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每天坚持做这个动作一分钟
一周后，发生奇迹

金鸡独立的养生方法大家听说过吗?今天小编就来为大
家讲解一下金鸡独立养生法的好处！

方法：两眼微闭，两手自然放在身体两侧，任意抬起一
只脚，试试能站立几分钟，注意！关键是不能将眼睛睁开。
这样你调节自己的平衡就不是靠双眼和参照物之间的协
调，而是通过调动大脑神经来对身体各个器官的平衡进行
调节。左脚酸了，换右脚即可。

每天做“金鸡独立”1分钟，对高血压、高血糖、颈腰椎病
有帮助，还可远离老年痴呆。闭着眼睛做金鸡独立，如果站
不了 10 秒钟，表示平衡感退化到了六七十岁的地步。多练
习可以恢復平衡感。
原理：调节身体的平衡

身体出现疾病，中医理解为五脏六腑之间相互协调的

关系出了问题，身体不平衡了。而“金鸡独立”就可调节彼

此的关系。人的脚上有 6 条重要的经络通过，通过脚的调

节，虚弱的经络就会感到酸痛，同时得到了锻炼，经络对应

的脏腑和它循行的部位也就相应得到了调节。

效果：增强免疫力
随着站立时间的延长，头重脚轻的感觉没有了，睡眠质量

大大提高，头脑清楚了，记忆力也明显增强了。对于足寒症，

这是治本的方法，也可以迅速增强人体的免疫力。对于高血

压、糖尿病、颈腰椎病等诸多疑难病都有立竿见影的疗效，还

可以治疗小脑萎缩，并可预防美尼尔、痛风等许多病症。

一般人都适合，尤其是从年轻、身体健康的时候就开始

坚持每天做，70 岁以上，或双脚已站立不稳的老人，就不适

合做。
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接电话不要先喊“喂”
家长险中招

TIXING提醒

最近有家长提醒所有爸妈，接到陌生电话最好改掉“喂”的习惯，随后她给大
家讲了自己的经历，真的非常惊险！

睿睿妈这天在公司上班，突然接到一个本地的陌生来电，按了接收键下意识
地“喂”了一声。随后一个陌生男子的声音恶狠狠地响起：“叫妈妈！”一个怯怯的
小孩子的哭腔：“妈妈！救我！”睿睿妈心里一紧，下意识地叫了声“睿睿！”恶狠狠
的男声又响起：“你们家睿睿在我手上，我只求财，识趣的赶紧给我汇1万块，不许
报警，否则你将收到睿睿的手脚！”对方挂掉电话，随后发来了一个银行卡账户，说

“必须在 20 分钟内汇，汇完就放人，否则会后悔……”。睿睿妈惊慌失措找银行
卡，找完了钱包找手提袋，发现身上没带任何银行卡，急忙给睿睿爸打电话，将事情的来
龙去脉告诉了睿睿爸后，这时还好爸爸冷静：“你确定是睿睿的声音吗？”“好像……是！
好像……又不是！”睿睿妈语无伦次了，睿睿爸说：“你先别汇款，我打电话给睿睿的班主
任！”几分钟后睿睿爸的电话回来了，睿睿果然安然无恙在学校上课。

家长们遇到陌生电话应该有防范意识：
1、接到陌生电话时可以先保持沉默，让对方先出声，待了解来意后再出声；

2、即使让对方知道了你是男还是女，听到小孩声音时务必要保持冷静，仔细辨认是

否自己孩子的声音；

3、家长可以问问对方手中是男孩还是女孩，长什么样，穿什么样的衣服。如果对方

不回答或答不上，那一定是有诈；

4、挂电话后第一时间确认孩子是否安全；

5、如果以上的信息都不能确认，最好的处理方法是跟对方周旋，同时寻求警察的帮助。

最后，警惕一些常见的骗人手段：
1、冒充学校的老师，说孩子在学校出意外，正在医院手术，急需手术费用从而骗钱；

2、冒充医保局的，准确说出宝宝出生日期、宝妈名字，然后说针对新生儿有个补贴，

说之前联系不上，马上快到期了，赶紧给指定的手机号码打个电话咨询办理领取；

3、冒充孩子的班主任，说最近房子装修或家人生病急需借钱，利用家长与班主任的

关系骗钱。


