
冬季天气寒冷， 有的女性因此忽略
了皮肤的保养。 殊不知， 这个阶段皮肤
容易出现异常情况， 如皮肤干燥、 脱
皮、 滋生色斑及过于敏感等， 大家应该
学会科学护肤。

首先， 冬季皮肤清洁要适当， 不能
过度。 油性皮肤要选择温和型的洗面
奶， 中性和干性皮肤要选择亲油性的，
这样能及时清除脸上的尘垢和老化细
胞， 同时也滋润了皮肤。 冬季早、 晚各
洗一次脸即可， 不能过于频繁， 以免加
剧皮肤的紧绷干燥。

其次， 冬季气温较低且空气干燥， 毛
孔收缩， 皮肤表面老化的角质不易脱落，
为适应季节变化， 宜根据肤质选择合适的
温和去角质产品， 每周去一次左右即可。
晚上睡觉前使用温水清洗干净面部， 把去
角质产品涂抹上去， 5分钟左右顺着皮肤
的纹理揉搓， 然后使用清水冲洗干净， 再
涂抹上柔肤水， 保持皮肤的湿润。

第三， 冬季同样要做好皮肤的防晒
工作。 因为紫外线会对皮肤的胶原蛋
白和纤维组织带来破坏， 刺激黑色素
的合成， 容易滋生黄褐斑 ， 引起脸色
灰暗。 建议大家出门前涂上防晒霜或
隔离霜。

需提醒的是， 涂抹护肤品时， 建议
从脸部由上往下、 从内往外按摩。 同
时， 应尽量选择富含保湿因子以及多种
营养成分的滋润保湿乳， 洗完脸后立即
涂上保湿霜以减少皮肤水分的流失。 除
了做好日常保养之外， 丽轩堂生命养护
中心更有高科技美肤项目美肌·极光，
助您留住青春， 保持年轻态。

丽轩堂生命养护中心
湖南丽轩健康管理咨询服务有限公司
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怎样运动更科学？
1.做力所能及的运动 心衰

患者在康复期应参与一些心脏能
够承受的、 力所能及的运动， 切
忌操之过急。

2.从小量运动开始 心衰患
者康复期的运动和活动应从最小开
始， 慢慢增加， 切忌过量。 一开
始应在家人或医护人员的陪同和
监护下做些室内活动， 能耐受后再
移至室外， 时间、 距离逐渐递增。

3.选择有氧运动和阻抗运动
可以做行走、 爬楼梯、 游泳、 骑
自行车、 打太极拳、 太极剑等有
氧运动， 也可以适当地做一些四
肢及关节的活动 ， 时间不宜太
长。 适当的力量运动可增强呼吸
肌 (膈肌和腹肌) 的力量、 减轻
呼吸困难、 改善生活质量、 增强
运动耐量。 低重量阻力运动 (如
哑铃操等) 可增强四肢和躯干肌
群的力量， 减轻疲乏， 一般运动
1～2 组、 每组重复 12～15 次即可
使肌肉得到足够的锻练。

4.勿做爆发性的运动或活动
如突然跳跃、 转体、 提重物、 抱
小孩、 启酒瓶盖、 抛东西等。

运动中要注意什么？
运动前 测量脉搏， 若每分

钟脉搏超过 100 次， 则不
适合参加运动或活动。 另
外， 运动前适当热身可以
促进血管扩张 ， 至少做
10 分钟伸展 、 慢走或其
他活动。

运动时 运动中若出现过度
疲劳、 胸闷、 气短、 心前区疼痛、
头痛、 恶心、 面色苍白等症状时，
表示心脏无法承受此运动量， 应
立即停止， 并要充分休息。 注意
观察症状是否缓解， 若不能缓解
则应进行治疗。 当患者出现心绞
痛、 气短加重、 体重增加或下肢
浮肿等情况时， 应停止运动， 虽
然病情恶化通常与运动无关， 但
在症状控制前患者应避免运动，
以避免血压下降等危险。

运动后 要进行放松运动 ，
让肌肉逐渐舒缓， 减轻运动后肌
肉不适感。 通过适量的运动或活
动， 患者感到精力较前充沛， 睡
眠好， 无其他不适症状， 说明运
动适度； 若出现不适症状或睡眠
差， 表示运动或活动量过大， 要
减少运动量或调整运动方式。

在什么时间运动比较好？
一般情况下， 心衰患者每天

运动一到两次 ， 一次 20～30 分
钟， 宜在饭后 2～3 小时或饭前 1

小时进行 。 天气炎热时 ， 可在
早晨或晚间进行 ； 冬天宜在有
太阳时外出锻炼 ， 总而言之是
选择不太寒冷也不太热的时候
进行运动。

运动多久比较合适？
心衰患者理想的目标是在预

期的心率范围内步行或就地蹬车
30～40 分钟 （可以分成每节 10 分
钟）， 每周 3～5 次。 预期的心率
为休息时心率+20 次/分即可 。
通过间断训练， 许多患者可达到
这一目标。

