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睡眠与美容

我们经常会听到爱美的女士说
要睡 “美容觉”， 那么睡眠和美容
之间到底有什么关系呢？

事实上， 睡眠与美容的关系十
分密切， 睡 “美容觉” 是有科学依
据的。 皮肤细胞的生长和代谢会随
着人体生物钟的变化而改变， 其中
以夜间皮肤细胞的分裂生长最快，
新生的细胞需要睡眠来 “滋养”。
充足的睡眠不仅可以使人精神焕
发， 而且还会改善皮肤光泽， 形成
丰富的微血管， 使得肤色更加红
润， 因此就有了 “白里透红 “的效
果。 这也是 “睡眠好， 气色好” 的
科学依据。

睡眠除了促进新生皮肤细胞的
生成之外， 还能够延缓皮肤细胞的
衰老， 改善面部的黄褐斑。 研究表
明， 睡眠不足容易导致人体眼睛红
肿、 黑眼圈和眼角鱼尾纹的出现 ,
有时尽管使用了各种名牌营养霜 ,
但如果没有保证充足的睡眠 ,结果
仍然不能阻止黑眼圈和眼鱼尾纹的
出现。 当然,要想达到美容的效果,
还有一个睡眠的最佳时间问题。 人

的皮肤细胞分裂峰值在晚上 9 点到
深夜 1 点之间 ,最低在早晨 5 点到
上午 10 点之间。 如果峰值时处于
熟睡时间 ,则能有效保证皮肤的正
常新陈代谢,推迟皮肤老化。 相反 ,
若不充分利用睡眠的黄金时间 ,迟
睡迟起,无论睡多久,对皮肤的养息
都没有多大好处。

如何睡出靓丽肌肤？

想要拥有靓丽的肌肤， 除了保
证充足的睡眠之外， 还需要注意以
下几点：

保持房间内适宜的湿度： 在睡
眠过程中， 卧室适宜的湿度有助于
保证肌肤的湿润， 避免皮肤因干燥
而缺乏弹性。 必要时， 可用加湿器。

睡前清洗面部皮肤： 在每晚临
睡前用温和的清洁剂 (弱酸性) 彻
底清洗面部， 不要用磨砂清洁剂或
是收敛剂 (油性皮肤除外 )。 临睡
前， 将蔬菜油点少许在眼睛四周和
眼角处的柔软肌肤之处， 以减少皱
纹的产生。 使用温和的滋润剂、 乳
液和晚霜 (营养型为主)， 加强真皮
的保护， 防止肌肤干燥 ， 生成皱
纹。

睡前做轻微运动： 可使血液均
匀地分散到全身， 有助于肌肤的新
陈代谢。 轻微按摩脸部， 从脸的中
心至四周逐渐按摩 ．可以加速脸部
的血液循环， 促进新陈代谢。

睡觉时不要把头埋在被子里：
被子的絮状物质会大量吸收脸部的
水分， 使皮肤起皱纹。

采用科学的睡眠姿势： 睡眠姿
势不仅关系到睡眠质量， 还会影响美
容的效果。 采用仰卧位睡姿可以使面
部肌肉处于最佳松弛状态， 有利于血
液循环， 促进面部皮肤吸收氧气和营
养物质。 尤其是对于婴幼儿， 他们的
可塑性非常大， 采取仰卧睡姿， 有助
于五官端正。 成年女性采用仰卧位姿
势， 可使得体内营养均匀分布到脸
部， 使皮肤充分吸收营养， 不容易出
现皱纹和水肿现象。

睡前洗热水浴： 睡前洗热水浴
可以使人血液循环加快 ， 肌肉松
弛， 皮肤毛孔扩张， 清除体表的汗
渍、 油污等代谢废物。 浴后对皮肤
酸碱度、 毛细血管的通透性、 皮肤
温度、 水分都产生了影响， 有利于
人体保持放松。
北京大学第六医院医学博士 陆林

������随着岁月流逝 、 年龄的增
长， 人的皮肤会慢慢变得暗沉，
很多女性脸上还会长出色斑， 特
别是黄褐斑。

女性产生色斑的原因很多，
如日光照射、 疾病、 药物、 化妆
品、 情绪因素等。 中医认为， 大
多数面斑产生的原因都是肝郁气
滞， 即由不良情绪等引发， 很多
长斑者还伴有某些妇科疾病， 如
卵巢囊肿、 子宫肌瘤、 月经不调
等。

女性平时坚持按摩三个穴
位， 对美白皮肤很有好处， 且还
能帮助治疗面部色斑。 这三个穴
位分别是， 三阴交 （小腿内侧，
当足内踝尖上 4 横指， 胫骨内侧
缘后方）、 阴陵泉 （位于小腿内
侧， 膝下胫骨内侧凹陷中）、 地
机穴 （阴陵泉穴下 4 横指）。

对于出现面斑的女性来说，
还需按摩长斑的地方。 产生色斑
的地方往往血液循环不好， 按摩
可以疏通经络、 行气活血， 从而
淡化色斑。 如果配合针灸， 效果
会更好。

郑玉平

������针对头发出现的一些健康问
题， 我们可以在家自己制作天然
护发品， 简单又有效。

玉米片防油脂多 玉米片或
玉米淀粉可有效对付头发油脂过
多 。 取 1 勺玉米片 （或玉米淀
粉）， 涂抹在头发和头皮上， 轻
轻按摩 ， 使油脂得到吸收 。 10
分钟后， 用宽齿梳梳掉残留在头
发上的玉米片或玉米淀粉即可。

