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·系列之九
推拿美容法 推拿能促进血液循

环， 改善局部的微循环， 促进肌肤的
新陈代谢， 调节汗腺和皮脂腺的分
泌， 以缓解和消除神经肌肉的紧张状
态， 使人保持健美。

针灸美容法 针灸美容主要是通
过针具刺激相应穴位， 改善局部血液
循环， 从而达到健美的目的。 针灸美
容范围较广， 包括针刺、 穴位敷贴、
火针、 耳穴贴压等方法。

中药美容法 主要是通过个体的
辨证施治， 以补益气血、 活血化瘀、
祛风清热、 凉血解毒、 消肿散结之类
药物， 通过内服外洗而使脏腑阴阳平
衡， 经络气血调和， 进而调节生理功
能， 达到整体美容的目的。

音乐美容法 音乐是一剂天然的
美容良药， 许多国家的美容医学机构
已经在古典乐曲和现代乐曲中， 选出
多首具有美容功效及健康功能的乐
曲。 人们可以在欣赏音乐的同时， 完
成一次愉悦的美容。

植物美容法 一些国外美容学家
和植物学家根据植物光和作用、 呼吸
的原理， 培植出了会释放出营养的植
物。 这些植物包含激发皮肤细胞活力
的负氧离子和保湿因子等。 当浓度达
到要求时， 美容者就可以进入 “花
棚”， 一边欣赏花草植物， 一边自然
地进行美容。

饭团美容法 米饭做好后， 温热
的米粒揉成团， 放在面部轻揉， 直到
米饭团变得油腻乌黑， 然后用清水洗
净面部， 这样可以使皮肤呼吸通畅，
减少皱纹， 达到美容的效果。

心理美容法 在一些国家出现了
一种以专门逗人笑来美容的场所。 人
们通过聊天、 说笑来缓解内心的紧张
和压力， 使面部肌肉得以自然松弛，
促进血液循环， 加速了细胞的生长，
并激发细胞的活力， 防止皱纹出现，
产生意想不到的美容功效。

杨吉生

一些年轻女性爱美， 常常在指甲
上涂抹指甲油， 殊不知经常美甲对身
体危害多。

1.指甲油中色素的种类比较多，
许多人造色素带有毒性和重金属元
素， 对人体有危害。

2.普通指甲油的溶剂成分基本都
是有毒或者有害的物质， 包括邻苯二
甲酸酯、 苯、 甲醛等。

3.指甲油中有种名叫酞酸脂的物
质， 若长期被人体吸收， 不仅对健康
十分有害， 还容易引起孕妇流产或产
生畸形儿。

4.在普通指甲油中， 为了达到使指
甲油快速干透的目的， 加入了大量丙
酮、 乙酸乙酯成分， 这两种成分属于危
险化学品， 在挥发时会令人产生眩晕感。

5.若在指甲油尚未完全干透时触
碰到皮肤， 可能引起一部分人产生过
敏性皮肤炎。

朱广凯

经常美甲危害多

打网球：
充满活力的健身运动

近年来， 随着我国经济的快速发展， 打网
球作为一种充满活力、 时尚感强的健身运动，
以其独特的魅力越来越受到大众的青睐。 网球
运动是一种终身运动项目， 能为各个年龄段的
人们增强身体素质， 大家赶快来参与这项趣味
盎然的有氧运动吧！

网球是名副其实的脚下运
动， 学会正确的步法是打网球的
第一步。 掌握以下四种步法， 并
与跑动结合起来， 将大大提升网
球技术。

分腿垫步 分腿垫步， 是与
反应直接相关的重要步法。 对手
击球的瞬间做出小跳步， 为接下
来的移动积蓄能量； 落地后， 通
过瞬间抑制自身的速度， 为接下
来的移动做好准备。

注意 跳步时的滞空时间不
能过长， 保持良好的平衡、 顺
畅， 向下一个动作移动是非常重
要的。 脚和地面的接触要短促、
有力， 通过蹬地产生的反作用力
迅速移动。 动作过程中， 要尽可
能控制视线的上下移动。

侧滑步 侧滑步不仅易于进
行横向移动， 还能尽早对相反方
向作出反应， 在预判出现问题时
比较有效。 屈膝， 保持重心在较
低的位置， 用脚尖迈步， 身体朝
向前方， 向体侧迈步。 侧滑步对
脚部会造成一定的负担， 不要过
度使用。

