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森林浴是由桑拿浴、日

光浴等派生出来的一种时尚
流行语，是指到树林中去沐
浴那里特有的气息、氛围，使
人的身心得到充分的锻炼，
已经成为了近年来一种新兴
的养生方式。其基本理念是
人在林荫下娱乐、漫步、小

憩，通过肺部吸收森林中散
发的具有药理效果的芳香
物，刺激植物性神经，达到促
进身心健康的目的。

保健专家李艳华告诉
记者，森林是一个巨大的制
造氧气的“化工厂”，也是

一个巨大的氧吧，空气中的
负离子含量至少要比室内
大20倍。如果人的肌体吸
收了充足的负离子，在肺脏
中通过肺通气和肺换气，进
入血液循环，就可输送到全
身各部位的组织细胞中。

NSTUVWXY

李艳华说，森林浴现在

正在越来越多地被利用到
疾病的治疗和防护中。“有
研究表明，森林的空气洁净
作用主要包括对空气中各
种尘埃的过滤、吸收和对有
毒气体的净化两方面，是庞
大的天然吸尘器。而且树木

能够消除掉噪音，可以改善
长期生活在噪音环境中所
产生的中枢神经和植物神

经功能紊乱的各种病症。”
“远离都市喧嚣的森

林，地处郊区会给人很放
松的感觉，而且可以呼吸

到大量的新鲜空气。”李艳
华称，在阳光充足，气候适
宜的森林中静卧或散步，
做深长舒缓的呼吸，对慢
性鼻炎、咽炎以及哮喘病
等呼吸系统疾病都有一定
治疗作用，特别是对处于

亚健康状态的人群有很好
的疗效。

穿上宽松的棉制衣服，
在林中散步并做深长舒缓
的呼吸运动以增加肺活量，
既可采用卧于床榻或躺椅
上的静式森林浴也可采用

做一般体育活动的动式森
林浴。李艳华建议说，可以
在林间步行，多做一些深呼
吸，打上几招太极拳或者是
练上半个小时的瑜伽，只要
让肢体运动起来就能够产
生更好的效果。

Z[\]&O^'

森林浴强调的就是人

与自然的相融合一，回归自
然的保健方式会让人的心
绪彻底放松，与大自然面对
面的时候是最能放松身心，
而且可以愉悦性情，强化生
存意志。长期从事人体保健
的李艳华建议，全家人不妨

选择在周末的时候前往森
林或者是有森林的山野中，
森林越深有利于身体的物
质就会越多，也就越容易被
人体吸收。
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|}~�这两天，南京
几家大医院儿科接诊的患
儿中，上呼吸道感染和拉肚
子的孩子增多，近半数的孩

子受凉得病的原因，和小东
一样，竟然是过于保暖、出

汗太多所致。南京市儿童
医院的专家介绍，今后几天

南京的气温还是比较低，保
暖不当受凉生病的患儿可
能还会不断增多。由于孩
子的抵抗力较弱，一旦天气
出现变化，家长要注意孩子
的保暖，及时给孩子添加衣
服，夜间也要添加被子以防

受凉。但要注意的是，家长
不要给孩子穿得太多，因为

小孩子好动，大量体力活动
后容易出汗，如果穿得过于

保暖，就容易因出汗多而受
凉。孩子穿的衣服一般应
比成人多一件。
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oyzq昨天，几家大
医院接诊的呼吸道疾病患
者明显增多，主要是上呼吸
道感染，其中咳嗽发烧和肺
炎患者居多。平时比较劳累
的中青年人抵抗力降低，在
降温到来时更要注意及时

添加衣服，谨防出现上呼吸
道感染。

另外，降温天气里，患
有高血压、心脏病等慢性
疾病的“老病号”，应注意
加强防护，要及时服药；切
忌劳累，注意保暖，避免情
绪激动。
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保健专家：对亚健康人群有很好的疗效
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“降温病”患者陆续出现
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“孩子 5天前得了
水痘，被停课在家隔离

