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山东省中医院康复科主任毕鸿雁介绍，
夏季阳气最盛，此时站桩，取天地之气，外表
站着不动，体内却翻江倒海，排出一身臭汗，
痛快淋漓，湿气尽除，远胜于户外狂奔，或在
空调房里呆坐。

“夏天就是要主动锻炼，这样才能增强
阳气生发能力，更有利于身心健康。”毕鸿雁
说，通过站桩的修炼，可以调节呼吸、畅通气
血、舒展筋骨、温养肌肉、疏通经络，使神经
系统得到充分休息、调整和锻炼，以促进体
内各系统的新陈代谢，从而达到养生、除病、
强身和益智的目的。

大量临床实践证明，通过站桩，可以改
善和提高神经、运动、循环、呼吸、消化、泌尿
等系统的功能。

山东省中医院康复科医生姜佳慧介绍，
站桩功流派众多、形式各样、各有特点，而混
元桩是医家、道家常练功法，甚至练习传统
武术之人也习练之，且混元桩是最基本的术
式，也是日常养生保健的基础锻炼方法。

混元桩站法

一、预备式——— 沐浴守中

口诀：双手合十，冥心泯意，融入虚空，
洗清万念。

动作要领：双脚并拢，双手合十置于胸
前，收摄身心，排除内心的一切杂念，然后感
觉整个身心都融入虚空之中，站立3～5分钟
后，开步与肩同宽，开始站混元桩。

二、站式——— 混元桩

口诀：立身中正，含胸拔背，尾闾内收，
命门后凸，虚灵顶劲，下颌微收，沉肩坠肘。

1 .立身中正、含胸拔背

站混元桩时，双脚与肩同宽平行站立，
身体重心落在两脚掌上，以保持身体平衡；
双膝略有弯曲，以利于脚下产生弹力。

注意：两脚平行站立，呈“11”字形，可使
习练者根基牢固，稳定性大，人体的下肢关
节易于内外旋转，有明显的疏关节、通经络、
畅气血的作用。

2 .尾闾内收、命门后凸

臀部如坐高凳，膝部微屈前顶，可使习
练者尾闾内收、中正，下元充实，重心平稳，
腿部轻灵，步伐稳健。

3 .虚灵顶劲、下颏微收

百会向上悬提头部，有利于大脑放松入
静，心静则意专，具有平衡阴阳的作用；鼻尖
对脐，可使习练者的任、督二脉易于流通。两
眼似闭非闭，面带一丝微笑，可减少周围环
境对习练者的刺激和干扰，也有利于面部肌
肉的放松，松则易静。

故眼皮一松，面部肌肉也跟着放松，这
样才能使神敛，神一敛则心静，心一静则全
身关节肌肉随之皆松，肌肉一松，气血畅
通，功感明显。所以，习练者应先从眼皮松、
面部松开始，逐步引导到肩松、腰松、胯松，
促使人体关节逐段松开，如同水渠打开闸
门。俗话说：“人身气血如大江，一处不到一
处伤。”

通过这样练功，才能放松人静，力达梢

节。另外，齿轻靠(指上下牙)，嘴微闭，鼻呼
吸，要自然(指与平时的呼吸一样)。

4 .沉肩坠肘

抬手的位置，高不过眉，低不过脐，远不
过尺，近不贴身；臂半圆，腋半虚；手摆好后，
十指间如夹香烟般分开。

两手胸前环抱(意念如抱一个气球)，
易于形成如同“山环水抱”似的人体浑圆气
场。这样练功，往往得气快、功感强。练功日
久，会逐渐达到“气圆、力圆、神圆”的境界。

站桩时，对身体各部位的要求愈松愈
好。一开始站桩，要先调身，要提顶，松肩坠
肘，松腰松胯，然后体会脚心是不是仿佛在
亲吻、在吸大地，身上要松，脚下才不会累。
身体松净了，气血也就畅通了，心平气和，这
样站下来效果才会好。

