
锻炼对身体有好处， 且在预防老年痴
呆症等神经退行性疾病方面有着重要的作
用。 脑训练法创建者迈克尔·格维斯建议，
为了增强大脑功能和活力， 同时减轻对关
节的冲击力， 平时可按顺序练习以下四个
动作， 每个动作之间休息 30～60 秒。

1.水平方向的重量转移 双脚分开站
立， 两脚间距 60～90 厘米， 脚趾略微向外
分开； 双手叉腰， 右脚向外迈出一步， 将
身体重量向右移动， 膝盖稍微弯曲， 左腿
伸直； 右臂高举过头顶， 收回右臂， 双臂
侧平举； 左臂高举过头顶； 返回起始位
置， 换身体另一侧做同样的动作； 共做 1
分钟。

2.前臂平板支撑式 双膝和双肘支撑
地面， 肘关节位于双肩正下方； 用力收缩
核心肌肉群， 将膝盖抬离地面， 让身体从
肩膀到脚踝呈一条直线； 保持此姿势 30
秒。 待体力逐渐增强后， 延长到 2 分钟。

3.蹲跳 双脚分开站立， 与臀同宽， 双
臂放于体侧； 双膝弯曲， 大腿与小腿呈
45 度角； 然后向上跃起， 双臂举过头顶，
呈 V 字型； 落地后重复做上述动作， 共
做 1 分钟。

4.鸟犬式爬行 双手和双膝支撑地面，
腕关节位于肩膀正下方， 膝盖位于髋部正
下方； 左臂向前伸直， 与肩平行， 右腿向
后伸直， 与臀平行； 保持此姿势不动， 做
3 次深呼吸； 然后向右前方爬行 2～3 次；
换身体另一侧做同样的动作。

郑玉平
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眉毛的生理作用： 默默守护眼睛
眉毛长在眼睛的上方， 并不仅

仅是为了好看， 实际上眉毛也是眼
睛的一道屏障， 当脸上出汗或被雨
淋了之后 ， 它能把汗水和雨水挡
住， 防止流入眼睛、 刺激眼睛， 也
能防止眼睛上方落下来的尘土和异
物， 对眼睛有保护作用。

眉毛变化暗示身体状态
在临床上， 眉毛的一些变化暗

示着身体的状态， 甚至可以反映某
些病变。 医生通过观察眉毛可以辅
助发现、 诊断某些疾病。

如甲状腺机能减退、 脑垂体前
叶功能减退症患者， 眉毛的外侧会
表现为局部脱落； 有白癜风的人，
眉毛的根毛首先变白； 斑秃的病
人， 眉毛常在一夜之间突然脱落。
中医认为， 多气多血的地方毛多，
所以从眉毛可以看出人的气血虚
实 。 医学典籍中有著： “美眉者，
足太阳之脉血气多； 恶眉者， 血气

少也。” 所谓恶眉， 即眉毛无华彩
而枯瘁。 因此， 眉毛长粗、 浓密、
润泽， 体现了血气旺盛； 反之， 眉
毛稀短、 细淡、 枯脱， 则反映气血
不足。

为什么老了眉毛会变长
眉毛的生长周期比较短， 3～4

个月就会更新一次， 所以年轻人的
眉毛不断地更新， 长不了太长， 每
根眉毛的长度只能长到 0.4～1 厘
米。 而老年人新陈代谢变慢， 眉毛
会逐渐停止更新， 于是就不停地变
长。 眉毛变长是身体机能调节机制
功能降低的表现。

眉毛的日常护理
眉毛的根部会有皮脂腺分泌出

的油脂， 故洗脸时， 应注意清洗。
如果长期得不到清洗可能会堵塞眉
毛附近的毛孔， 不利于眉毛生长，
甚至还会长出痘痘。

正确修眉法则
眉毛过度旺盛， 影响美观， 适

当修眉可以改善眉相， 但是不能过
度， 否则就是伤眉了。 对于眉浓而
有不少杂毛的眉毛， 如上眼睑到眉
毛之间的位置， 这里的杂眉可以修
掉， 印堂的杂眉也可以修掉。 修眉
时注意不要伤到眉毛， 不要用镊子
拔。 拔眉毛会使皮肤和毛囊遭到破
坏， 且拔完后， 细菌会乘虚而入，
继发毛囊炎。 长期拔眉还会使眼睑
周围的皮肤松弛。

不建议去美容院纹眉
不建议随便去美容院纹眉 ，

纹眉时会用到含有化学成分的染
料， 对健康有一定的伤害 。 美容
院洗眉毛通常是用腐蚀酸处理 ，
这种方法虽然可以洗去纹眉 ， 却
会对眉毛部位造成轻微的化学灼
伤， 不仅伤害皮肤 ， 甚至还会给
皮肤留下疤痕、 伤及毛囊 ， 阻碍
眉毛的生长等。

中南大学湘雅医院皮肤科
主任医师 朱武

������春季， 有些人的肌肤会
非常干燥 ， 甚至瘙痒难忍 。
对这种情况， 要记得给肌肤
全方位的滋养和补水， 避免
肌肤水分的流失。 生活中注
意多喝水、 多吃蔬果， 有助
于锁住水分， 让肌肤保持水
润光泽。 除此外， 还要好好
洁面， 宜选择较温和、 具有
保湿功能的洁面产品。 洗脸
时可以冷热水交替， 洗后一
定要做好后续的水乳霜保养。

