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我是 一名 中 年 知 识
分子，也是 医 务 工 作
者，每 天 看 到 大 批 的 老
年人被 疾 病 折 磨 的 痛 苦
之状，又 看 到 早 起 锻 炼
的大 多 为 老 年 人，行动
多有 不 便。心 想 ：晚
了，迟 了 ，他 们 何 不 在
中年 时 就开 始 经 炼 呢 ？
想到 此，就 象 一个 警 钟
敲醒 了 我。对 ，不 能 再
等待。我 决 定 用 气 功 调
养摄 生 ，五 年 来 ，我 阅 读
了大 量 有 关 气 功 的 材
料，又 跟 电 视 学 习 ，又
跟老 师 学 ，总 结 出 一 套
简单 、切 实 可 行 的 功

法，并 练 了 一 些 较 复 杂的气 功 。
我虽 尝 到 了 练 功 的 甜 头 ，但

又无 大 量 的 时 间 去 练，于 是 我 就
采取 不 放 过一 切 业 余 时 间 的 办

法。比如走路 ，等 公 共 车 、乘 车 、午
间休 息 、早 晨 、晚上 都 练。经 过 坚
持不 懈 的 练 功，人们 都 感 到 我 比
同龄 人 年轻 、健 康得 多 。这 就是
我利 用 业 余 时 间 练 功 的 结 果。我
的主 要 作 法 如下 ：

清早 上 班 前 抽 时 间 ，仰 卧 床
上，以鼻呼 吸，吸 气 时 舌 尖 抵 上

颚，同 时 用 意
领气 下 达 丹
田，稍 停 ，再
呼气 、舌 落
下，同 时 全 身
放松，这 样 反

复进 行。并且
每日 梳 头 时 ，
根据 兰 田 头 针
图，梳63下，
通过 多 次 梳
头，使 全 身 气
血流 通 、头 脑
清醒 。

走路 时，作三 手 走 行 步 功
即走路 时 身 体直 立，平 视前 方 美
景，舌 抵上 腭，不 说 话 ，手 握 成
子午 拳 （大 拇 指 在 内 ）、握 拳 松
拳、放 松 手 甩 手 三 种手法，各 走
36步 。若手中 提 物 可 左 右 交 替
做。等 候 公 共 车 时 （我 住 在 远
郊，等 车 时 间 较 长 ）就地 打 两
套太 极 拳 。

乘车 时，找 一较 安 全 之 处 ，
安定 之 后 ，前 齿 叩 18次 、后 齿 叩
18次，再 用 舌 尖 在 上下 齿 龈 内 正
转、反 转 各18次 ，这 时 会 很 快产
生唾 液，然 后 用 唾 液嗽 口 后 分三
次下 咽 意 念直 至 丹 田 ，意 守 丹 田
几分 钟。午 间 练 功，因 家 距 单 位
较远，中 午 常 在 办 公 室 渡 过，就
采取 坐 姿，作 先 天 一 元 气 静 功 或
内养 功。作半 小 时 后 比午 睡 两 小
时还 要舒 服。

工作 一 天，又 须 赶 车 回 家 ，
这时 已 是 头 脑 处 于 紧 张 、精 神 处
于疲 惫 状 态 ，所 以 在 下 班 乘 车 路
上作 放 松 功。使 大 脑 、全 身 处 于
松静 状 态 ，很 快 就 会 解 除一天 的
疲劳 与 紧 张。然 后 利 用 晚上 或早
上上 班 前40分 钟 时 间 作 先 天 一 元

气功——动 功 。

有问必答

谈谈 小 儿 荨 麻 疹
编辑同志：

我们 这 里 有 些 教师
的孩 子，据 当 地医 生 讲
患一种 叫 小 孩 骚 痒 病
（ 附 近 农 村 亦 有 ）。全
身红 斑 点 ，吃 药 打 针 。
久治 无 效 ，致大 人 通 夜
不眠，小 孩哭闹 ，特投
书本 报求 助 治 此 病 良
方。

大荔县户 家 乡 初
级中 学 工 会

大荔 县户 家 乡 初
级中 学 工 会 ：

来信 谈 到你们教 师
的孩子 全 身 发 红 斑点 、
痒，吃 药 打 针久 治 无效 。
根据 以上情 况 首 先 考

虑的 是丘疹性荨麻疹，
本病 又称小 儿荨麻疹或
荨麻疹性苔 藓，为 儿 童
常见病，春 、夏 、秋多
见，多 与 虫咬或食物过
敏有 关 。如 臭 虫 、跳
蚤、虱 、螨 、蚊 、狗疥
虫、蒙 虫类 昆 虫 等叮咬
所致的 过敏反应，其它
如消 化道 的 障 碍，对某
些食物 、药 物的过 敏反
应，气候 的 突然 改变可
使症状复发 或加 重。皮
疹多 发 于 躯干 、四 肢的
伸侧，群集 或 散 在 分
布。初 为黄豆 至花生米
大略带 纺梭形的 红色风