三、收式——— 归元丹田

口诀：双手交叠，归胞丹田，矗立清心，
复归寂静。

动作要领：站桩完毕，双手缓缓放下。然
后双手从体侧缓缓抬起，举过头顶，想象捧
着一股清气从百会灌入直达丹田。

双手交叠(男性左手在下，女性右手在
下)，放于小腹丹田位置，呼吸自然，等二三
分钟后收功，双手掌搓热，然后用手“浴目”、
搓脸、搓耳、搓项。需要提醒大家的是，站桩
之后，气血运行更充分，能够气达四梢，身体
有感，对空调更加敏感，说明身体启动了自
我保护模式。所以，夏天乘坐公交、地铁、高
铁、飞机，请带上一件外衣，把肩膀和脖子后
面护住，防止风从项后入。

吃有苦味的丝瓜会中毒吗

首都医科大学附属北京朝阳医院
营养科主任医师贾凯介绍，丝瓜发苦的
原因主要有两种：一种是丝瓜授粉时产
生串粉导致的发苦，这种丝瓜是有毒
的；另一种是在环境因素影响下导致味
道发苦，这种丝瓜是无毒的。也就是说，
不是所有苦味丝瓜都是有毒的。

吃苦味丝瓜中毒是因为碱糖甙生
物碱，它是一类有毒物质，漂洗、加盐
无法去除，在高温下也很难分解。耐受
度低的人服用后，轻则出现口干、头
昏、恶心等症状，重则表现为恶心、呕
吐、腹绞痛、腹泻、脱水等症状，甚至会
有生命危险。一般发病于食用后30分
钟—7小时，一旦出现中毒症状，必须
立刻就医。

泡发过久的木耳会伤肝

木耳泡发时间过长，会滋生椰毒
假单胞杆菌，这种细菌产生的毒素，可
使肝细胞内的线粒体功能消失，造成
肝细胞营养供给中断而死亡，导致肝
脏严重损伤。

储存木耳时要避免受潮且不要储
藏过久，避免长时间泡发，泡发2小时
左右就足够了。木耳泡发后应及时加
工食用，不要食用隔天泡发的木耳及
其制品。

一着凉就拉肚子可咋办

首都医科大学附属北京中医医院
消化科主任医师翟兴红介绍，受凉后
引起的腹痛、腹泻属于肠易激综合征。
易发人群：肠胃比较脆弱、高敏感的人
群；主要症状：反复发作的腹痛腹泻；
特点：便前腹痛，便后缓解。

对受凉腹泻，首要的就是保暖。此
外，也可采取一些养生手段防治。

推荐食材：山药，生山药可以平补
肺、脾、肾三脏的气阴。炒山药偏重于
健脾止泻，用于慢性功能性腹泻。煮水
代茶饮，15克～30克即可，炒山药或蒸
山药时，可以按需添加，但要控制在
250克以内。

推荐穴位：位于肚脐中央的神阙
穴，可培补元气、调理肠胃。把手搓热
后，一只手贴于肚脐部位，另一只手在
这只手的手背上按揉。动作要慢、力度
要轻，每次按揉1分钟～2分钟即可。

注意：1 .空腹或吃得太饱时不要
按摩这个穴位。2 .按摩时应该排尿，把
膀胱排空后再按摩。3 .处于月经期或
孕期的女同志也不要按摩这个穴位。

如何保持晨起血压平稳

最主要的是慢，牢记3个30秒：躺
30秒以上再坐起来，坐30秒以上再站
立，站立30秒以上再走。

晨起如果想比较准确地测量血
压，醒后不要立即起床，躺5分钟再坐
起来，接着先去卫生间排空膀胱，回到
座位上休息5分钟后再进行测量。

如果用电子血压计测量，至少要
测2次，2次间隔1分钟，如果2次血压测
量相差超过5个毫米汞柱，无论是高压
相差还是低压相差，都要进行第3次测
量。测得的数值，以最后2次的平均值
为 主 。晨 起 血 压 测 量 范 围 ：高 压
9 0mmHg—1 3 5mmHg；低压范围
60mmHg—85mmHg。

