
双节棍， 又名双截棍和二节棍。 不少 90 后
乃至 00 后小朋友有机会听到 “双节棍” 这个名
词儿， 或许是由于某歌星的同名歌曲吧， 而我这
个 70 后大叔则是看了李小龙、 周星驰的电影，
不同影片中两位主人公各自耍双节棍的情节皆给
我留下了深刻的印象。 想不到， 若干年后， 我也
可以开心地耍双节棍。

双节棍的两根棍子一般长， 由链子连着。 棍子
的材质则是五花八门———不锈钢、 塑胶、 海绵……
当然各有各的用途， 比如海绵双节棍更安全， 是
初学者以及男女老少的最佳选择。 在我心目中，
耍双节棍既有很好的观赏性， 又能起到强身健体
的效果， 且易于掌握、 便于携带。

我的书房墙上就挂着一副双节棍， 伏案工作久
矣， 我便取下双节棍， 扫、 劈、 提、 拉， 同时步
法与身形紧密地配合着， 最后再摆出一个弓步夹
棍的经典造型， 耍得不亦乐乎。 虽说没有影视作
品中 “唰唰” 的音效， 但我边耍边听 《将军令》
的音符， 也是一种相当不错的运动体验了。 耍完
双节棍后， 那真是神清气爽好逍遥。

在鸟语花香的户外耍双节棍， 又是另一番意
境。 清晨的公园里， 有人跑步、 快走、 打太极拳，
而我耍双节棍， 总能独树一帜， 格外引人注目。
大家不妨跟我一起 “哼哼哈嘿” 来耍双节棍吧！

黄显耀

进入秋冬季 ， 气候变得干燥起
来， 很多人的皮肤都会出现变干、 泛
红、 发痒， 护肤后有刺痛感、 化妆后
卡粉脱妆的问题。 大多数人认为这是
皮肤缺水了， 于是不停给皮肤补水， 其
实， 除了补水之外， 还需要全面护肤。

防晒护理 不论春夏秋冬， 紫外
线都有不同程度的辐射， 因而防晒需
要一年四季都坚持。 在秋冬季， 阳光
没有夏季强烈， 可以选择质地相对轻
盈的防晒产品， 从而达到防晒效果。

温和洗脸 秋末冬初， 空气湿度
降低， 肌肤的皮脂分泌量不如夏季
多， 不宜使用强效洁面产品， 否则可
能会导致肌肤的屏障受损、 干燥等一
系列问题。 建议更换一款相对温和的
洁面产品， 且用温水洁面。

深层清洁 秋风会带来很多灰
尘， 它们会依附在皮肤表面， 堵塞毛
孔， 从而引发各种肌肤小问题， 例如
长痘痘、 毛孔变粗、 长黑头、 肤色暗
沉等等。 所以做好肌肤的深层清洁很
重要， 可以偶尔给脸部去去角质。 需
要注意的是， 深层清洁不需频繁进
行， 否则角质层会越来越薄， 皮肤越
来越敏感脆弱。

夜间保养 秋末冬初人们身体的
新陈代谢相对较慢， 需要保证充足的
睡眠。 这样肌肤中的垃圾才得以及时
排出， 同时加强皮肤分泌油脂的能
力， 保持水润、 有活力。

郑玉平

秋冬时节， 气候多变， 尤其是经
常有冷空气来袭， 是许多慢性疾病的
诱发因素。 这时如果能够泡泡温泉，
可以增强人体对疾病的抵抗力。

当受到温泉水刺激后， 人的皮肤
血管很快收缩， 将大量血液驱入深部
组织和内脏器官， 内脏血管也随之扩
张， 稍停一会儿皮肤血管再扩张， 大
量血液又从内脏血管流向体表， 这样一
张一缩， 反复循环， 提高了血管的承
受能力， 使血管弹性增强， 有助于预
防血管硬化， 减少心脑血管疾病的发
生。 温泉水浴对治疗慢性胃炎、 胃下
垂、 便秘等病症也有一定的辅助作用。

泡温泉有很多讲究， 如果在池里
“傻泡”， 非但起不到养生的效果， 还
可能会对身体有害。 泡温泉前， 要先
冲凉洁身， 冲洗皮肤汗渍以便身体吸
收泉水中的矿物质， 并让身体适应水
温； 泡温泉不可操之过急， 不要从水
温太烫的池开始， 而要从水温较温和
的池水开始浸泡； 不要泡得过久， 即
在烫身的池水中每次浸泡时间不能超
过 10 分钟， 及时让身体上胸露出水
面或离水歇息； 泡温泉的最佳状态是
身体稍微出点汗， 而不是大汗淋漓。

需提醒的是， 患有较严重的心脏
病、 高血压等疾病或怀孕及身体不适
者均不宜泡温泉， 酒后、 饱腹和空腹
的状态下也不适宜泡温泉。

刘姿含
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打保龄球 （又称地滚球）， 是
在木板道上滚球击柱的一种室内
运动。 保龄球运动具有娱乐性、
趣味性、 抗争性和技巧性， 不受
时间、 气候等外界条件的影响，
给人以身体和意志的锻炼， 是男
女老少皆宜的体育项目。 现在越
来越多的人都开始喜欢上这项运
动。

