
要绝对放松，所谓放松
就是 自 然 ，就 是 不 用
力，不用意。

效用 ，对 年 老 体
羁、失眠多 梦、厌食 、
好生气、及消化系统之
疾病 都有很好 的疗效 ，
对心脏病 、高血压 ，及
美尼尔氏症也有一定的
疗效。

机理：此法 实为一
种气功疗法 ，当 任何人
在无思 无 虑 、全 身 放
松（即 “静立”）时 ，
都可立即 进入 气 功 状
态，并且 能 在瞬时 （不

到一 分钟时间 内 ）调动
自己的内气 为 自 己 治
病，实践证明 ，此时所
进入的气功状态与长期
坚持气功锻炼的人所进
入的气功 状 态 是一 样
的，其许多表现和现象
都相同 ，对 身 体 的 治
疗、保健作用也相同 ，
并且治病 的方法简便 、
无偏差 ，效果显著。

注意 事项：首先在
静立时身体 和思想要放
松，如果思想很乱无法
静下来 ，可把全部意 念
放在肚脐上待思想稳下
来后 再达到 什么也不去
想。其 次在静立时一般
有自 动 、行走、摇晃及
浮动感等现 象 伴 随 出
现，这些表现正表明 已
进入气功态 ，这时不能
抵抗、更不能害怕、惊
慌，要顺其 自 然。若 自
动较严重或已支持不下
去时 ，只要 将 双 目 睁
开，活动一下手脚就会
恢复正常 的 。刊头设计　蔡 院 生　本版编辑　周 矢
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有问必答
良友编辑：

我弟 弟 今年20岁 ，他患有
一个 难 以 启 齿 的 尿 床 病。为 这
种病 ，我们 全 家 四 处 求 医 ，大
小医 院 跑 的 不 少 ，其 效 果 都 不

太理 想。因 此，他 当 兵、找工 作都 受 到 影 响 ，更
使我们 全 家 伤 脑 筋 的 是：他 今 后 找对 象 也 会 受 到
影响 ，今 写 信 求 助 良 友 ，恳 请给予 回 音 ，我们 全
家不 胜 感 激 ！　姜 勇

一年来 ，笔者采用捏脊法治疗小儿遗尿症一
百余例 ，效果显著。方法是 ：患儿裸露脊背俯 卧
于床上 ，医者 先用 手掌按摩背部 ，然后 沿小儿脊
柱自 长强穴开始 ，用 两手食指及拇指 将 皮 肤 提
起，沿督脉上升 ，边推边捏颈部风府穴 ，反复 5
遍，每遍捏推三下时 ，将 两手之间 的皮肤向后 提
一下 （走三提一 ），当推捏至风府穴 时，再用 两
拇指在每个椎棘突处按摩三下 ，尤其在 肾俞及膀
胱俞重点按揉。每 日 一次 ，连作 3日 为 一疗程 ，
一般 1—2个疗程可获得显效。　旭春
良友编辑 ：

我到 西 安 市 出 差 ，在 习 武 园 蚕 商 经 济 技 术综
合服 务 部 商 店 看 到 出 售 一 种 叫做 “蚕公 补 酒”的

药酒 ，说是 壮 阳 补 肾 的，我也想 买 。但 目 前 有 不
少商 品 是骗 人 的，你 能 告 诉 我们 这 种 酒 真 的 有 用
吗？　渭 南　丁石军
丁石军同 志 ：

你询问 “蚕 公 补酒”的信 ，由 编辑同 志转给
了我 ，对此 回 答如下 ：

蚕公就是 雄蚕蛾。雄 蚕蛾有药 用 功效。《本
草纲 目 》中 说雄 蚕蛾 能 “益精气，壮阳事，”还
可以 “治冻、刀、火、烫 创伤”，蚕公 补酒 是西
安市 南郊西八 里 村西安 蚕 桑综合加 工厂和有关单
位的专 家们用 蚕蛾泡酒在1987年 6月 通过省 级鉴
定批量生产出 来 的药 酒 。

这种药 酒 经西北农大化验鉴定 ，内含十七种
氨基酸和 十余种人 体需要的微量金 属元素 ，其中
含量最高的谷 氨酸为59.58mg/100g，对人体确
实有益。又因 为 它是用 低度 粮食酒 泡制 的 ，还含
有何首乌、狗杞子等十种中 药成份 ，因 此这种药
酒对人体无 害，除具有壮 阳 补肾的作用 外 ，还能
强筋骨 ，祛风湿 ，助 消 化 ，健脾 胃 ，对半身 不遂、
风湿性关节 炎、肝炎，高血压等症都有一定的辅
助治疗作用，尤其 对 老 年人 和高寒地区 作业人员
的强身 保健有显著功效 。

综上所述 ，你 若有兴趣 ，不妨买来一试。
祝玉 廷

生活顾问
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鲜
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从
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又
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梳
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友
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的
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了
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叠
一
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元
的
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工
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只
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三
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又
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里
人
说。
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是
一
个
临
时

工
，
年
轻
人
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太
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应
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我

负。

但
那
位
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临
走
时
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看
了
工
作

证
，

是
省
委
的
，

叫
我
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什
么
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我
想，

省
委
的
干
部
们
一
定
觉
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都
比
较

高，

他
一
定
还
不
知
道
少
给
了
钱。
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着

试
试
看
的
心
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希
望
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能
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到
这
封
信，

给
我
帮
帮
忙，

把
一
百
元
钱
补
交
回
来。

谢

谢
你
们，

也
谢
谢
这
位
顾
客，

若
这
位
顾
客

同
单
位
的
同
志
知
道
买
录
音
机
的
人
和
事，

也
请
提
醒
他
一
下，

或
给
贵
报
良
友
编
辑
打

个
招
呼。

×
×
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理
部
一
个
待
业
青
年

热情过度
漫画　黄 志 勤

挂历 选 图 又 有 新 意
这一 向 上街 ，耳朵里塞 满 了处理八八年挂历

的叫 卖声。起初只 当 是挂历 印 得多了 ，后来方知
是挂历的选 图还 不尽人意。这 几年，“美人”热
刚刚 降温 ，山 水花 鸟 却 又一 拥而上 ，尽 管 印 制十
分考 究 ，但还是满足不了 青年人热情激奋的情绪
要求。又闻 陕西科技出 版社 新 近推出八九年 《世
界足球明 星 》挂历 ，由 《足球 世界 》和省足协精

选世界各国足球明 星的
比赛照片 ，场面十分壮
观、激烈 ，着实令人振
奋。球王贝利 ，新球王
马拉多纳 ，还有 贝 肯鲍
尔、克鲁伊夫 、普拉蒂
尼、法尔考等超级球星
的矫健身 影跃然纸上 ，
球迷们喜欢 自 不 必 说
了，或许还能给挂历选
图引来个新潮。

（ 甄侃 ）