吃鱼眼可以明目吗

鱼眼睛的容量非常小，虽然含有
一些蛋白质和维生素A的成分，但通
过胃肠道的吸收，进入体内及作用到
眼睛的量微乎其微。而且鱼眼睛不是
常规饮食，所以它对我们眼睛是不能
起到明目作用的。要说补眼睛，还不如
多吃点鱼肉、动物肝脏、蛋黄，补充维
生素A；多吃蔬菜补充胡萝卜素等。

小健

吃个饭也会让人痛不欲生？
——— 关注“舌尖”上的心理精神疾病
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当今社会，不少人“以瘦为美”，到处都
能听到人们喊着要减肥，有的女性甚至把
控制体重作为人生的头等大事，对理想身
材的追求，只有一个字———“瘦”，在唯瘦为
美的路上不能自拔。不过，保持身材的想法
虽好，一旦超过正常界限，就可能演变成进
食障碍。市民小芸(化名)就遭遇了“舌尖
上”的心理精神疾病，以致吃饭都会感到抑
郁烦躁。

清晨五点，拂晓的光线从窗帘缝隙间
射进来。习惯性早醒的小芸开始在床上翻

来覆去，脑子里也出现了关于“吃东西”的
念头。早晨，小芸喝了一杯咖啡，吃了半个
苹果。中午，朋友约她去吃饭，她推脱不掉，
只好说自己早晨吃得太饱。

“这个煎饺特别好吃，就尝一口嘛，又
不会让你很撑。”在朋友的劝说下，她只好
吃了一个。煎饺的油腻感让她想吐，但又吐
不出来。与朋友告别后，小芸索性“放弃”这
一天的减肥，决定吃一大碗牛肉面。

之后，她又去超市买了各种膨化食品。
回到寝室后，风卷残云地塞进肚子里。然
后，她来到洗手间，把手伸进嗓子里，开始
呕吐……到了晚餐时间，“吃了吐”的情形
继续上演。

小芸是一位进食障碍患者。对一般人
而言，食物的摄入本应使情绪更佳，更有活
力，但对于进食障碍者来说，情况可能恰恰
相反——— 摄入的能量越多，便越感到抑郁。

有的进食障碍患者会每天锻炼数小时，以
一切方式最小化进食与消耗之间的差值，
反复称重，但在严厉的自我控制中，这群人
也会渐渐“失控”。

据了解，在精神疾病分类中，进食障碍
主要包括神经性厌食症和神经性贪食症两
个基本类别。从疾病的具体表现上，神经性
贪食症往往和神经性厌食症连在一起出
现，即很少有患者只有神经性贪食症，而没
有厌食症的表现。

神经性厌食症，最直观的表现，就是个
体过分地限制饮食，同时伴随过分强烈的
运动，以致身体明显消瘦。

部分患者是因为有强烈的怕胖心
理，虽然符合健康体重标准，仍认为自
己体型偏胖。出现进食障碍的患者，应寻
找专业医师帮助，在医生建议下进行康复
治疗。

万动不如一静
万练不如一站
夏季养心，试试一“站”到底

一年四季中，夏季温度高、湿度大，热扰心神，使人心烦意乱、
坐卧不安。而此时，人体新陈代谢加快，血液微循环加快，心脏负担
相应加重。

山东省中医院康复科主任毕鸿雁提醒，夏季也是心脑血管疾
病高发的季节，高温天气易使血管扩张，皮肤表面血管微循环比平
时增加3-5倍，导致静脉回心血量增多，因此夏季养心护心值得大
家关注。万动不如一静，万练不如一站。毕鸿雁说，站桩自古以来都
是各门各派不可忽视的部分，练到老站到老，苏东坡曾评价站桩时
说：“其效初不甚觉，但积累百余日，功用不可量，比之服药，其力百
倍。”
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两臂抬起置于胸前，
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