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郑州大学基础医学院的王淑玲博士!推荐了一组懒人版健身方法"

久卧#久坐!宜以活动全身的运动为佳"古人介绍了一种坐着锻炼的方

法!用双手按着大腿!左右扭肩数
!"

下!就可以$气血通畅!不生诸疾%" 另

外!在床上或地毯上四肢爬行!可预防改善颈椎病#腰椎病"

对于久行#久立引起的疲劳!最好的办法是自我按摩" 运动后放松小腿

肚及整个腿部的肌肉!可以防止随后肌肉酸痛等不适感!时间以
!"

分钟为

宜" 如果运动后不按摩!肌肉酸痛感就会久留不消"

对$久视%来说!眼球经常上下左右多转动转动!左顾右盼!就可以消除

因老盯着一点引起的疲劳"还有一种热熨法!即用两手掌揉搓发热!然后立

刻熨按两眼!如此反复
!"

余次"远视#看绿色植物也能有效缓解眼部疲劳"
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黄帝知道吧
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晚报记者 王冉

有读者向晚报提问 !听

说黄帝的几个妻子都很丑"

真是这样吗# 想请专家为我

们讲一下$

河南炎黄文化研究会顾

问%国家级研究员蔡柏顺说!

传说黄帝有四妃" 正妃为西

陵氏" 名嫘祖" 次妃为方雷

氏" 名女节$ 又次妃为彤鱼

氏$ 最次妃名嫫母$

传说黄帝选妻时提出的

要求就是看有没有真本事"

外表和长相并不重要$ 一次

黄帝外出打猎看到一位会吐

丝的女子" 她吐出的银白色%

金黄色的丝都闪闪发亮"让黄

帝看得入迷$黄帝心想有了这

丝"织成布"做成衣服该多好

啊$当时黄帝就想向这位女子

讨教吐丝的方法" 但这女子

说!&非丈夫不传授$ '黄帝仔

细打量这个女子" 长相一般"

黑脸皮%厚嘴唇"个头也不高"

黄帝想到看人不能光看外表"

这女子会吐丝一定很勤快"一

定会成为我的好帮手$于是黄

帝就把这女子也就是嫘祖带

回部落"选为妻子$

后来嫘祖就带领部落的男

男女女一起养蚕%栽桑%纺纱%织

布"人们就有了衣服遮体$ 为了

不忘嫘祖的功绩" 农家织布房

里都敬神"实际就是在敬嫘祖$

有人说黄帝的妻子长得

很丑"其实还不是说嫘祖"黄

帝的妻子里长相最丑的是最

次妃嫫母$ 不过嫫母虽然长

相丑陋"但是人很勤快贤惠$

至于方雷氏和彤鱼氏史料记

载和传说就比较少$
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自上月
98

日本报开始征集$祈福心愿纸鹤%的活动开始后!许多

市民已经迫不及待地把折好并写有自己心愿的纸鹤送到报社" 本报从

即日起到本周五!面向全市征集
!"

位不同姓氏的市民!作为百家姓的

代表!将这些代表着郑州市民祈福祖先#与祖同辉的心愿纸鹤!护送到

新郑市的姓氏广场" 晚报记者 陈静 见习记者 李丽君
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岁老人折出平生第一只纸鹤 还发动老母亲一起折
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全家总动员 叠出四组高难度纸鹤
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退休残疾工人 练就
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报名热线
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打造视听盛宴
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塑像庆典仪式
遥控巨龙现身
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晚报记者 裴蕾 陈静

多位华商侨领
参加盛会
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晚报记者 裴蕾

黄帝文化国际论坛
王立群当嘉宾
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晚报记者 王军方

&黄帝内经'提出养生忌$五久% 劳逸过度对身体都有害
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晚报记者 苏瑜
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懒人版健身方法 坐着也能锻炼
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日"民间艺术家孙伟宸展示他刚刚制作完成的

面塑作品((炎黄二帝像$ 孙伟宸准备把它献给此次拜祖

大典组委会$ 这件作品高
9<

厘米"宽
)"

厘米"采取中空的

面塑手法"精塑细琢"惟妙惟肖$ 晚报记者 张翼飞 图
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恭候您来电

叠纸鹤市民很用心

拜黄帝学养生