要注意的是， 开始运动前应
采取药物治疗控制心衰。 有条件
的应到医院进行心肺功能检测，
以判断机体对运动的反应， 决定
安全有效的运动水平， 并参照医
生开具的运动处方进行运动。 总
之， 药物与运动同时进行比单用
一种措施更有效。 对于几乎所有
的心衰患者而言， 系统的运动应
为整体治疗的一部分。

湖南省人民医院老年病一科
主任医师 欧柏青

1.�深层洁净皮肤 每天化妆后， 彩
妆在脸上堆积， 清洁不彻底会形成黑头
或斑。 睡前醒后最好用清洁效果比较好
的洁面乳清洁面部。

2.�护肤液中加入维 C 想得到更好
的美肤效果， 可在护肤液中适当加入一
些维生素 C 或甘草精华和果酸。 维生素
C具有美白、 抗氧化的效用， 有利于改善
面部色素沉积。 甘草精华也具有美白作
用， 但价格比较昂贵。 果酸有利于收缩毛
孔， 增加皮肤弹性， 不过不宜过多使用。

3.�食盐清洁 食盐具有深层清洁和
控油的作用。 鼻子上的黑头是困扰很多
女性的皮肤问题， 在洗脸时将少许盐放
于指腹， 轻轻地在鼻子上打圈揉搓， 可
有效清洁黑头， 改善鼻子出油多的情况。

4.�温热水交替 开始洗脸时， 建议
用温水先清洗， 这样将毛孔打开， 清洁
掉灰尘和一部分油脂， 之后用冷水洗一
遍， 可起到收缩毛孔的作用。 洗脸时进
行适当的按摩， 可增加皮肤的弹性， 促
进脸部的血液循环。

郑玉平

在门诊时经常发现， 一些心力衰竭 （简称心衰） 患
者往往谨小慎微、 顾虑重重， 不敢运动。 在医学上， 对
于心衰早期患者， 休息是减少心脏负荷的主要方法， 但
不强调绝对卧床休息； 重度心衰患者以卧床为主， 但应
注意预防卧床的并发症， 可在床边小坐。 其实， 多数心
衰患者通过有规律的运动可明显改善心功能和生活质量，
还能减少死亡的危险。 运动关键是要适量， 适量运动使
患者心情舒畅， 感到精力较前充沛， 且还能改善夜间睡
眠， 减少其他不适症状， 可以参考以下运动训练方法。

两年前， 个头不足 170 厘米
的我， 腰围却达 96 厘米。 其实
何止是我， 单位 40 岁以上的男
性几乎个个都是胖子， 偶尔聚在
一起， 也是讨论如何锻炼、 如何
减肥。 我明白跑步、 打球等运动
有益健康， 但总是忙于工作和生
活， 无法持之以恒。 对于像我这
样意志力不强的中年人来说， 只
有让运动融入日常工作和生活，
才是简便易行的长久之道。 后来
我终于找到了最适宜自己的锻炼
方法———多走路。

比如， 早晨起床后， 我起码
要上两趟街： 买早点、 买菜。 菜
场旁边就有卖早点的， 我偏要跑
到和菜场方向相反的另一家早点

铺。 中午， 我一般都要去一趟邮
局， 去取刚刚收到的稿费单及邮
寄一些文学稿件。 傍晚， 我又要
去一趟图书馆， 目的是翻阅一下
新到的报刊。 其实， 邮局和图书
馆就在一块， 每天的两趟路完全
可以合并成一趟， 但我就是想多
走一些路。

前年， 单位搬到开发区后，
离家更远了， 上下班单程将近 5
千米。 同事们觉得不方便， 有些
埋怨， 我却觉得是一个锻炼身体
的好机会， 规定自己每天至少走
一个单程， 风雨无阻。 山城坡路
很多， 一开始体能消耗较大， 我
晚上洗脚或洗澡时， 感觉腿脚有
点酸、 有点沉， 几乎每次 “倒床

就睡”。 妻子鼓励我， 还总结我
步行上班的好处： 一是在路上可
以看到更多的风景， 对我的写作
非常有利 ； 二是节省了公交车
费， 一次不多， 一月不少； 三是
锻炼身体， 相当于早晨晨练或傍
晚散步。

如今， 我的腰围已缩小到 86
厘米以内， 不仅肥胖得到了有效
控制， 头晕、 腰酸、 腿痛的毛病
也都消失了。 看着同事们一个个
买车代步， 但好多体重却不注意
控制， 我一点也不羡慕， 还改了
一句名人名言， 算作坚持走路的
座右铭———走自己的路， 让别人
坐车吧！

霍寿喜

走自己的路

学会这几招
皮肤保湿又锁水

四个护肤小技巧

到底还能不能运动？
心衰患者


