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【本襁韶】不少人畏期被失眠固题困

援 ,殷重影警正常生活 ,原来道家提倡的

打坐具有治瘰失眠功效 °中文大睾荨桨毽

修擘院内丹氟功裸程尊肺袁康表示 ,睡前

打坐半小峙 ,可 以搬平日固稹累的夤面情

锗及薷蛩睡意 ,令修悚者容易入睡 °不少

粤景富拭後成效理想 ,若再在早上毽行半

小畸遵勤 ,更可建到修身春生的目漂 °

盥腿而坐 丽目累固
袁康指出 9打坐畸大瑙畲庭於不活耀

状熊 ,业分泌一槿封健康有益的贺丽蒙
「啡肽」9令 日固由生活、工作引蝥的情锗蟪
超平静 9加上阴目可刺激身髅榫放带来睡

意的褪黑激素 ,故打坐有助修棘者入睡 °

擘具只需盥腿而坐 ,燮手互叠 ,两 目繁阴

便可毽行打坐 ,途中不要沉睡 。

他懿琨代人的健康固题 )部分舆少遵

勤有翮 9加上工作遇努 ,引 致各槿盾背痛

症 °他建篱打工仔每隔半小畸 「抖一抖」,

起身上厕所或倒杯茶亦有助鬏弛筋骨 ,令

铿鼯回後正常 ’排走稹累的瘀酸 。畏者更

需保持活勤 9雒持酮钸露活 ,如觫罾八锻

锦等 9甚至微曲矍脚 ’然後矍手前後慢慢

棍勤都是很好的畏者遵勤 。囡除道德艇揄

嬗本月在港搴行 ,届 畸有多埸耩座 ,包括

道德篚舆春生健康等题 目 9群情 可lgl簟
、~飞~⒕d苟 forum σg9或致鼋查拘2676阢 38。
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