
清晨床上健身法

医学上对视力保健的许多论述
.

都重在养目
。

如能抓住养目

这个关键
,

持之以恒
,

不仅可保持双 目明亮
.

而且还能延年益寿
。

笔者今年 77 岁
,

近二十多年来一直坚持视力保健锻炼
.

双

目至今保持明亮
,

既不近视
,

也无远视及老花眼
,

看书
、

看报
、

写

字均不需戴眼镜
。

据自身体会
,

长期坚持好处有六点
:

一是闭目

养睛
:

每当遇到日常事务纷扰
,

或伏案工作时间较久而感到有点

头 昏脑胀之时 . 当事不如
、

若有所失而感到闷闷不乐之时
,

均可

找一清静处端坐
.

双目闭合
.

两眼下沉
,

意无所念
,

思无所想
,

使心情潜入

寂静状态 .或者心中默念数字
,

使浮躁的心情安定下来
,

达到心平气和
。

每

日能有几个片刻时间这祥闭目养睛
.

既可养 目
,

又可养生
。

二是闭目运睛
:

即古人所云
“

闭目运睛除 目疾
”
之法

。

运作时双目闭合
,

运转眼球
,

按顺时

针及反时针方向各动 20 圈
,

然后张开眼遥望远山或绿树处
。

望之
.

只要

长期坚持
,

定有奇效
。

三是温水浴目
:

用温热水及洁净热毛巾洗目
,

每天早

晚各一次
,

每次三分钟
。

或在温水中加少许食盐轻轻搓拢
。

四是按摩眼穴
:

用手指按揉与养 目有关的承泣穴
、

睛明穴
、

太阳穴等穴位
.

每次 3 分钟
,

早晚各做一次
。

五是按摩眼眶
:
以中指从睛明穴开始沿眼眶下缘按摩

.

然

后再沿眼眶上缘回睛明穴
.

重复 10 次
。

此项按摩动作可与按摩头部
、

脸

部同时进行
.

六是极 目远望
:

身体直立
,

平视远处
,

目标是山峰
、

树木
、

塔

尖
、

屋顶或空中飞鸟等
。

视线由远及近
,

上下左右移动
.

每次远望约 3 分

钟
。

(江真 )

我 国 种 子 资 源 研 究 居 世 界 前 列

搓脸
:

用双手中指揉

搓两侧鼻翼旁的
“

迎香穴
”

10 余次
.

然后双手上行

搓到额头
,

再沿两颊下行

搓到额尖汇合
。

如此反复

20 次
,

促进面部血液循

环
,

可预防感冒
.

也能美

容
。

转睛 先左右
,

后上

下
,

各转眼球 10 余次
,

有

增强视力和减少眼疾之

功
。

挺腹 平卧
,

双腿伸

直
,

深呼吸
。

吸气时
,

腹部

养目有术

从刚刚在辽宁兴城市结束的
“
九五

”

的国家果
、

菜
、

茶
、

桑
、

橡胶专题工

作会议上了解到
: “

七五
”
至

“

八五
”

期间
,

我国果
、

菜
、

茶
、

桑和橡胶专题研

究取得重大成果
,

建立了比较完备的国家标准化种子资源储备库
.

共引

进
、

收集
、

储备各种作物种子资料 30 多万份
。

就农业而言
,

种子资源入库

储量居世界第一位
。

我国种子资源研究初步走上了标准化
、

规范化的轨

道
,

把国家管理品种资源工作推向了新阶段
。

为在农村推广果树
、

蔬菜
、

茶

叶
、

桑树等经济作物的栽培
,

提高产出率和产品品质
,

繁荣农村经济做出

了重大贡献
。 “

七五
”
至

“

八五
”

期间
.

我国用于作物种子上的科研经费近 l

亿元
,

投入较大
,

成效显著
。

这一时期
,

以中国农业科学院品质资源研究所

为主持单位
,

与多个科研单位共同协作
,

建立起较为完备的国家级标准的

种子资源库
,

筛选其中的 40 0 多万份作物种子资源用于农业育种和直接

生产
.

占据量居世界第一位
。

我国农业种子资源科技攻关项 目的研究居世

界领先地位
。

品种资源的研究对开辟农村市场
、

繁荣农村经济
、

提高人民

的生活质量做出了积极的的贡献
。

(刘软 杨明贾 )

有力地向上挺起
,

呼气时

松下
。

一呼一吸为一次
.

做 10 次
,

可增强腹肌弹力
,

预防腹壁肌肉松

驰
,

具有减肥和增强胃肠消化功能

的作用
。

揉腹 仰卧
,

用右手按顺时

钟方向绕向脐揉腹 81 次
.

再逆时

针方向绕脐揉腹 81 次
,

用力适度
.

不快不慢
,

腹壁皮肤微红微热
,

有养

生
、

延年寿功效
,

并对高血压
,

冠心

病
、

肺心病
、

糖尿病
、

慢性胃炎
、

消化

不良
、

便秘等病症有良好的辅助治

疗效果
。

梳头 平坐
,

十指代梳
.

从

前额到枕部
,

沿两侧颜颧梳到头顶
,

反复多次
。

可减少脱发
、

白发
,

并有

醒脑爽神
、

降低血压之效
。

猫身 趴

在床上
,

撑开双手
,

伸直合扰双腿
.

撅起臀部
,

像猫儿拱起脊梁郑样用

力供腰
,

再入下高翘的臀部
。

反复十

几次
,

可促进全身气血流畅
,

防治腰

酸背痛等疾病
。

叩齿
:

平坐
,

上下牙

齿之 间相互叩击
,

每次叩击 50 次

左右
。

能增强牙周组织纤维结构的

坚韧性
,

促进牙眼及颜面血液循环
,

使牙齿紧固
,

防止牙病
。

(梦艳 )

英国科学家发明了一种立即鉴定病毒的方法
,

可在未来生物战中对军队提供更佳的保护
.

研究人员指出
,

利用电喷方法将一种液体中的阳电荷大量喷酒在病毒的蛋白质上
,

再以磁场进行质谱测定分析
,

即可鉴定病毒

的种类
。

这个研究小组已用这种方式鉴定出一种噬菌体
,

以及与小儿麻痹症
、

甲肝和 口蹄疫同属一类的一种病

快速鉴定病毒的方法
毒

.

并且正在将鉴定范围扩大到包括细菌在内
。

利用质谱测定术进行这种
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