对于不同肤质的护理方
法各有不同： 干性皮肤最容
易干燥， 宜使用全套的保湿
护肤品为佳； 油性皮肤在春
季出油状况会有所缓解， 在
适当保湿的同时可以减少洁
面次数； 混合性皮肤要针对
不同部位做相应的护理， 面
部易出油的 T 区选择比较清
爽的护肤品， 易干燥的 U 区
做重点保湿护理。

春分过后， 气温回升快，
一段时间的温和气候后， 又
会出现短时间的气温持续偏
低， 这时肌肤容易出现毛孔
粗大的现象。 要提醒女性朋

友的是 ， 除天气原因之外 ，
毛孔粗大很可能是卸妆不彻
底造成的， 只有认真清洁皮
肤才能缓解毛孔粗大。

有些女性的肌肤在春天
黯淡无光， 这是因为肌肤在
冬天堆积了一层厚厚的老化
角质， 显得肤色黯淡了许多。
另外， 熬夜也易伤肌肤， 使
其少了生机勃勃的青春肤色。
从美容护肤角度而言， 要养
成定期清洁角质的习惯， 然
后用按摩帮助肌肤解除疲惫，
更好地吸收护肤品 。 经常按
摩能提高肌肤的保湿能力 ，
改善肤色肤质。

悦碧施家居系列产品是
全球抗衰护肤领域的女王级
品牌， 现已全新上线丽轩堂
生命养护中心线上商城。 悦
碧施基于清洁、 巩固、 防护
的护肤三部曲， 为肌肤注入
强大能量 ， 构筑防护机能 ，
清除外在污垢粒子， 让您收
获健康美肌。

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

������适时饮水 女性缺水会使身体
过早衰老， 皮肤因 “缩水” 而显得
干枯、 多皱纹、 无光泽。 一些人脸
上色素沉着、 黑斑很多， 往往也与
体内水分不足， 造成代谢废物排泄
不畅有关。 生活中， 一般人在感到
口渴才会喝水， 其实此时体内已缺
少水分。 提醒大家， 平时要养成适
时饮水的习惯， 做到少量多次， 特
别是晨起空腹、 餐前半小时和睡前
约 1 小时各喝一杯水 （以约 25℃白
开水最佳）， 对美容更有益。

均衡食物 不少女性有挑食、 偏
食习惯， 这对肌肤健美没好处。 一
日三餐应讲究饮食均衡、 荤素搭配
和果蔬兼顾。 在保证营养前提下，
爱美白的女性可适当多吃含维生素
C 丰富的食物， 可干扰体表黑色素
细胞生物合成黑色素， 使皮肤白皙。
常见的有鲜枣、 草莓、 西红柿、 山
楂、 樱桃、 猕猴桃、 柑橘、 橙子等。
此外， 经常吃些西兰花、 海带、 蜂
蜜、 三文鱼、 肉皮、 牛奶、 胡萝卜
等食物， 也有利于皮肤健美。

心态愉悦 有这么一个有趣的
现象： 恋爱中的女性和新婚女性特
别美。 其实， 那要归功于她全身散
发出的愉悦心态。 因此， 广大爱美
女性平时要加强自身修养， 懂得自
我满足， 做到拿得起、 放得下， 遇
事不斤斤计较 ， 每天保持精神快
乐， 既有益身心健康， 又能容光焕
发、 肌肤靓丽。

副主任医师 陈日益

������在很多的健身活动中， 我最偏
爱的是跳交谊舞。 跳交谊舞没有季
节限制， 春夏秋冬都可进行， 强身
健体的同时为生活增添了很多乐
趣。 说起与跳舞结缘， 那还是几年
前的事。

一次偶然的机会， 我和朋友来
到我们当地的凤凰山公园， 看到树
荫下很多人在跳交谊舞， 我当即就
被那动听的乐曲和优美的舞姿所吸
引， 决定学习跳交谊舞。 万事开头
难， 跳舞也是这样。 在学跳舞的第
一个月里， 我都是坐在公园一角，
用心听每支舞曲的拍节， 在能准确
地听出舞曲是 “三步 ”、 “四步 ”
后才开始拜师学舞。 只要一有空我
都会来学习跳舞 ， 功夫不负有心
人， 在半年多的时间里， 我学会了
“慢三”、 “慢四”、 “快三”、 “快
四”、 “水兵舞” 和 “吉特巴” 的
舞步， 享受着舞动的快乐。

自学会交谊舞后， 我明显感到
生活变得充实， 人也精神了， 腿脚
比以前灵活了， 觉也睡得香了。 尤
其是双脚， 从舞场回到家， 两只脚
总是暖暖的， 冬天在冰上钓一天的
鱼也不会被冻伤。 跳舞还使我的抵
抗力加强了， 很少感冒， 人瘦了不
少， 显得格外年轻。

胡怀松

眉毛也反映健康状况
学会护眉修眉

天然美容三法

享受舞动的快乐

�������阳春三月， 柳枝吐绿。 古人将形
似柳叶的眉毛称作柳叶眉， 用来形容
女子的清秀温婉、 美丽优雅， 如前蜀
韦庄 《女冠子》 词： “依旧桃花面，
频低柳叶眉”。 事实上， 眉毛不仅能
展现人的容貌气质， 还是健康的晴雨
表， 透过眉毛， 我们人体的一些病症
也能反映出来。

春季肌肤干燥
来学学如何保湿护肤

蹲跳爬行 灵活大脑
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