鸡蛋发膜修复头发 生鸡蛋
是家庭护发佳品， 蛋黄具有保湿
功效， 蛋清有去油作用。 头发不
干不油的人可以使用整个鸡蛋制
作发膜， 油性头发的可使用纯蛋
清发膜， 干性头发的可自制纯蛋
黄发膜。 护发时， 将鸡蛋发膜涂
抹后， 20 分钟后用清水冲洗干
净即可。

柠檬汁和橄榄油治分叉 柠
檬汁与橄榄油混合物可有效解决
头发分叉 。 用 1 ∶1 ∶1 的柠檬汁 、
水和橄榄油混合物涂抹在打湿的
头发上， 保持 20 分钟后洗净。

啤酒定发型 啤酒是很好的
护发品， 可让柔软的头发定型。
将啤酒倒入带有喷嘴的瓶子里，
然后像使用喷雾剂一样， 将啤酒
喷在头发上即可。

蛋黄酱做发胶 蛋黄酱是理
想的 “自然定型发胶”， 即使在
空气潮湿的环境下， 也能保持发
型不乱。 洗发之前， 取一些蛋黄
酱直接涂抹在头发上， 保持 30
分钟后， 将头发冲洗干净即可。

朱广凯

������1.按腿 用双手紧抱一侧大
腿， 稍用力从大腿向下按摩， 一
直到足踝， 然后再从踝部按摩至
大腿根。 用同样的方法按摩另一
条腿。 重复 10～20 遍。 这样可使
关节灵活 ， 腿肌与步行能力增
强， 预防下肢静脉曲张、 水肿及
肌肉萎缩等。

2.揉腿肚 用两手掌夹住腿
肚， 旋转揉动， 每侧揉动 20～30
次为一节， 两腿交换 6 次。 此法
能疏通血脉， 加强腿部力量， 防
止腿脚乏力和酸痛。

3.甩腿 一手扶墙或扶树， 先
向前甩小腿， 使脚尖向前向上翘
起， 然后向后甩动， 将脚尖用力
向后， 脚面绷直， 腿亦伸直。 两
条腿轮换甩动， 每次甩动以 80～
100 次为宜。 此法可预防下肢萎
缩、 软弱无力或麻木、 小腿抽筋
等症。

4.扭膝 两足平行并拢， 屈膝

微下蹲， 双手放在膝盖上， 顺时
针方向揉动数十次， 然后逆时针
方向揉动数十次。 此法能疏通血
脉， 治下肢无力、 膝关节疼痛。

5.扳脚 端坐， 两腿伸直， 低
头， 身体向前弯， 用双手扳足趾
20～30 次。 此法能练腰腿、 增脚
力， 防止腿部乏力。

6.搓脚 双手掌搓热， 然后用
手掌搓脚心， 各 100 次。 此法县
有滋肾、 降虚火， 舒肝明目之功
效， 可以防治高血压、 晕眩、 耳
鸣、 失眠、 脚部酸痛、 麻木、 水
肿等症。

7.蹬脚 晚上入睡前， 平躺在
床上， 双手紧抱住后脑勺， 一条
腿弯曲成 90°， 另一条腿由缓到
急向空中进行蹬脚运动， 每次 3
分钟， 然后再换另一条腿， 反复
8 次即可。 此法可使腿部血液流
畅， 有助于尽快入睡。

王同翠

������现在大家都喜欢埋头玩手机， 久
而久之身体就会出现颈项僵硬、 腰酸
背痛。 拍打通过外力刺激， 局部组织
会产生温热感， 能促进机体气血运
行、 经络通畅， 使疼痛逐渐减轻， 直
至消失。

拍打的动作如循臂拍打、 抡捶肩
背、 晃腰转甩等方法， 虽动作不多， 但
只要持之以恒， 有很好的健身效果。 循
臂拍打： 二足自然分开， 一手前平举，
另一手以掌从侧肩向臂、 腕、 手循行拍
打， 左右手可以交替进行。 抡捶肩背：
二足自然分开， 右手拍左肩， 左手拍右
背， 并左右交替抡捶。 晃腰转甩： 二足
自然分开， 全身放松， 以手带臂， 以臂
带腰， 左右晃动， 甩打腰部。

拍打不同的部位， 功效也就各不
相同。 轻拍脸部可以增加皮质弹性，
从而起到美容的效果； 腹胀或是便秘
时轻轻拍打腹部有助于消化； 头昏脑
胀之时， 轻轻拍拍头部， 片刻工夫就
心神舒畅。

黄显耀

美白祛斑
按摩“三穴”

自制天然护发品

睡“““美美美容容容觉觉觉””” 真的挺管用
�������本周六， 我们将迎来世界睡眠
日。 2001年， 国际精神卫生和神经科
学基金会发起了一项全球睡眠和健康
计划， 将每年的 3 月 21 日定为“世
界睡眠日” (World�Sleep�Day)， 以提
高人们对睡眠重要性的认识。 随后，
中国睡眠研究会在 2003 年将世界睡
眠日引入到中国， 以提高国人对睡眠
与健康关系的重视。 今天， 我们就来
探讨一个爱美女士非常关注的话题：
睡“美容觉” 真的有用吗？

拍拍打打亦健身 七种运动助您腿“不老”

世界睡眠日：


