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读 家

议堂健健

生有道养养

研究表明，运动是一种很好的“神经安定剂”，它不但有
利于消除忧郁等不良情绪，而且还能在一定程度上改善因
性格缺陷所带来的负面情绪。人们如能“对症”选择运动方
式，必将有助于身心健康。

孤僻内向者：适宜常参加足球、篮球、排球、拔河等活动，这
类运动可以增加与他人的交流，有助于克服孤独的心理缺陷。

懦弱胆小者：最好多参加游泳、溜冰、滑雪、拳击、摔跤、
单双杠、平衡木等运动，这些运动需要一定勇气，有助于培
养勇敢、无畏的精神。

优柔寡断者：适宜参加的运动有乒乓球、网球、羽毛球、
拳击、跨栏、跳高、跳远、击剑等，这些运动需要的是瞬间的判
断力，参加此类运动能逐步克服优柔寡断的性格缺陷、培养
果断的性格。

急躁易怒者：一般可选择下棋、打太极拳、慢跑、长距离
的步行及射击等缓慢且又需要耐心的运动，因为急躁者一
般忍耐力较差，这类运动可以培养一种延迟满足的心理，有
助于改善急躁性格。

缺乏信心者：可以选择跳绳、跑步、做俯卧撑和广播操
等一些相对简单的体育项目，这类人做事老觉得自己做得
不够好，怕完不成任务，有一种习惯性的消极认识。选择简
单的体育项目，可以很快获得成功的满足感，能不断建立自
信心。 （据人民网）

对“症”运动
化解不良情绪

现代人生活节奏快，易感到疲劳，专家建议，强身健体
可以做做这些“小动作”。

疲劳时搓一搓脸：多数人在疲劳时搓一搓脸马上就会
神清气爽，这是因为搓脸能加速血液流动。搓脸的速度以
每秒1次为宜，每次不少于3分钟。

消化不良勤吸气：食欲不振时可以在饭前 30 分钟入
浴，先在热水中泡 20 分钟至 30 分钟，同时进行腹式呼吸

（鼻子吸气，让腹部鼓起，然后从口吐气），再用稍冷的水刺
激腹部，这种冷热水的刺激能促进胃液分泌，增强食欲。而
胃酸过多、胃及十二指肠溃疡的人，在热水中浸泡3分钟至
4分钟，可控制胃酸的分泌。

便秘揉肚子：用手掌按顺时针方向按摩腹部，同时腹部
一鼓一收，可改善慢性便秘，防治痔疮。而神经性便秘，则
要沿着肠部用40℃热水冲3分钟左右，再用25℃的温水冲
10秒钟，反复5次，可增加大肠的蠕动。（据《北京晚报》）

强身健体“小动作”

■最佳体内清道夫，废物不
囤积

人体常摄入损害健康的物质，
三大营养素若不当摄取便会累积
在体内，若是排便不正常或是有经
常性便秘，很容易引发多种疾病。

蛋白质是健康不可或缺的，却
也可以损害健康。适量蛋白质能够
让细胞运作顺利，但是若毫无节制
地摄取蛋白质，反而会破坏细胞，
引发疾病。尽管蛋白质能够产生能
量，但为了消化蛋白质，身体必须

耗费更多能量，还得处理蛋白质所
遗留的酸性物质。

而这类体内废物与宿便要排
出体外，唯有依靠“酵素”将其分解
成更小分子排出，有便秘习惯或排
便不顺的人，更应该通过外界补充

“酵素”帮助清除体内废物。
■分解为物，新陈代谢可除

“酸”
酵素可以帮助人体组织进行

细胞分解与代谢，排除患处或局部
组织器官所残留的二氧化碳、细
菌、病毒以及人体代谢废物等，使
身体恢复正常状态。

酵素可以促进新陈代谢。而尿
酸是蛋白质成分的氨基酸在缺氧
状态下未经氧化所形成，尿酸过高
会造成关节疼痛，甚至痛风。体内
若有充足的酵素，即可加强“氧”与

“二氧化碳”的新陈代谢，这样就可
以减少尿酸形成。

此外，人体内乳酸堆积过多
时，也会造成身体疲倦、肌肉酸痛；
氨浓度太高，会引起精神疲劳，甚
至造成心烦、焦虑。乳酸是体内葡
萄糖在缺氧下未能完全氧化而产
生的“酸性代谢物”；氨气是由于大
肠蠕动减慢，造成便秘或排便困
难，以致粪便中的蛋白质被细菌分
解而产生的。酵素则可以帮助调整
血液组织酸碱平衡，以及促进大肠

