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Γ冬朝不空肚 铼功看艘赏

冬季黄生有何特黠 ?内丹功荨家袁康就博士

介绍 : 「冬季日短夜畏 ,多睡一舍兄煞妨 °

加上踢氟诚 9起身易夤冷 9必缜注意保暖 9

吃少静早餐暖身 ,才 出外或觫功 °」所湄

「冬朝不空肚 9夏夜不饱食」 ,葫的正是

此理 。惟勿吃遇量 9如觫氟峙匏滞 9舍妨凝

小腹逗勤 °

袁博士瓿旯遇一件怪事 : 「去内地圃舍 9早

上跑入公圆兜侗圈 ,看人家觫些甚麽 9只旯

他亻F寻朝早打坐好熟切 9太踢末出便在澍下霸

定位 9有些人更强娠棉胎束打坐 ·封我来瓿

筒直是侗笑静 !你若身子虚 9耐不住冬天早

上寒冷 ,就别出街打坐啦 !J

冬夏逗勤大不同

拥铈文武火 :如打太桠 9夏季若觫昊式 9冬

季可觫隙式 9因後者较多癸勤 9能较快提升

佃人能量水平 (武火) °如觫跑步 ,夏天可

锾步跑 ,冬天急步跑 (武火) °如站椿觫氟

「八段锦」勤作示轭
袁博士分析八段锦的意思 : 「八段锦 ,乃

6+2° 6是 1(三焦)加 5(五腩)92是觫
中轴和横轴 °」

汛

背後七颠百病消

两手攀足固臂腰
(强化擐轴腰臂)

行罾多年的袁博士 9旯迢不少名震傅

媒的 「神譬」°他韶舄但凡吹嘘如花

粉治百病 `绿豆治百病等 9都是蝙人

的◇那如何榆定吹水文化 ?记住 :

1羲生的真功夫 9瞧骸都是靠自己
修觫 ,而井外力铪予 ,或花鹌罩

得到的 ;

2没有外癸氟功捕身渲回事 ;

3所有藿生食品都必需具有靳圊性 `

逋癔性 ;

4不舍花簟巨额金键 ;

5多苘篾涸意具才好相信 °

遇三翮 9因耗艘力 9冬天不宜加畏 9只 需加

大力度 ,比夏季出更多汗即建到目的 。

觫功责佥峙Foi∶ 袁博士笑瓿 :「孽生最受罔逭

固题 9每次我必反固 :『你有舡得楝先 ?』

如果一佃澧拜才勉强做丽三次 9那就先别

耩究畿黠锺了。J基本上 9勤功宜早 9静功

宜晚 。赉元氟的功夫 ,遗要耩究 「峙辰打坐

法」呢 °

大小周天配合 :一年四季之中 i冬季lFm除

寒 。加遇初一 `二 `三 (遵饷月都Tx旯影

子)或廿八 `九的日子 9年周天舆日周天如

「雨重除寒 J。 逭畴若再在晚上觫功 9相菖

於 「三重隍寒J9人膣的小周天未必暝得腰 。

注意保暖 :如前所逋 9身子弱不宜在F外营

凤庭打坐 9鳟做勤功更通宜 。出汗後要抹

乾 9以免 「感辊」 9早竟 「通莒」雨字人人

不同 !
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攒拳怒目增氟力

琨代人大多是 「臣健康」鹱簟 :表面
上好人好姐一佃 ,但内裹蠃弱 9一推

即兵欺如山倒 °假如健康人是石屎

模 ,亚健康人就如木屋°男人更糟糕 ,

因舄平畴死值 9一病就可能是大病 °

袁博士批琨代人是 「舒服致病」∶「以

前阿爸那蕈是努勤生病 9琨在是少
勤 、爱倦坐梳化 、盒吃生冷涑歙 `要

欺冷氖 9加速鹱内埸消哙畏 °」

他韵香港的工健康者多蜃哙惕丽虚 °

一方面情穑易波勤 `欠神采 ;男一方

面稍勤就累 `瞪胖 、面青唇自、手足

冰涑 °大忌 :凉茶菖檠 `胡乱逵袖 °

宜 :多逗勤 9以提升踢氯 °

袁康就博士氮 ,

觫功要留意峙F:B9

基本上早上宜勤 9

晚上宜静 °

j
擗

卜
即̀

袁博±韶舄舂生庵以觫功耦主 9檠物舄辅 °日常保  2六 味地黄丸 :滋捕臂哙 9人人合用 °《童帝内艇》
健 ,他建羲冬季隐寒要提升埸氟 (惕捕 )∶         -早 揭示 :男性 32葳後 ,女性 28崴後 ,艘力及

肝 `臂功能自高峰滑坡 。

1畲委歆 :人参 `銮冬 `五味子 (份量的 5∶ 3∶ 2)。
缎感冒畴可每日歙用 °鹱健者可用窠寥 `太子参 °  但他不建藩真成檠 : 「90年代遇遇病人吃六味滋哙 ‘
熟底可用花旗参 °寒底可用石柱参 (即缸参 )、 高  吃到殡痛 、睡不着 `面征 、耳噍 °霜然是裂作遇程太
簏参 °                     燥 ,以致吃後哙火越烧越黝 °」


