
������用温水把面部洗净 ， 擦
干 ， 将煮好的鸡蛋趁热剥去
皮， 在脸上滚动。 额部从两眉
开始， 向上滚动直到发际； 眼
部、 嘴部是环形肌， 要环形滚
动； 鼻部是自鼻根沿鼻翼向斜
上滚动； 颊部是自里至外向斜
上方滚动， 直到鸡蛋完全冷下
来。 用鸡蛋按摩后要用冷毛巾
敷面几分钟， 这样可以收缩面
部的毛孔。

用煮鸡蛋按摩脸部能促使
面部皮肤血管舒张， 增强血液
循环， 再用冷毛巾敷面可使毛
孔和血管收缩， 这样一张一弛
令皮肤富于光泽和弹性； 鸡蛋
质地柔软， 富于弹性， 是按摩
皮肤的好材料 ； 按摩后的鸡
蛋 ， 可将蛋清扔掉 ， 蛋黄吃
下， 增强身体营养。 这种美容
方法， 经济实惠， 简便易行，
爱美的女士不妨一试。

杨吉生
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大建议帮你开启新年健身计划 ������冬至过后 ， 随着天气转
冷 ， 不少运动爱好者都 “退
缩” 了， 开始转战健身房， 但
仍有一部分 “勇士”， 坚持户
外锻炼。 要提醒的是， 在冬季
进行锻炼时一定要做好防寒保
暖工作， 避免因锻炼不当损害
健康。

身体受寒时， 肌肉、 韧带
的弹性和伸展性都会降低， 关
节的灵活性也会变差， 建议大
家在运动前一定要进行充分的
热身。 可通过快走、 慢跑、 伸
展运动等， 使身体发热至微微
出汗后 ， 再投身到健身运动
中。 运动后出汗较多， 停止运
动后体温下降极快， 要及时把
汗水擦干， 防止热量蒸发。 时
间上， 最好在上午 10 点至下
午 4 点之间或太阳出来后、 气
温上升时再进行锻炼。 此时室
外温度相对较高， 空气中的粉
尘比较少， 人体自身温度也较
高， 容易进入运动状态。

在运动中， 很多人习惯用
嘴呼吸， 很容易让身体产生不
适。 最好用鼻子呼吸， 鼻毛能
滤清空气， 使气管和肺部不受
尘埃、 病菌的侵害， 还可以对
吸入的冷空气加温， 减轻其对
呼吸道的刺激。 冬季健身要选
择动作幅度较小、 热量消耗较
大的有氧运动 ， 如慢跑 、 骑
车、 滑雪等。 以慢跑为例， 要
保持均匀速度， 主观上不感觉
难受， 客观上每分钟心率最好
控制在 180 减去年龄数以下。
值得注意的是， 冬季运动对人
体能量消耗较大， 大家需及时
补充水分和能量。

钱伟

������� 最 近 ，
“中国有 1 亿
人 在 假 装 健
身” 的话题引
起热议。 而这
一结论， 是通
过 《2019运动
消 费 趋 势 报
告》 推 算 而
来： 某平台爱
好运动的用户
4 亿 - 经常参
加体育锻炼的
用户 2.76 亿 =
伪运动迷 1.24
亿 。 有 人 是
“脑补式健身”
———办了健身
卡， 买了一堆
运动装备， 每
天躺着幻想自
己挥汗如雨、
身材变好的场
景， 但几乎没
怎么去过健身
房； 还有人是
“云 健 身 ”
———收藏转发
各种类似“20
分钟练出马甲
线” 的教程并
且坚信， 转了
就是做了， 四
舍五入等于瘦
了。

1 亿人在假装健身

������2020 年来了， 在新的一年开始的时候 ，
人们总是习惯于制订各种各样的计划， 比如来
个健身计划， 每天锻炼一小时或者一年减肥多
少斤等。 然而， 健身计划虽美， 大多数人却总
是无法实现。 这是为什么呢？ 我们又该如何真
正开启健身计划呢？