蠕动帮助排便，排除毒素，这时乳
酸及氨量就会减少，从而在一定程
度上缓解便秘症状。

因此，酵素对于分解囤积的废
物、促进新陈代谢具有很好的功
效。这样，吃对酵素就有利于我们
清除体内的宿便，减掉一些我们看
不到的废物。

此外，酵素对于脂肪细胞的
分解与吸收也有很好的推动作
用，这样就可以从根本上真正地
清除脂肪。

■脂肪酵素帮助燃烧脂肪，增
强瘦身效果

酵素除可以帮助分解与清除
体内的废物，还有个很重要的作
用，就是改善新陈代谢的功能。据
报道，肥胖者正是因为脂肪组织内
缺少脂肪酶，才导致脂肪过度囤
积。

脂肪酶，也就是脂肪酵素，是
用来帮助分解脂肪的，冬眠的动
物在睡了一冬之后仍能减轻重
量，最重要的原因就是因为其体
内脂肪酶的功能。如果缺少了脂
肪酶，脂肪就会滞留并长期累积
在动脉与毛细血管中。

肥胖者的脂肪酶比正常人的
含量要低，是由于吃了过多的熟
食。因此，在避免吃过多熟食的基
础上补充酵素，能增强瘦身效果。

1313 酵素帮你
塑造好身材

77 范雎逃过一劫

范雎（jū），魏国人，字叔。他曾经
周游列国，希望干一番事业，但是一直
没有成功。最后，他只好回到魏国，打
算为魏王服务，可是家境贫寒的范雎
没有资金运作这事，只好在魏国中大
夫须贾门下做了个随从。

有一次，须贾带着范雎出使齐
国，他们在齐国逗留了几个月，没有
取得什么成效。就在须贾进退两难的
时候，作为随从的范雎却得到了齐襄
王的一份重礼——十斤黄金以及牛
肉美酒。原来齐襄王得知范雎很有口
才，所以派专人给范雎送了礼。当然，

齐襄王的这份礼也不是白送的。那个
年头，每个国家的国君都想得到人
才，齐襄王送礼其实是想让范雎为齐
国服务。

范雎看到自己的主人都没有见
到齐王，而齐王反倒给自己送来了礼
物，他马上意识到不能私自接受齐襄
王的礼品，便一再推辞，不敢接受。但
是，这事还是让须贾知道了。须贾得
知后，大为恼火，他认为范雎一定是
出卖了魏国的国家机密，才得到馈
赠。然而，这是在齐国，他不便发泄，
便让范雎收下牛肉和美酒，把黄金退
了回去。

范雎一切照办，但一回到魏国，须
贾便向魏国宰相报告了这件事。当
时，魏国的宰相是魏国公子魏齐。魏
齐听后大怒，下令用板子、荆条死打
范雎。范雎眼看自己要被活活打死，
只好装死。魏齐以为范雎死了，就派
人用席子把他卷起来，扔到厕所里，
还让喝醉酒的宾客轮番往范雎身上
撒尿，以此羞辱他，以儆效尤。其实，
卷在席子里的范雎还活着，他趁着无
人，对看守说：您如果放了我，我日后
必定会重谢您。看守动了心，想放走
范雎，便向魏齐请示，把席子里的死
人扔掉算了。刚好，魏齐喝得酩酊大
醉，顺口答应说：行。

范雎因此逃过一劫。魏齐酒醒后
后悔把范雎当死人扔掉，又派人去搜

寻范雎，结果死人竟然不见了。魏国人
郑安平听说了这件事，找到范雎，带着
他一起逃走，秘密隐居起来，还让范雎
改名换姓，叫张禄。

就在这个时候，秦昭襄王派使者
王稽出使魏国。郑安平寻找机会给王
稽当了个差役，侍候王稽。王稽问他：
魏国有没有贤士愿意跟我到秦国去？
郑安平回答说：我有一位老乡张禄先
生，想与您畅谈一下天下大事。郑安平
带着张禄夜访王稽，还没说几句话，王
稽就意识到张禄是个难得的奇才，便
把他带到秦国。

王稽向秦昭襄王报告了出使情
况，趁机对他说：魏国有个叫张禄的先
生，是天下难得的贤士。他说，秦国现
在处境非常危险，如果能采用他的方
略便可使秦国转危为安，所以我把他
带到秦国来了。