团样损害，中 央见坚 实
米粒大丘疹，若炎症 明
显中 央可 出 现水疱或大
疱。风团 样损 害 2至 3
天消 退，丘疹约一 周左
右消 退。消退 后 遗 留 暂
时性色素沉 着 斑 。老的
皮疹消 退 ，新的 皮疹可
陆续发 生，使病程迁延
较久。本病预 防应 注意
个人及环境 卫生，消 灭
臭虫 、蚤 、虱及其 它有
害昆 虫 ；注意避免可疑
食物 。骚痒 出 现，可口
服苹海拴明 、扑尔敏 等
药物，同时服 用 维生 素
B 2、B6；外用 止痒 药 、

常用 的有炉甘石洗剂及
市面上销 售的氢化可地
松软膏。亦可服中 药防
风3.0，紫草6.0，生石
膏9.0，青 黛4.0，浮萍
6 .0，黄 柏 5.0，连 翘
6 .0，水煎服，每 日 一
剂。还可 用 苦 参30.0，
地肤 子 15.0，白 藓 皮
1 5.0，蝉退 12.0，山 栀
12.0，水煎外洗 。

西安 市 中 心 医
院皮肤 科 副 主 任 医
师孙泑秦

美容 食 趣
寻明 子 ·

报载 ，某女 学 生 怕胖，不敢 吃 饭，更 不敢 吃
荤腥营 养之 物，渐 渐玉损香消 ，后来竟 拒绝吃 饭
而活活 饿 死。偌 大一个人，火化时只 剩下五六十
斤！

历史上缩 食 减肥者亦大有 人在。楚 灵王纵情
声色，尤好美 女
细腰 。于是 宫 中
美女 皆 节食，以
求腰 肢 婀 娜 柔
弱、舞 姿娇媚 婆
娑以 邀君宠，许
多人饿 得奄 奄一
息，直 至丧生。
后世 便有 “楚王
好细腰，宫 中多
饿死”的 话。唐
李商隐 《梦 泽 》
云：“梦 泽悲风
动白 茅，楚王 葬

尽满 城娇。未知 歌 舞 能 多 少 ，虚 减 宫 厨 力 细
腰。”

其实这 又 何苦？人 皆 有 固定 的 形 体 容貌，稍
有损益，已 属 不 易 ，如 若强 求，效果 恰得其反。
汉相 陈平少 时 家 贫，常 以 糠麸果腹，但他毫不 赢
瘦，反而 “长大美 色”，十分富态。晋 “竹 林七
贤”之一王 戎，官 至尚 书 令，却生性贪 吝。他见
儿子 长得胖 ，怀 疑 儿子肥吃大喝，便 让 儿 子 吃
糠，谁知 儿子 越吃糠越胖，他急得没 办法。

其实肥胖臃肿 者想纤 瘦 苗 条 些，尽可想些积
极的 办法。西方研究证 明 ，莜麦减肥效果颇佳，
许多 膀大腰壮 的 金发 碧眼女 郎 天天食之。五十年
代美 国 国 务卿杜勒斯访 问西德时，身 体 忽 感 不
适，不思饮食。西德首相阿登纳便 以 莜麦片粥 进
食，居然大见成效，且有 减肥迹 象 。

同一道理，瘦子想肥壮，也可在 饮 食上下些
功夫。龙眼 、荔 枝、大枣 等 皆有效果，沙苑子更
具特效。唐永乐 公主从小赢弱多 病，貌不压人。
到了 成年，乃十分桔瘦黑 丑，皮肤双 目 皆 无 光
泽，简直不 像公主，真该美美容了 。不久她迁往
潼关沙苑，常服 沙苑子。时 日 不久，他竟容貌美
艳，光 泽照人 。

美容的 关键是面部，女性无论少老，都愿面
色红嫩，青春永驻。那么可 把 李 子 、棒 子、松
子、核桃之 类当 小零嘴 吃。最有效 的，是 收 鲜丝
瓜水，加入甘 油 、硼酸 、酒精少 许，每 天蘸一点
点擦脸。这一秘方，来 自 80岁 的 日 本女 作家平 林
英子：“我每 天早晨都用 丝瓜水擦脸，数十年从
不间 断。这是 我 妈 教的。她90岁 时，脸上还很少
皱纹。”诸女士 也许不 信，这位 脸上没一丝皱纹
的女作家，从 未用 过 美容霜 抗皱剂之 类 的 化 妆
品。

生一个 好　张瑶 琴

恋爱婚姻家庭

说给 新 娘 的 悄 悄 话
一、千万不要根 据小说 、电 影或一般理论来

了解男性，因为 现实 中 的丈夫不可能 完全同文艺
作品 中 的 人 物一样 。

二、婚后 切不可 完全依 赖丈夫，应建 立 自 己
的独立 自 主能力，但 也不要太 爱丈夫，他 自 己能
做的 事，应留 给他去做。

三、妻子 应该尽早了 解 丈 夫的 个性，这 样才
能做到体 贴入微 、恰到好处 。

四、男子对 妻子 过 去的 恋 爱史 都 有强 烈的 好
奇心，因此婚前 应该 把 以前 其 他男 友 给 自 己 的 求
爱信 和 相 片妥 善 处理好。以 免节外生枝弓 ，起无
端的 烦 恼。

