
1.�美肤祛斑———用丝瓜络摩擦脚心
每天洗脚后， 用干丝瓜络摩擦脚心， 也
可在临睡前让两脚互相摩擦， 直至发热
为止。 这样能促使肾上腺分泌激素， 激
发皮肤细胞的活力， 增强新陈代谢， 减
少色素沉着， 达到美肤祛斑的作用。

2.�减肥排毒———边看电视边踩黄豆
在沙发前面开辟一小块地带， 铺上黄
豆， 每天看电视的同时光脚在上面踩
15 分钟， 这样促进新陈代谢， 还能排
毒和燃脂。 做完后立刻喝杯水， 排毒效
果会更好。 需要提醒的是， 当你太饿或
太饱时不要做。

3.�加强肠胃功能———多活动脚趾
根据中医经络理论， 胃经通过脚的第二
趾和第三趾之间， 管脾胃的内庭穴也在
脚趾的部位。 如果你经常练习脚趾抓
地， 或者是用二趾和三趾夹东西， 会对
经络形成刺激， 持之以恒， 胃肠功能就
会逐渐增强， 消化不良、 便秘或腹泻等
症状将会得到改善。

4.�缓解腰酸背痛———光脚滚网球
背和脚看上去虽然离得远， 但足底肌
膜、 小腿肌肉与背部及颈部肌膜都有关
联， 如果你常常腰背疼痛， 可以试试把
网球放在脚底 ,从脚趾到足跟缓慢滚动
按摩 2～3 分钟， 就能舒缓背部肌肉紧张
疼痛的症状。

郑玉平

15时尚健康 2019年9月24日 星期二 编辑：殷映月 邮箱：284820975@qq.com� �版式：王思贤

1.�找到合格场馆 攀岩场馆
需宽阔干净、 通风性好、 岩壁设施
条件合格、 有专业的教练提供指导
和技术保障， 其中教练需要持有国
家职业技能鉴定的攀岩社会体育指
导员从业证书。 最好询问是否有保

险服务， 如果没有， 自己要上一
份户外运动专项的保险。

2.�提高安全意识 要建立
足够的安全意识， 不做无保护
的线路攀登， 在没有绳索保护
的情况下攀登高度超过 3 米 ，
脱落时危险较大， 应严格禁止。
攀爬线路前， 应找场馆教练保
护， 请教练检查确认安全带穿
好、 绳结和主锁等连接正确无误
后， 方可开始攀爬。 攀岩结束落

下时不要用手肘支撑， 落下的位置
应避开垫子接缝的地方。 同一条攀
石线路避免多人同时攀爬。

3.�装备配备要仔细 合格的
装备是保证安全舒适攀登的前提，
专业的攀岩装备均有欧洲质量标
准 （CE） 认证或者国际攀登联合
会 （UIAA） 的认证。 攀岩鞋不需
要特别小， 合适的标准是走路有
些紧， 踩支点上能帮助脚趾集中
力量 ； 选择有弹性的运动服装 ，
为了保护膝盖， 尽量穿长裤或七
分裤； 安全带要选择攀岩专用的
款式， 不得使用探洞、 登山、 拓
展等运动的安全带。

4.�热身放松别忘记 攀岩需
要动员全身肌肉且运动幅度较大，
热身、 放松非常重要， 这可以帮
助身体做好运动的准备， 从而减
少运动中受伤的风险。 热身先从
慢跑等有氧运动开始， 再做与攀
岩相关的伸展、 牵拉及技术性热
身。 为了使肌肉更好地得到放松、
恢复， 减轻肌肉酸痛， 在攀岩后
最好进行拉伸、 轻微的有氧运动、
按摩等。

5.�参加课程认真学 很多攀
岩场馆都开设了短期初学者入门
课程， 还会有野外体验课程， 能
帮入门者系统地学习了解攀岩运
动， 还能找到同样水平、 同样目
标的小伙伴。 攀岩者水平提高后，
再参加更高级别的培训， 尝试更
高难度的线路。 初学者刚开始会
觉得攀岩很难， 应循序渐进地进
行练习， 不要好高骛远。
中国科学院大学深圳医院 康敏

9 月 6 日， 荣获
第 91 届奥斯卡最佳纪
录长片的 《徒手攀岩》
在中国上映。 影片上
映后， 获得了不少观
众的好评和喜爱。 该
片记录了美国攀岩大
师亚历克斯·霍诺德
（Alex� Honnold） 2017
年 6 月 3 日无辅助徒
手攻克美国约塞米蒂
国家公园 3000 英尺高
的酋长岩 （El�Capitan）
的全过程， 共用时 3
小时 56 分钟。 他在采
访中说： “这个片子
能够激励每个人在生
活中勇敢做自己， 鼓
励他们过自己想要的
生活。”