此时，秦昭襄王已经即位三十六
年了。在这三十六年中，秦昭襄王战功
赫赫，向南夺取了楚国的鄢、郢（楚国
都城，今湖北江陵）重镇，楚怀王也已
经在秦国被囚禁而死；向东攻破了齐
国。秦国还曾多次打败韩、赵、魏三国，
使这三国处境危险。

军事上的巨大胜利使秦昭襄王
讨厌那些说客。但是，秦昭襄王也没
有赶走范雎，只是给的待遇很低。范
雎此时别无选择，只好硬着头皮等
下去。

适量献血
利于身体健康

目前我市血库库存量维持在
警戒线附近近，，专家表示——

近段时间，全国部分城市血
库告急。我市先后 8 次获得全国
无偿献血先进城市，今年以来，也
曾出现血库“贫血”现象，目前血
库库存量仅维持在警戒线附近。
人们存有“献血会影响身体健康”
的认识误区仍是献血人数增长缓
慢的主要原因。那么，献血真的会
影响身体健康吗？献血前后应该
注意什么问题？

昨日，记者来到位于百货大楼
附近的一处采血点，从 12 时到 16
时，先后有5个人走进采血屋献血，
年龄多在20岁到50岁。“最近天气
冷，每天献血的也就是20人左右，
最多30人。”该采血点相关负责人
介绍。

市中心血站站长吕运来介绍，
街头采血车的采血量受采血点附近
人流量、人群构成、季节、天气等因
素的影响，会出现季节性供血不
足。一般来说，冬夏都是献血淡季。

我市从 1998 年起实现了临床
用血全部来自于无偿献血者的捐
献，其中 90%来自于街头采血，吕
运来说：“从 2009 年开始，我市开
始出现用血紧张状况。与去年同
期相比，今年我市的血液采集量大
致持平，但血库频频告急。市中心
血站承担着全市110多家医疗单位
的临床用血任务，我市人口总数位
居全省第七，而用血量仅低于省会
城市郑州，位居第二，全市每天需
要近 300 人参加无偿献血才能满
足临床用血需求。”

市中心血站相关工作人员介
绍，全市共有 18 个采血点，担负着
全市每天的血液采集任务，正常情
况下库存量应保证临床用血7天到
10 天。但目前我市血库库存量维
持在警戒线附近，已经出现血库

“贫血”现象，仅能维持各医疗单位
临床用血3天。

血库“贫血”
冬夏为淡季

在调查中发现，城市用血量增加，献血
人数增长缓慢，是我市血库告急的重要原
因。市中心血站相关工作人员介绍，2009
年以后，市民献血热情较之前有所降低。

记者在洛阳火车站、万达广场、南昌
路丹尼斯广场等地随机采访发现，多数市
民表示愿意无偿献血，但少数市民对献血
心存疑虑。

吕运来介绍，献血是无偿的，献血者
本人及家庭成员用血时可享受不同倍数
的免费用血。2013年，血站为全市无偿献
血者报销用血费用 254.2 万元，近十年共
免除用血费用 1344.16 万元。没有参与献
血者用血所缴纳的费用只是血液在采集、
检测等过程中产生的成本费。

以一袋血液为例，采血点全部是“一
人、一针、一巾、一袋”。为保证细胞的活

性，保存血液所用的血袋是一种特制的
“会喘气的袋子”，一个血袋的成本为几十
元。同时，血液采集回库后，要做乙肝、艾
滋、梅毒等7个项目的筛查。除此之外，仪
器费用、耗材损耗，血液的分离、冷链、储
存以及为献血者提供的纪念品等，也是血
液的成本费用。

吕运来表示，血站向医院收取的正是
这部分成本费，费用的标准由国家物价部
门在2005年核定，血液的收费标准近十年
保持不变。

血站工作人员表示，采血时，工作人
员会把献血者的姓名、性别、地址、身份证
号等信息输入电脑，并制成条形码，献血
者可以通过电话查询血液去向。同样，如
果病人输血出现问题，也可以通过条形码
找到献血者。

