
音乐、 舞蹈 音乐、 舞蹈不仅是
一种兴趣爱好， 还有治疗或缓和精
神紧张的作用， 能促进人体分泌一
些有益健康的激素、 酶和乙酰胆碱
等物质， 起到调节血液流量、 加强
神经细胞兴奋的作用。

书法、 绘画 练习书法及绘画
时， 能修身养性， 开发智力， 是一项
肢体与大脑共同运动的、 具有高尚情
趣的活动。 艺术能让人心胸宽阔、 心
情愉悦， 有益于身心的健康， 并能延
年益寿。

养花、 养鱼 养几盆花、 养几条
自己喜爱的小鱼 ， 不仅给人带来乐
趣， 通过整理花卉、 给鱼换水， 还能
增加一定的活动量。 观察花开的美
景、 五颜六色的鱼儿在水中嬉戏， 不
仅静心养眼， 还能使心理处于平和乐
观的状态， 促进身心康健。

制作手工小艺术品 通过制作手
工小艺术品， 动手与动脑结合， 会使
心情舒畅， 有益于养生。

李华

春天气候变幻无常， 人的衣着
若不合时宜， 很容易患各种疾病。
那么， 我们应该怎样 “捂” 呢？

一要因时 从时间上讲 ， 早
春寒气未消， 气温仍低， 此时是
最该 “捂” 的时候。 仲春乍寒乍
暖， 气候变化较大， 当气温持续
在 15℃以上且相对稳定时， 即可
减衣； 而日夜温差大于 8℃时则
该 “捂”， 随时加减衣服。 晚春气
温升高， 就没有再 “捂” 的必要。

二要因地 我国南北气候差异大。 南
方可根据气温变化提前减衣， 而北方则
要一直 “捂” 到气候变化不大、 气温稳
定时为止。

三要因人 就人体而言， 最重要的是
“捂” 下身； 其次是 “捂” 头， 因为头最
易散热， 使热量由此丢失； 再次是 “捂”
背， 因为风寒之邪极易透过背部侵入人
体； 还有就是 “捂” 腹， 尤其是胃肠病
患者和患有妇科病的女士， 更要注意腹
部保暖。

李德勇

对于 “血液净化” 这项操作，
临床上一般用于急性肾衰竭 、 尿
毒症 、 急性药物和毒物中毒以及
某些特殊疾病的患者 ， 并有着严
格的要求和规范 ， 其对操作的环
境 、 整体的配置 、 从业人员的资
质都有着严格的要求 。 否则 ， 存
在极大的健康隐患。

低血压、 严重的心肌病变导致
的肺水肿及心力衰竭、 心律失常、
出血倾向等患者需慎重接受血液净
化操作， 否则会加重病情， 甚至引起

严重并发症， 如凝血功能障碍、 抗
凝剂过敏反应、 急性冠脉综合征等。

采血及血液保存 、 回收过程
中， 要避免发生溶血， 还要防止气
体进入血液循环引起栓塞。 洪学敏
表示， 血液净化操作必须是全程无
菌的， 美容院无法保证环境的绝对
无菌， 血液标本一旦有污染， 就可
能造成严重的全身血液感染， 发生
败血症、 脓毒血症等， 还可能感染
如肝炎、 梅毒、 艾滋病等传染病。

通讯员 刘莉

无资质血液净化操作， 存在极大健康隐患
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在清新的晨风中 ， 人们舒展身
体， 双脚在凹凸不平的鹅卵石小径上
有节奏地踏动。 这是一种古老而新奇
的保健疗法。 古时人类在赤脚跳舞的
过程中逐渐发明了 “踏石按摩法”，
即通过踏石， 刺激脚部穴位， 达到全
身保健的目的。 此法已在许多国家广
泛流行， 在日本许多学校和幼儿园专
门开设 “赤足教育” 课程， 让孩子们
赤着脚在走廊及操场上跑步。

踏石运动被越来越多的人接受。
在公园有鹅卵石铺路的地方， 有人迎
着朝霞、 赤着双足不停地蹬踩跳跃。
有踏石者说， 踏石时感到肢体舒展、
双足解放、 气机萌发， 坚持数日， 便
觉血压正常、 睡眠香甜、 食欲增加、
行动轻捷。 有的人因种种原因无法到
公园踏石， 便买些鹅卵石用水泥固定
在院子里， 或制成一米见方可移动的
踏石板， 或用布袋装上鹅卵石， 每日
早晚在上面踩踏。