注意 快速移动时如果过于
用力， 重心容易偏高， 造成视线

上下移动。
交叉步 比赛中经常会被对

手横向大范围调动， 这时， 从球
场边角或球场外有效复位的步法
是交叉步， 即以迈出的右脚为中
心， 将左脚伸出场外。 这时， 要
考虑如何迅速复位， 将右脚脚尖
尽可能对准前进方向， 这样左脚
比较容易伸出， 交叉步之后立即
收回。 左脚伸出球场之后， 右脚
尽早移动是个关键。

注意 右脚脚尖如不尽早改
变朝向， 右脚的位置会形成障
碍， 导致左脚很难伸出， 无法流
畅复位。

随上步 反手随球上网或在
低点打正手反斜线球时， 需要使
用随上步法。 为了抑制身体的打
开， 要从身体后侧迈步， 另外，
由于身体呈关闭状态， 击球路线
相对比较隐蔽。 两脚做交叉时，
保持平衡非常重要。

注意 如果站位过窄， 重心
会提升， 身体不易保持平衡，
因此， 两脚站位要具有一定的
宽度。
审稿人：

湘潭市第一人民医院 李紫寒

有人曾经做过统计 ， 在一场
有相当水平的网球比赛中 ， 运动
员所跑的路程约在 5000 米左右 ，
有的甚至达到 1 万米 ， 不下于一
场激烈的足球比赛 。 运动员在比
赛过程中 ， 要做出及时的判断 ，
不时前进或后退 ， 左移或右转跃
起， 急停或猛扣等 。 一个网球运
动员无论在力量 、 速度 、 耐力 、
柔韧性和灵敏性方面 ， 都必须具
备良好的素质。 经常参加网球运
动， 对于增大肺活量 、 调节人体
肌纤维类型比例等方面具有重大
意义 。 从医学健康角度来讲 ， 其
具有很强的健身价值。

1.�对心肺功能的影响 研究表
明， 打一个小时网球 （连续抽击或
比赛， 包括休息） 会将心率提升至
心跳极限的 80%～90%， 带氧功能会
达到带氧极限的 60%～70%。 经常打
网球可以有效地增加肺毛细血管的
数量和密度， 有助于增加或保持呼
吸肌群的力量以及肺活量和肺容
量， 从而保持较高的呼吸功能。

2.�对心血管系统功能的影响 在
世界范围内， 心血管疾病的死亡率已
经超过癌症成为危害人类健康的
“第一杀手”。 而肥胖者是心血管疾
病、 高血脂、 高血压等疾病的高发
人群， 他们的腰腹部往往堆积着厚
厚的脂肪。 肥胖者定期打网球 30 分
钟以上， 可以起到减肥、 降低血脂
和促进心血管健康的功效。

3.�对神经系统功能的影响
网球运动中， 回击来球要对来球的
力量、 空中运行速度、 落点、 旋转
性能等做出判断， 并针对来球有的
放矢地采用相应的战术行动， 这就
要求视觉、 听觉等感觉机能的高度
兴奋， 从而提高了神经中枢系统的
灵活性和思维的敏捷性， 延缓了脑
神经的衰老。

4.�对免疫系统功能的影响
网球运动暂停的时间多， 其运动量
和运动强度可随意调整， 锻炼者利
用这些时间能调节身体轻微不适。
根据身体运动对免疫机能的影响，
每一次强度适中的运动对人体的免
疫功能都是一次促进， 并且会在长
时间内降低机体感染的风险。

网球运动
有很强的健身价值

打网球的运动装备与一般
的运动有所差别 。 最基础的配
置是一把网球拍、 网球以及一
双舒适的网球鞋。

入门级别的球拍可以选择
价格比较高且较耐打的铝质球
拍或合金与碳素的混合材质球
拍。 网球选择弹性较弱、 速度
较慢的无压球开始训练， 因为
入门时选择弹性好的有压球会
让学员不容易接到球而失去打
网球的兴趣。 网球鞋的选择非
常重要 ， 运动过程中的跑动 、
变向和急停等动作都对鞋提出
了较高的要求， 选择一双既能
保护双脚又穿着舒适的球鞋是
打好网球的前提。

当你打球较为规律时 ， 可

以添置一个球包、 方便运动的
快干服饰、 护腕 、 头带、 毛巾
等装备， 也建议定期更换吸汗
带、 罐装有压球和球线以保持
运动体验的舒适性。

唐艺竭

掌握四种打网球步法

网球装备怎么挑？