少数市民对献血心存疑虑

从血量上看，正常人体总血量约占体
重的 8%，一个体重 50 公斤至 60 公斤的
人，约有血液4000毫升至4800毫升。一
次献血 400 毫升，不足全部血量的 10%。
科学测定，健康人一次失血10%以下极少
引起不适症状。采血后献血者喝水便开
始补充液体，机体自身很快进行调节，经
1 小时至 2 小时即可恢复血容量，丢失的
血浆蛋白质由肝脏加速全面进行补充。
专家表示，适量献血不会影响身体健康，
这不但加快了血液新陈代谢，还有助于预
防心血管疾病。

那么献血前要注意什么呢？专家表

示，献血前要保证充足的睡眠，献血前一天
和当天饮食要清淡，不要饮酒；女性在月经
期及前后3天不宜献血。献血后要多补充
水分，避免饮酒，保证充足睡眠；24小时内
不宜剧烈运动。另外，献血时要带上身份
证、驾驶证、军官证、护照等有效证件。

专家提醒，市中心血站的医务人员都
是经过考试合格后上岗的，采血所使用的
针头及血袋均是由国家批准、检测合格的
一次性医用器材，一人一袋，绝不交叉使
用。此外，每次工作前后均会对献血场所
进行消毒，保证献血环境安全。

本报记者 高峰 通讯员 郑备战 文/图

适量献血有助于预防心血管疾病

一 必读健健

本版网络互动：洛阳网·求医问药
（http://www.lyd.com.cn）

（本版涉及偏方、疗法等均因人而异，仅供参考）
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《默克尔传》

★作者：斯蒂凡·柯内琉斯（德）
★出版社：中信出版社

默克尔于2005年成为德国历史上第一位女
总理，并且已是第三次连任。她是如何从一个民
主德国的小姑娘成长为叱咤风云的政界女侠？作
者用生动的笔触，从默克尔的童年讲起，不仅讲述
了她冷面笑匠的一面，还向我们展示了默克尔在
国际政治舞台上进行斡旋的过程，以及她如何以
睿智卓绝的战略引领德国冲出重重危机，重建辉
煌，揭开了诸多不为人知的内幕。

《迷宫中的将军》

★作者：加西亚·马尔克斯
（哥伦比亚）

★出版社：南海出版社

该书描写了南美解放者玻利瓦尔在1830年
12月他生命最后14天的旅程，是世界文坛不可或
缺的代表作品之一。玻利瓦尔在疾病困扰、心灰
意冷和种种超出了他的控制的不利条件下，重访
了河岸边的城市，重走了见证他辉煌战绩的河流，
这趟旅程满载着他曾经的抱负、他曾经的同路人
以及他曾遭受的背叛，奔赴大西洋仿佛就是奔向
死亡……

《中国豆腐》

★编者：林海音
★出版社：

广西师范大学出版社

有中国人的地方就有豆腐，做菜
配汤，配荤配素，无不适宜。该书是一
本综合介绍豆腐的书，除简单的豆腐
菜单外，更主要的是，包含有关豆腐
的散文、考据、谚语、诗歌、传说、专访
等，本书不但有菜单的实用性，更具
文学意义，是一本有思想、有情感的

“豆腐书”。

万超群位于伊川县豫港大
道中段南侧县直中学家属楼西
楼西单元一层西门单元房壹套，
房屋所有权证号：伊房权字第
14344号，经河南省《伊川县人
民法院民事判决书》（［2012］伊
五民初字第19号）、《河南省伊
川县人民法院执行裁定书》

（2013伊执字第245号）、《河南
省伊川县人民法院协助执行通
知书》（［2013］伊执字第245号）
已将其执行给董夫合所有。因

“房屋所有权证”（伊房权字第
14344号）未能收回，现依据《房
屋登记办法》（建设部168号令）
第四十一条之规定，将万超群所
持的“房屋所有权证”（伊房权证
字第14344号）公告予以作废。

伊川县房地产管理所

公告洛阳市市政设施建管处
城市道路开挖项目公示

洛阳热力有限公司申请办
理孙辛路供热工程项目，需开
挖城市道路。根据国家城市道
路管理有关法规规定，现将相
关事项公示如下：
项目单位：洛阳热力有限公司
项目概况：孙辛路（孙辛路—北
航路）为2012年新建道路。敷
设DN600×2热水管道，热力路
由在道路中心线上，道路挖掘宽
度2.1米，总长1200米。此段采
取中间封闭，两边各让一幅快车
道施工，计划工期为100天。
开工时间：2014 年 12 月 5 日
——2015年3月15日
公示时间：见报之日起七个工作日
监督电话：64855596

洛阳热力有限公司

血液检测

市民献血

血液发放