五、要 珍 惜 已 建 立 起
来的 爱情，不可 随 意 地把
自己 的丈夫 同 别 人 的丈 夫
比较，要知 道 ，喜欢 比较
的人，最 容 易 对 自 己 的 丈
夫失望。
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生活常识五则

1 、脚 腕扭伤 ：病
情较 轻者，可取坐位 。
患侧脚 下踩一圆木来回
滚动 即 可；若出现红肿
疼痛，活动受限时，可
用栀子适量研 制粗粉末
状，用 蛋清 调成糊状外
敷患处，约 5天左右即
可恢复功能 活动 ，或可
用乳 香30克 、没 药30
克、木瓜30克、透骨草
20克、花椒数 枚，煎汤
熏洗患处，数 次可愈。

2 、各种 手术后 所
遗留 的疤痕 不仅 影响 美
观，而且时 常 出 现 搔
痒，可 取 鲜 黄 瓜 250
克、芒硝 200克。加水

2 00克，同 煎 10分 钟
后，取出 过滤，用 汁外
搽，每 日 3次，每 次配
方可用 约半个 月 ，备用
时应保存在低温处，坚
持治疗半年左右，不仅
搔痒可根除，且疤痕也
会变浅，甚至消 除。

3 、家 中 瓷 器如 出
现了小裂纹，可将瓷 器
放入牛奶 中慢慢煮沸 ，
持续 约30—40分钟 后 ，
牛奶 中 的 蛋 白 质可 将瓷
器上的 细小 裂纹封住，
可保持 瓷 器 表 面 的 美
观。

4 、旧 家 具 除 漆
法：洗照片的 显影料一

袋，按说 明 配成 溶 液 ，
再适量多 加 些 水，然后
涂在 家具上，旧 漆 很快
变软，再 擦 净 、冲 洗 即
可。

5 、呢 子 衣服 易 沾
染灰土，可 取 一 条 洁

净湿 毛 巾 ，顺 一 个 方
向擦 洗一遍 ，再换 另一
条干 净 的 毛 巾 蘸上汽 油
擦洗一遍 ；易 脏 的 领子
和袖 口 处可 多 擦 拭 几
次，最后 用 电熨斗烫干
就可 以 了 。

本版 编 辑　叶 广 苓　刊 头设 计　董凤山

多棱镜
由蛇蝎佳肴想 到 的

阎　铮

闻知 某 酒 家 新 近 推 出 “蛇 蝎
苯肴”，食 客 交 口 赞 曰 ：“好
吃！”可 见 国 人 虽 穷 ，但 在 享 受
口福 上 却 是 卓 有 “见 地”。天 上
飞的 ，地上 跑 的 ，水 中 游 的 ，良
的善 的 ，恶 的 毒 的 ，真 可 谓 无 所
不吃，吃 得 奇 巧 。

据有 关 资 料 表 明 ，蛇 、蝎 都
是极 其名 贵 的 药 材，蛇 毒 可 以 制
成抗 蛇 毒血 清 ，是 治 疗 毒蛇 咬 伤
的特 效 药 。蛇 毒 、蝎 毒 对 风 湿 、
麻疯 、神 经 、心 脏 、癌 症 等 疾 病
都有 特 珠 的 疗 效 ，其 价 值 远
远高 过 黄 金。蛇 肉 、蝎 肉 、
蛇胆 等 药 用 价 值 也 极 高 。

蛇蝎 如此 高 贵，其 “食
价”自 然 不 低，就 国 人 目 前
收入 和 生 活 水 准 ，敢 于 自 费
去酒 家 领 略蛇 蝎 风 味 的 顾
客，肯 定 寥 寥 无 几。然 而 酒
家生 意 又 十 分 兴 隆，说 明 除

了用 公 费 办 宴
席，给 国 家 业
已紧 缺 的 财 政
再添 几 笔 赤 字
外，又 有 什 么
值得 称 道 的 呢 ？

目前，蛇 蝎 种 类 和 数 量 已 经
十分 稀 少 ，有 些 甚 至 成 为 稀 有 生
物，极 难 觅 寻，药 店 干 货 常 常 短
缺。一 些 病 人 望 眼 欲 穿 ，求 购 不
得。在 这 种 情 况 下，是 让 其 服 务
于广 大 身 受 病 痛 折 磨 的 患 者 呢 ？
还是 一 饱 那 些 身 强 力 壮 ，在 公 费
酒席 上 觥 筹 交 错 的 少 数 食 客 的

“ 口 福 ”呢 ？
（ 插 图　双木 ）


