
洗澡， 作为一种放松时刻，
带给人的是松弛和愉悦。 不过，
为了保护我们的皮肤和头发， 最
好远离以下 6 种错误的洗澡方
式。

用指甲擦头皮 使用一支好的
头皮磨砂膏可以让头皮感觉清爽，
但如果你使用指甲去按揉头皮，
则弊大于利。 指甲会刮伤头皮，
甚至会导致头皮脱落。 美国南部
阿肯色州史密斯堡约翰逊皮肤科
的医学博士桑迪·约翰逊说。 同
时， 避免双手用力摩擦头发也很
重要， 这会损坏头发并导致分叉。

使用无保湿剂的香皂 美国康
涅狄格州丹伯里的医学博士莫
娜·古哈拉说： “没有任何保湿

剂的香皂， 就像许多抗菌除臭皂
一样， 会让你的皮肤变得干燥。”
建议在成分表中寻找含有硬脂酸
或名称下方写有 “保湿” 字样的
产品。

淋浴温度太热、 时间太久 天
气变冷， 洗一个热乎乎的澡似乎
让人很舒服， 不过， 淋浴温度太
热、 时间太久， 会去除皮肤上的
天然油脂和脂质， 这些油脂和脂
质有助于捕获水分以保持皮肤湿
润。

用丝瓜络搓澡 “丝瓜络很难
擦洗身体， 因为它们很粗糙， 会
去除皮肤的天然保护屏障。” 古
哈拉博士说。 她推荐使用棉质婴
儿毛巾来洗澡， 轻轻地在皮肤上

揉搓滑动， 给皮肤最少的摩擦。
约翰逊博士说， 只用自己的手也
足够了。

洗得不够干净 约翰逊博士
说， 确保彻底冲洗掉所有肥皂和
护发产品非常重要。 挥之不去的
产品会导致皮肤刺激和毛孔堵
塞， 从而导致粉刺。 可以将头偏
向一边冲洗头发， 不要让洗发水
或护发素从背部流下， 以防止背
部长 “痘痘”。

洗完太久才涂乳液 “乳液在
有点潮湿时最能渗入皮肤。” 古哈
拉博士说。 她建议利用淋浴产生
的环境热量和浴室内的湿度， 在
洗完澡之后几分钟内涂上保湿霜。

石纤 编译自加拿大《读者文摘》

��� “大肚子” 可谓是影响健
康和形象的杀手， 如何减掉
肚子的赘肉 ， 保持修长体
态， 是很多人关注的问题。
下面给大家推荐一款实用又
经济的锻炼肚子的健身利
器———健腹轮 。 它简单方
便， 不占地方， 非常适合家
庭使用。

使用健腹轮锻炼， 对于
燃烧腹部脂肪和锻炼腹肌非
常有效， 效果要比传统的仰
卧起坐好得多， 可以说有肚
瘦肚子， 无肚练腹肌， 且可
同时锻炼身体的核心肌群、
腿部 、 腰背部 、 胸部 、 臀
部 、 手臂等几乎全身的肌
肉。

健腹轮有一轮、 两轮、 多轮、 宽轮
面、 自动回弹、 记数功能、 刹车功能等
多种类型可选， 建议初学者选择两轮或
宽轮面带自动回弹或刹车功能的健腹
轮， 两轮或宽轮能使健腹轮滚动时更平
稳， 自动回弹功能可以在健腹轮回滑时
为锻炼者增加辅助力量， 刹车功能可以
在锻炼过程中使健腹轮制动， 从而使初
学者避免和减少锻炼时给身体造成损伤
的风险。

健腹轮最经典的动作有以下两种：
标准跪姿式： 将膝盖跪在软垫上，

双手紧握健腹轮两端手柄， 弯曲背部，
轮着地， 向前推动健腹轮， 身体尽量伸
直至自己能承受的最大范围， 然后向回
用力收身体， 还原归位， 反复练习。

标准站姿式： 将双脚分开略宽于肩
站在水平地面， 弯腰将健腹轮置于脚
前， 轮接触地面， 双手紧握健腹轮两端
手柄， 向前推动健腹轮至自己能承受的
最大范围， 然后回位至轮触地位置， 反
复练习。

健腹轮锻炼过程中要保持均匀呼
吸， 不要塌腰， 收紧核心肌肉和臀部肌
肉， 不要撅屁股。 建议初学者先选用标
准跪姿式锻炼且不要运动距离过大， 熟
练后再采用标准站姿式。

王海军
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“听说肥胖可以增加癌症的
发病率， 是吗？” 近日， 笔者的
一位朋友提出了这样一个问题。
她是一名办公室文员， 经常伏案
工作， 没时间去运动， 工作晚了
还吃外卖、 喝奶茶， 体重不自觉
就超重了， 而她的闺蜜最近查出
结肠癌， 她对自己的身体更担心
了。 近年来， 癌症发病率每年以
3.9%的速度增长， 与不良的生活
方式如肥胖 、 久坐等有关 。 那
么， 怎样从改善生活方式来减少
癌症的发生率呢？

给大家推荐一个非常好的生
活方式———每周适量运动。 运动
可以预防超重肥胖， 降低癌症风
险 。 国际癌症研究机构调查发
现 ， 超重或肥胖会增加至少 13
种肿瘤的发病风险。 我国发病率
最高的肺癌、 肝癌、 肠癌均在此
列。 而运动可以降低 10%的乳腺
癌发病率 ， 越来越多的研究显
示， 运动可预防和治疗肥胖， 从
而降低肿瘤的患病风险。

运动为什么能
够防癌？ 这是因为
运动时肌肉产生热
量比安静时增加 10～15 倍， 剧烈
运动体温可上升至 40℃， 癌细胞
对热的耐受力远不如正常细胞，
容易被杀伤； 呼吸加快加深使人
体吸入更多氧气， 排除体内致癌
物质； 运动中人体的免疫细胞可
随运动量的增大而代偿性增高，
增加白细胞中吞噬异常细胞的能
力， 对体内出现少量的癌细胞，
及时发现围攻歼灭； 运动中大量
出汗， 可将体内的一些致癌物质
排出体外； 运动时大脑会产生能
引起身心愉快的物质多巴胺， 可
以解除压抑情绪导致的免疫细胞
下降引起的癌症； 运动中产生的
干扰素较平时
要增加一倍以
上， 而干扰素
有确切的抗癌
作用。

如何做到

运动防癌？ 建议每周 3 到 5 次进
行累计 150 分钟中等强度或 75 分
钟较大强度有氧运动， 如慢跑、
快走、 游泳。 每周抗阻练习 2 次，
涉及主要肌肉群 （胸部、 肩部、
手臂、 背部、 腹部和腿部）， 至少
1 组， 重复 8～12 次。 柔韧性练习
每周 2～3 次。 对于长期需要加班
的人群， 每隔 1 小时可以起身做
几分钟的运动操， 既可以运动防
癌， 又可以暂时放松大脑， 使思
维清晰， 提高工作效率。

当然， 癌症的发生是一个复
杂的过程， 运动和癌症不是因果
关系， 运动只能降低诱发癌症的
发生因素。 不过， 多多运动有益
身心， 让我们一起动起来， 远离
癌症， 让生活更美好。

怀化市肿瘤医院（怀化市第二
人民医院）护士长 马亚红
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