休养。目前看起来已结
痂完全康复，但学校老
师以未完全痊愈为由，
拒绝让孩子上学。孩子
的课程很紧，得了水痘
究竟要多久才可以恢复
上学？”家住南京鼓楼

区的张女士，日前焦急
地打电话到南京市疾控
中心询问。

南京市疾控中心主
任助理陆小军介绍，根
据南京市卫生局、南京
市教育局联合下发的

《南京市学校和托幼机
构传染病防控工作规
范》有关规定，由于水
痘从发病到痊愈需要

1—2周时间，要待患者
身上疱疹完全结痂后才
能恢复上学，否则仍具
有一定传染性不能上
学。由于水痘发病的典
型特点是“三代同堂”，

即患者身上新发疱疹、
破溃疱疹、部分愈合结

痂疱疹会同时出现，有
的家长看到孩子身上暴
露部位疱疹刚结痂就想
让孩子恢复上学，这是不
行的，因为刚结痂的疱疹
还有可能破溃有疱液渗
出，仍具有传染性。因此，

患者必须等到疱疹完全
结痂，至少不少于发病后
一周才能恢复上学。

陆小军提醒，水痘
病毒一般在 7—10日左
右会自动痊愈，临床上
有的症状也较轻微，但

不可忽视的是，水痘还
可引起继发性肺炎、水
痘脑炎，继发感染可引
起脓疱疹、蜂窝组织炎、
败血症等。因此有条件
的家长，最好为小孩接
种水痘疫苗，一般可以

有效预防水痘的发生。
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最近我碰到几例手外伤
后由于手部功能不佳而抱怨
医生的患者。其中，有一名来

自六合的中年妇女，当初只是
右手小指掌侧指腹缺损，由于
缺损面积大，我们给她做了腹
部转移皮瓣，手术很成功，交
待其回家后功能锻炼。不曾想

两个月后她及几名亲戚气势
汹汹地来找我们。

原来，病人不但右小指伸
不直，其他几个手指也伸不直
了，于是病人就认为我们手术
不成功。我详细问了情况后才

明白，病人回家后一直不敢活
动手指，后来想活动时也只是
轻微活动，于是交待其如何功

能锻炼，同时开了一些泡手的
中药，一个月后她的几个好手
指活动基本正常了，只有小指
功能差些，病人也比较满意。
我举这个病例就是为了提醒
大家要注意手外伤后的功能
锻炼，手外伤康复的目的是最

大限度地恢复手的功能。俗话
说三分治疗，七分锻炼，手外

伤的病人尤其如此。那么，锻
炼时应该注意哪些问题？

23Ê«ËÌÍÎÏ 具

体的锻炼方法和时间视不同
的手外伤类型而定，通常早期
可进行适当的被动活动，后期
应以主动锻炼为主，病人应在

医生指导下进行锻炼。
24 ÐÑÎÏÒÓ�ÔÕ

各种健身球及握力器对于增

进手的功能，特别是手的灵活
性及肌力很有帮助。

14Ö×ØÙ 可采取各种
物理疗法，如红外线、超短波
等治疗，对促进软组织水肿消
退、减轻粘连、软化疤痕等都
具有积极作用。中药熏洗也是

很好的物理疗法。如无条件，
也可进行热水浴，将手放在
40℃~50℃热水中浸泡，每日
1~3次，每次10~20分。
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来源：www.lifenanjing.com.cn·博客·医生博客

美国一项最新研究显示，
在有虐待行为的家庭中长大

的孩子，其大脑中的化学物质
会发生变化，他们长大后易出
现虐待自己孩子的倾向。

芝加哥大学比较人类发
展学副教授达里奥·马埃斯特

里皮耶称，受虐待还会使孩子
大脑释放的一种调节情绪的

重要物质 ５－羟色胺永久性
减少。５－羟色胺的数量减少
会使他们更容易出现反抗、冲
动性争斗和暴力等行为。

eÈá

英国研究人员发现，女
性乳腺癌患者接受添加药物

的“超级鸡尾酒”化疗后，其
死亡率比接受普通化疗的患
者低30％。

研究人员在传统鸡尾酒
疗法药物中添加表阿霉素
后，得到“超级鸡尾酒”。他
们调查了英国 75家医院的

2400名患者，其中部分早期
乳腺癌患者在接受外科手术
和放射线疗法治疗后，接受
了 “超级鸡尾酒” 疗法，以
杀死可能扩散到其他器官的

癌细胞。
研究发现，经过“超级鸡

尾酒”化疗后，患者死亡率比
接受普通化疗的患者的死亡
率低30％，比不进行化疗的
患者的死亡率低50％。

伯明翰大学肿瘤学家克
里斯·普尔说，研究结果显
示，添加表阿霉素对治疗早

期乳腺癌有重大作用，但他
警告说，添加表阿霉素一定
要注意用量适度，并需把握
好化疗时间。
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