攀爬是人类与生
俱来的本能 ， 原始人
类曾利用攀爬技能狩
猎捕食 。 近代以来 ，
人们利用这项本能攀
登各种自然及人工岩
壁 ， 在向上攀的过程
中 不 断 挑 战 自 身 极
限 。 从 1948 年世界
第一次攀岩比赛开始，
攀岩运动就以其独特
的 魅 力 风 靡 世 界 。
《徒手攀岩》 热映， 是
继 2016 年 攀 岩 入 选
2020 年东京奥运会正
式比赛项目之后 ， 再
一次把攀岩推到主流
社会的面前 。 进入奥
运会的攀岩是安全的、
几乎所有人都可以尝
试的有保护攀岩 ， 而
《徒手攀岩》 记录的攀
岩是极其危险的 、 历
史上只有少数人擅长
的无保护攀岩 。 作为
普通爱好者 ， 建议在
安全的前提下 ， 尝试
有保护的攀岩来提升
自己的勇气和力量。

攀岩运动的益处有哪些？
1.�攀岩可以强身健体 攀

岩是在陡峭岩壁上开展的运动，
可以锻炼到一般运动不能锻炼到
的肌肉群， 如上肢力量、 小肌肉
群、 肌肉纤维等 ,也能很好地锻
炼心肺功能。 同时， 攀岩消耗能
量巨大 ,使人体肌肉紧实、 线条
明显， 达到减肥效果。

2.�攀岩可以增加身体的平
衡感 攀岩者被称为在岩壁上
行走的蜘蛛人,靠的就是平衡感，
在不断攀岩的过程中 ， 人体平
衡感和柔软度会得到增强。

3.�攀岩可以给你勇气面对
恐惧 面对恐惧 ， 攀岩者会把
心理和生理上的能量都发挥到
每一个动作上 ， 会把所有的注
意力放在要达到的目标上 ， 不
然 被 恐 惧 控 制 ， 就 有 可 能 掉
落。 若人们战胜了恐惧 ， 充满
勇气， 在生活中把注意力集中
在要达成的目标上 ， 就有可能
获得成功。

4.�攀岩可以让你认识很多
人 攀岩是一项非常具有社交
性质的活动， 每次去攀岩都有机
会认识很多不同的朋友， 可以互
相交流各种经验， 还能开阔思维
和收获友谊。

安全攀岩注意事项

秋季， 许多女性会面临嘴唇干燥、
脱皮等问题， 此时最好多用一些唇部
保养方法。

平时多喝水， 多补充维生素 入
秋之后， 人体水分消耗得多， 往往会
感到口干舌燥， 这时不要忘了每天喝
足 8 杯水， 滋润唇部， 补充流失的水
分 。 果蔬类植物含有丰富的维生素 ，
可以多吃以缓解嘴唇干燥的状况。

定期去死皮 在洗脸时先用水蒸
汽蒸几分钟， 使死皮软化， 然后再用
湿热的毛巾或者质地柔软的牙刷轻轻
去掉死皮。

改掉舔唇的坏习惯 很多人嘴唇
干燥时会下意识地用舔唇来滋润嘴唇，
殊不知会越舔越干燥， 而且长时间舔
唇会使双唇周围肤色变红， 嘴唇变肿，
形成慢性唇炎。 因此， 一定要赶紧改
掉舔唇的习惯。

涂抹润唇膏 在干燥的秋天， 选
择一款滋润型的润唇膏效果更好。 涂
上一层厚厚的润唇膏之后， 可以用保
鲜膜敷一下， 锁住唇部的水分。 也可
以在涂之前先用湿热的毛巾敷一下嘴
唇， 效果会更佳， 还可以涂抹蜂蜜、 维
生素 E 或酸奶在嘴唇上。

按摩唇部， 改善唇纹 适当的按
摩能改善唇纹， 先用两指轻轻压住上
下唇部， 从左到右或者从上到下来回
按摩， 之后用双指将嘴唇皮肤从中间
向两侧托送， 抚平唇纹， 再涂上润唇
膏， 可恢复动人双唇。

钱琦

秋日干燥
勿忘嘴唇保养

你无限勇气和力量
攀岩运动：
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