打保龄球的好处
1.�释放压力 保龄球运动是

击打的艺术， 是破坏的艺术， 能
帮助你宣泄不愉快的情绪。 打保
龄球要求精力高度集中， 抛开一
切杂念， 然后助走、 出手、 观察
球的线路、 分析击打效果， 在这
个高度用脑的过程中你会将所有
的精力用在打球上， 忘却其他的
烦恼。

2.�增进社交 打保龄球是一
个不断向高手请教以及和球友交
流、 切磋的过程。 通过请教、 交
流、 切磋自然增进了与他人之间
的交往。

3.�锻炼大脑反应能力 打保
龄球是一个高速用脑的过程， 不
断提高大脑的反应能力， 能预防

阿兹海默症 ， 且轻便易
学， 尤其适合中老年人。

4.�强身健体 保龄球
运动不是剧烈的有氧运动,但每一
次从助走到球出手都能活动全身
肌肉， 特别适合长时间在办公室
不动、 肌肉酸痛的人， 作为一种
休闲娱乐的健身方式。

如何正确打保龄球？
1.�选择适合自己的球 选择

适合自己力量的球， 球孔的大小
和间隔要适合自己的手,大拇指与
无名指约能插入到第二关节最为
适合。

2.�持球姿势需正确 持球时
姿势要对， 手臂夹紧胳肢窝， 直
立身体， 肩膀摆正。 持球最好不
要将球摆胸前,球应该持在与右肩
平行的位置,再用左手拖住。

3.�送球时身体摆正 送球时
身体摆正， 松肩， 直向球道助走，
并且球的摆动要垂直于地面， 注
意保持平衡， 自然地投球。 维持
手与脚之间的配合， 球的摆动要
像钟摆一样垂直于地面， 最重要
的就是眼睛要注视球道上的箭头，
以决定球送出后的路线。

4.�打保龄球的步法 助走步
法分为 3 步、 4 步、 5 步三种， 4
步法最为常用。 第一步， 先从右
脚起步,同时将球向前伸出； 第二
步， 左脚踏出， 球在手上与身体
的角度约成 90 度； 第三步， 右脚
向前踏出时， 球的位置放到后面；
第四步,左脚滑出时,同时将球从手
里轻力送出。

注意事项
1.�注意正确的掷球要点和步

伐 打保龄球应注意掌握正确的掷
球要点和正确的步伐， 如用力过
猛， 可致上臂的肌肉拉伤和肩关
节拉伤， 严重可致脱臼。 步伐上
应与掷球力协调， 不当则可致膝
关节半月板拉伤和韧带拉伤、 踝
关节的扭伤等。

2.�注意运动的时间 打保龄
球通常是按局来计分， 有的人一
连打几局也不休息， 如时间长可
致脑缺氧、 心肌缺血。 老年人及
患有高血压等疾病的患者应格外
注意运动的时间不要过长。
中国科学院大学深圳医院 康敏

俗称 “熊猫眼 ” 的
黑眼圈非常顽固 ， 一旦
形成就很难根除。 日常
生活中， 我们要加强对
眼部的正确护理， 才能
预防和改善黑眼圈。

做好眼部清洁 用
干净的冷开水清洗眼部肌
肤， 清除杂质， 避免刺激
眼部。 洗完后， 用化妆棉
球或柔软的白棉毛巾轻抹
肌肤， 再用柔软面巾轻按
眼睛四周皮肤。

选择合适眼霜 要
选择适用于眼部的产品，
让皮肤不容易敏感。 一般
胶状眼霜产品比较适合油
性肌肤， 在白天使用感觉
清爽； 质地较轻柔的眼霜
适合在夜间使用。

正确涂抹眼霜 正
确涂抹眼霜的方法是 ，
将绿豆般大小量的眼霜挤
在无名指上， 然后轻涂在

眼四周， 方向由眼尾向眼
头， 再由眼头回眼尾， 直
至眼霜被完全吸收。

穴位按摩 + 热敷
眼部血液运行不顺畅 ，
积聚于眼下， 形成黑眼
圈， 所以适当按摩配合
冷热敷 ， 能有效淡化黑
眼圈。 洗脸后 ， 温和地
按摩眼睛周边的穴位 ，
用热毛巾敷在眼部 ， 当
毛巾冷却后再浸入热水
更换， 10 分钟后更换冷
水进行冷敷约 1 分钟 ，
可有助血管收缩 ， 最后
涂上眼霜加以保湿。

此外 ， 平时注意劳
逸结合， 做到生活有规
律， 饮食均衡 ， 保证足
够的睡眠时间 ， 并经常
参加体育锻炼 ， 改善全
身机能状态 ， 就可以预
防和改善黑眼圈。

钱伟

室内趣味运动
男女老少皆宜

天干护肤不只是补水

开心耍起双节棍 正确护理 改善“熊猫眼”


