
献血是奉献爱心的一种方式。 那么，献血有
哪些好处？对健康又有什么影响？今天，我们就来
找寻答案。

可信证据与真实数据
世界著名医学家卡尔调查了 332 名 1916 年

1 月以前出生的献血者，并将他们与同地区、同年
龄、同性别的 339 名未献血者进行比较，结果表
明， 献血者的平均寿命为 70.1 岁， 未献血者为
67.5 岁，献血者存活率高于未献血者。

1984 年～1989 年，芬兰科学家萨洛宁对芬兰
2682 名年龄在 42 岁至 60 岁的男子进行分析，结
果表明，献血 5 年后，患冠心病的男子占比比没
献过血的低 86%。

此外， 堪萨斯大学心血管疾病研究小组对
655 名献过血的居民和约 3000 名未献过血的居
民进行跟踪调查，结果发现，3 年内献过血的居民
患心血管疾病的风险仅为未献过血的一半。 这些
数据都是经过长期调查研究得出的，有力地证明
了献血对身体健康有利。

献血有利于健康的生物学解释
正常人体总血量占体重的 7%～8%， 一个 60

公斤的人， 其体内的血液有 4200 毫升～4800 毫
升。 一般情况下，这些血液并不会全部参与血液
循环，有 1/5～2/5 的血液会在肝、脾、肺和皮下毛
细血管中贮备起来。 失血量少于血液总量的 10％
时，不会对人体产生影响，体内储备的血液会释
放出来参与血液循环，以维持正常的生理功能。

科学家应用流体变形学和血液动态学对血

液进行研究， 最终认为血液的流动与血液黏稠
度、红细胞可变性、血浆蛋白浓度等因素有关。 当
血液黏稠度增高时，血流速度变得缓慢，局部血
液流动停滞，凝血因子活性增高，引起血管壁改
变，使人出现心脑血管病症。 而献血可以降低血
液黏稠度，从而有利于身体健康。

另外，铁元素在人体合成氧化酶的过程中起
催化剂作用。 献血后铁元素贮存量会减少，每献
出 400 毫升血液，相当于排出 100 毫克～400 毫克
铁。 因此，献血后人体合成的氧化酶会减少，血液
中的脂质被氧化的数量也会降低，从而减少了附
着在血管壁上的沉积物，降低心血管疾病发病率。

献血的利与弊和个人感受有关
长期献血者的身体状况比没有献过血的人

要好，这是统计学上的结论，但在个体中可能会
出现例外。 献血者在献血中得到的收获和享受是
他人无法体会的。

首先，献血促进了身体的新陈代谢。 人体每
时每刻都有大量血细胞衰老死亡，献血后会刺激
人体造血功能，加速血细胞生成。 其次，献血如同
一种应激反应，会刺激机体提高血液储备，使人
更能应付身体可能出现的失血状况，且面对失血
时会有更迅速的反应。 再次，献出的血液可能会
给他人带来生的希望，这种积极的心态能使心理
状态良好，从而有利于身体健康。

总之，献血对于身心健康利大于弊，科学合
理献血有利于身心健康。

（市中心血站 高磊）
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科普

科学合理献血有利于身心健康

简单几招 教你科学保护颈椎

针对日前多地出现的多雨天气，专家提示，连续降雨之后，会面临居室进水、墙壁损毁、积水增多、蚊虫孳生等
问题，有针对性地开展室内外的环境清洁与预防性消毒，能有效避免公众健康风险。 新华社发 朱慧卿 作

有网友说， 最近医院里有不少人在排队 “吊脖
子”， 背后还有魔幻的红光， 不知道这是什么治疗项
目。 其实，“吊脖子”是一种治疗颈椎病的方法。 但是，
“吊脖子”真能根治颈椎病吗？ 所有颈椎病患者都能
这样做吗？平时如何保护颈椎？今天，我们就来详细了
解一下。

什么是颈椎病
通俗来讲，颈椎病就是颈部周围的肌肉组织、血

管组织、神经组织被挤压、被刺激，从而产生的一系列
症状，比如颈部疼痛、僵硬、活动受限，以及肢体麻木、
头痛、头晕、恶心等。

颈椎病不是“低头族”的“专利”。 虽然长时间低
头确实会增加颈椎的负担， 但颈椎病的成因多种多
样，包括年龄、职业、生活习惯等。

“吊脖子”的方法真的有用吗
“吊脖子”其实是一种物理治疗手段，也就是我们

常说的牵引治疗方法。 这种方法可以缓解颈部肌肉
紧张，改善软组织的粘连状态，减轻椎间盘的压力，减
少髓核对神经和血管的压迫。 简单地说，这种牵引方
法可以缓解颈椎病的症状，因为适度的拉伸可以缓解
颈部疼痛和不适感。

然而，不是所有颈椎病患者都适合“吊脖子”。 在
进行牵引治疗之前，医生会对患者进行科学、准确的
评估———有些患者会因为牵引治疗而导致症状明显

加重。 由医生来确认患者的症状是否适合接受这类
治疗，才能确保牵引治疗的有效性和安全性。

保护颈椎可以这么做
1.颈部防寒保暖
颈部受到寒冷刺激会导致肌肉血管收缩痉挛，局

部供血减少，颈部肌肉筋膜僵硬。 夏天开空调时，记
得不要让冷气直接往颈部吹。 颈部受凉可诱发颈椎
病，或者让本不健康的颈椎雪上加霜。

2.纠正坐姿及卧姿
不良坐姿及卧姿是颈椎退变的常见诱因。我们在

日常生活中应挺胸、直背，维持正确的颈椎生理曲度。
尤其是长期伏案工作的人群，建议每隔 1 小时适当休
息一会儿，活动一下颈部和胸部。

卧姿不当尤其是枕头过高或者不枕枕头，均会对
颈部肌肉及椎间盘等产生不良影响，加速退行性病变
的发生和发展。 睡觉时，肩膀不要放在枕头上，也不
要只让后脑勺枕在枕头上而使脖子悬空。

3.加强锻炼
颈部每向前移动 2.5 厘米，颈部受到的压力就会

增加一倍。 要适当进行一些颈背部肌肉锻炼，多对颈
胸部肌肉拉伸、旋转，同时进行专项锻炼，以增强颈部
肌肉筋膜力量。 日常进行游泳、瑜伽等运动，也可以
增强颈椎的抗压能力。

这几个小动作学起来
1.双手抱头，肩张开，头向后做对抗动作，坚持 30

秒。 这个动作可以使颈部肌肉收缩，增加局部血液循
环，增强颈项部肌肉耐力，缓解肌肉紧张疼痛。

2.反手动作。 保持颈部正直，左手抱头的右侧，头
和手向反方向用力，每次 30 秒，5 次一组。 双手交换
进行，可锻炼肌肉力量。

3.双手向后背伸，头向后仰，肩膀向上抬，每次保
持 30 秒钟，然后缓缓放下，头回正，这样会使颈肩部
肌肉得到很好的放松，缓解肌肉疲劳。

最后提醒大家，当出现颈椎病症状无法自我调整
和缓解时，要立刻到正规医院做全面检查，以免耽误
病情。 （据《大河健康报》）