为什么我们健个身这么难？

“什么健身卡， 不是洗澡卡吗？” 一谈到
健身计划， 大家可能是在比谁更懒……有些人
一开始就接受了自己无法坚持的事实， 假装健
身让自己的内心得到满足， 同时还要让别人知
道。 “去了健身房不一定动， 但朋友圈必须
发。” 可以说， 健身是朋友圈里 “骗赞” 以及
维持形象的好方法。 有些人假装健身也是迫不
得已， 《白领健身报告》 中大多数白领认为，
工作、 生活太忙是降低健身频率的最主要原
因。 除此之外的原因还有， 天气不好、 距离太
远、 情绪不高……甚至有 6.2%的人勇敢地承
认， 自己就是单纯因为 “懒”。

开启健身计划的十大建议

身体健康是一切事业的前提， 2020 年别
再假装健身了， 开启真正的健身计划吧！ 以下
是十大有利于健身的建议， 一起来了解一下。

建议 1�制定适合自己的计划
在 2020 年， 制定出一个有针对性适合自

己的健身计划， 如保持健康、 减脂、 塑形或增
肌。 把目标具体化， 落实到每一天， 不要过度
执着于超出能力范围的目标， 这样只会收获沮
丧。 先达到了现有的目标， 建立信心， 然后再
设定出一个全新且更加困难的目标。

建议 2在家也能健身
很多人认为没有时间去健身房， 就无法健

身了。 其实， 在家也能健身， 只需要在家里准
备一些健身工具。 可以在客厅里放一台跑步
机， 或者一台动感单车， 还可以只放一个瑜伽
垫， 空闲时就跟着手机软件里的健身课程运动
30 分钟， 一样可以达到去健身房的健身效果。

建议 3办健身月卡
如果在家锻炼的积极性不高， 也可以

选择办健身房的月卡。 月卡费用乘以 12
个月通常比年卡费用要贵一些， 交钱后的
一个月会特别有动力， 可以提高健身频
率。 心疼钱时， 也会更加积极健身， 希望
把交了的钱 “赚” 回来。

建议 4花钱请教练
请教练的费用自然不菲， 但对于部分

收入高但自控力低的人来说， 这是一种非
常有效的办法。 行为学研究表明， 仅仅他
人的存在就可以提高人们的自我控制， 更
不用说专业人士的监督了。 花钱请教练监
督， 健身计划就不太会落空。

建议 5奖励或者惩罚
有些健身房实行了一些奖励或惩罚制

度来鼓励人们坚持健身。 如果坚持健身达
到一定次数以上， 则健身房会给你一部分
的会费返还， 以奖励你这位 “健身达人”；
而如果健身次数太低， 那么健身房就可以
从当初签约的备用金中， 直接扣钱以惩罚
你。 有不少健身自控力低的人发现这样的
奖惩制度非常有效地促进了自己的锻炼，
建议可以选择此类有奖惩措施的健身房。

建议 6�朋友之间互相监督
建个健身小群， 规定群友们每天晒出

当天的健身成绩。 你会发现， 有了朋友的
鼓励和 “点赞”， 自己就更可能坚持健身，
枯燥的锻炼也慢慢变得有趣起来。 一个人
健身是孤独的， 不妨找一个搭档， 一起分
享健身的喜悦。

建议 7在健身计划中添加一些乐趣
寻找一些有趣的运动和活动去做， 才

不会容易产生厌倦。 可以每隔一段时间进
行一项真正喜欢的运动， 可以是骑自行
车、 远足， 也可以是放风筝、 打球等等。
如果健身是有趣的， 坚持的可能性就越
大。

建议 8�尝试一个新的强度水平
假设你还没有尝试过高强度间歇训练

（HIIT）， 不妨在这一刻开始尝试一下。 在
日常训练中每隔一天练习一次， 保持一周
三次的频率。 在这个训练中， 会燃烧更多
的卡路里， 加速新陈代谢， 有效减脂瘦
身。

建议 9�找到适合自己的饮食
很多人都专注于训练， 忽视了营养的

摄入。 饮食在健身训练中起着一个重要的
作用。 如果目标是减脂， 主要的方法是摄
入更多的蛋白质和较少的碳水化合物。 每
个人都有不同的饮食均衡标准， 要找到适
合自己的目标和身体的饮食方法。

建议 坚持， 不要过分苛刻
若为了训练， 放弃一切与朋友和家人

相聚的机会， 很快就会败下阵来。 长远地
看， 保持一种平衡且符合实际的健身方式
是最合适的， 坚持做到最好， 但不要过分
苛责自己。

户外锻炼
别忘防寒保暖

煮鸡蛋美容法
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