根深者枝叶茂盛， 脚健者通体安
和。 《灵枢经》 中指出： “根者， 本
者， 部穴在下， 皆经气生发之地， 为
经气之所出。” 原来， 我们祖先很早
就将脚的生理功能与树根作用等量齐
观， 以提醒人们通过脚的锻炼来达到
保健的目的。

杨吉生

失眠、 健忘、 精神恍惚
……对于脑力劳动为主的白
领一族， 如果用脑过度， 就
会导致上述情况的出现。 建
议大家试试下面两个健脑
方法：

闻花香 国外的科学家
们发现， 嗅觉对人有相当大
的影响。 当你结束了一项紧
张的工作后， 不妨通过嗅觉
来调剂一下。 一般来说， 桂
花的香气能唤起人们美好记
忆的联想， 沁人心脾， 使疲
劳顿消； 茉莉的香味可使头
晕、 目眩、 感冒、 鼻塞等症
状减轻。 头痛、 头晕、 感冒、
视力模糊者， 常闻菊花之香
也颇有好处。 水仙花香味中
含有酯酸苄酯等多种成分，
在人们感受到脑疲劳时， 闻

一下顿时会感到头脑清醒、
精神焕发。

常梳头 常梳头能疏通
血脉 ， 有助于脑部血液循
环 、 增强记忆力 ； 能使头
发得到营养 ， 防止脱发和
白发； 可以缓解精神紧张、
促进睡眠 、 消除疲劳 。 梳
头时最 好 结 合 手 指 按 摩 ，
将双手合十自然分开 ， 用
指腹从额前发际向后做环
状揉动 ， 然后由两侧向头
顶按摩， 用力要均匀一致 ，
如此反复数十次 ， 以头皮
有微热感为宜 。 另外 ， 不
宜在饭后梳头 ， 以免造成
消化不良。 头发湿的时候，
最好不要梳头发 ， 此时摩
擦力大， 会损伤头发。

聂勇
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最近， 一种“医美黑科技”
刷爆朋友圈。 在社交网站上， 这
种号称“可以净化血液” 的医美
技术热度非常高， 一位拥有近
42 万粉丝的网红分享了她的经
历： 在国外旅游期间， 她花费约
900 元人民币做了这个项目， 过
程分为扎针、 抽血、 注入臭氧、
输回体内一共 4 步。 网红称， 做
完“净血” 后身体变得轻松， 血
液流动速度变快了， 不怕冷不乏
力了， 甚至还可以防癌。 “净化
血液” 美容真的有这么神奇吗？

小心造成严重血液感染

这位网红表示， 自己被抽
出 100 毫升血液， 从她拍摄的
照片来看， 整套操作是在美容
机构的一间房间内完成， 抽出
的血液装在一个玻璃瓶中， 血
液在注入臭氧后由暗红色变为
鲜红色， 然后又像静脉输液一
样再输回她的体内。

她描述 ， “血液净化美
容 ” 在国内很少见到 ， 一般
日韩做得比较多 。 据称 ， 它
可以促进新陈代谢 、 调节免
疫力 、 帮助身体排毒 ， 对皮
肤 、 减肥等都有好处 。 尝试
过 “净血 ” 的网友给这个项
目冠以 “医疗新科技 ” “医
美黑科技 ” 等名号 。 他们都
表示 ， 做完以后身体没有任
何不适 ， 而且血液当场就出
现了 “肉眼可见的净化”。

湖南省第二人民医院肾内科副
主任医师洪学敏介绍， 网络上所流
传的这些血液净化项目， 由于没有
完全展示操作过程， 因而无法判断
其本质是什么， 但与正规医院临床
上使用 “血液净化” 相去甚远。 无
论是注入臭氧还是氧气来 “净化血
液”， 都是危险的。 而且， 美容机构
宣称的作用也有夸大效果的嫌疑。

血液从浓稠的暗红色变成鲜

红色 ， 并非神奇地净化了 。 “人
体的动脉血本身就是鲜红的 ， 而
静脉血是暗红的 。 经过 ‘净化 ’，
看起来血液颜色变红了 ， 只是因
为改变了血红蛋白和红细胞的携
氧能力 ， 人体正常呼吸交换作用
下也是这样的。” 洪学敏解释， 因
此 ， 对于 “充臭氧能排毒美容甚
至防癌” 这一说， 是夸大了效果，
实际上几乎没有什么作用。

网络流传抽血充臭氧
能排毒防病

血液净化美容排毒防癌， 效果被夸大

踏石运动

闻花香 健大脑


