
时下， 美容赛道比以往任何时候都更
加拥挤， 人们很容易因为广告宣传而尝试
和购买各种产品， 但 “过犹不及” 这句话
也适用于护肤， 过度护肤反而会对皮肤造
成负担。

过度护肤的信号
信号一： 皮肤刺激 当护肤过度时， 皮

肤可能会出现红斑、 刺痛、 灼热感等症状。
信号二： 干燥脱皮 使用过多的护肤产

品或过于频繁地清洁， 会损伤皮肤的天然保
护屏障， 导致皮肤干燥、 紧绷， 甚至脱皮。

信号三： 肌肤问题加重 过度护肤可
能加剧湿疹、 酒渣鼻等潜在问题， 让皮肤
更加脆弱。

信号四： 痘痘和毛孔堵塞 过度使用
含有油脂成分或过于厚重的产品， 容易堵
塞毛孔， 导致痘痘等问题的出现。

如何应对护肤过度
1.�简化护理步骤 停止使用多余的护

肤品， 回归基础护理， 如温和的洁面、 保
湿和防晒。

2.�舒缓肌肤 如果出现刺激， 使用含
有芦荟、 神经酰胺、 透明质酸等舒缓成分
的保湿霜， 并冷敷以减轻不适。

3.�避免反复 试新产品 在尝试新产品
之前， 先进行斑贴测试， 确保肌肤没有过
敏反应再全面使用。

4.�保持肌肤健康 清洁、 保湿、 防晒
是护肤的三大基础步骤。 每天洗脸 2 次，
去除污渍， 选择温和的非皂基清洁剂， 以
减轻刺激； 每天早晚涂抹面部保湿霜以补
充和锁住水分； 选择含有氧化锌的矿物防
晒霜， 氧化锌具有镇静皮肤的效果。

郴州技师学院美容专业教师 梁燕

波比跳
1. 开始站立 ， 双脚分

开与臀部同宽。
2. 双手平放在身前的

地面上， 双脚向后跳， 形成
平板支撑。 保持臀部和躯干
紧绷， 从肩膀到脚跟形成一
条直线。

3. 迅速将双脚跳回至
双手处。

4. 跳起站立 ， 将手臂
举过头顶， 双脚快速站立。
重复动作。

高抬腿
1. 开始站立， 双脚并拢。
2. 将一只膝盖向胸部伸

直， 另一只手臂向前伸直 （肘
部弯曲 90 度）。

3. 迅速将脚放下 ， 并抬
起另一侧膝盖并将另一侧手
臂向前。

4. 继续交替， 每一步都轻
轻落地， 就像原地跑步一样。

高强度的增强式训练动
作 ， 每项练习 30 秒 ， 每项
练习之间休息 30 秒 。 如果
中间没有跳跃运动 ， 则每项
练习 30 秒 ， 每项练习之间
休息 15 秒 。 通常每个练习
进行 2～3 组 ， 每组之间休息
60 到 90 秒。

健身教练 李恩熙

如今， 科学家们已经正式确
认了运动与情绪之间的直接关
联。 每次运动出汗时， 身体会释
放 “快乐激素”， 如内啡肽、 多
巴胺和内源性大麻素。 此外， 研
究还发现， 肌动蛋白 （被称为
“希望分子”） 是运动对心理健康
有益的重要因素。

当我们的肌肉收缩时， 称为
肌动蛋白的氨基酸链会释放到
血液中并分散到全身 ， 促进肌
肉和器官之间的交流 。 研究人
员特别感兴趣的是肌动蛋白对
大脑的影响， 称为肌肉-大脑串
扰， 据信这可以提高对压力的
适应力， 减轻创伤和焦虑症状，
并对抑郁症有直接影响 。 2021
年发表在 《神经药理学》 上的一
篇评论证实， 肌动蛋白有助于增
强大脑功能， 例如改善心理过
程、 记忆力和情绪。

汉密尔顿麦克马斯特大学运
动机能学系副教授詹妮弗·海斯
博士解释道， 肌动蛋白还可以减
少全身炎症， 这对于那些情绪低
落、 炎症水平高的难治性抑郁患
者尤其有帮助。

《英国运动医学杂志》 发表
的一项研究显示， 将运动加入常
规治疗中， 抑郁症的疗效可以提
高 1.5 倍。 研究参与者每天运动
30~60 分钟， 持续 12 周后， 抑
郁症状明显改善。

南澳大利亚大学研究员本·
辛格指出， 尽管运动不能替代专
业的心理健康治疗， 但它可以增
强治疗效果。 集体运动还能提高
自尊心， 减少孤独感。

无论是骑车、 游泳、 散步还
是瑜伽， 出汗对身心健康都非常
有益。 专家建议， 每周锻炼 3~5
天 ， 每次 10~30 分钟 。 研究表
明， 运动强度并不决定效果， 持
续时间才更重要。 即使是 10 分
钟的轻度运动， 也能改善情绪。
每增加 10 分钟的运动， 效果都
会增强， 但超过 60 分钟的运动
不会带来额外的心理健康益处。

普拉提和举重也可以计入日
常运动目标， 力量训练对于强健
骨骼至关重要。 研究显示， 将阻
力训练强度提高 10%能带来更
好的抗抑郁效果。

何念 编译
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你知道吗？ 在大自然中散步 40 分钟就
可以提高注意力。 《自然》 杂志刊登的一项
研究显示， 科学家对在乡村散步时的受试者
的大脑活动进行了测量， 其中 92 名受试者
必须戴上类似泳帽的帽子， 在植物园或城市
环境中的柏油路上行走 40 分钟时， 并通过
脑电图 （EEG） 测量他们的大脑活动。

事先， 他们接受了认知测试， 例如从
一千开始以七为步长倒数。 犹他大学的研
究员艾米·麦克唐纳说： “无论你的心算
能力有多好， 十分钟后就会变得非常累。”
在这项努力之后， 立即出现了一项需要大
量关注的任务。

步行结束后， 测试对象必须再次进行测
试， 结果在大自然中行走的那组人的结果有
所改善， 这表明这些人的注意力得分更高。
在城市环境中散步的小组的结果保持不变。

脑电图数据还显示， 自然步行者的大脑
额叶区域有更多的大脑活动， 这些区域涉及
组织和控制我们行为的认知技能。

相比之下， 城市步行者参与感觉处理
的区域的活动有所增加。 研究人员表示，
这表明天然沐浴可以通过改善执行控制过
程来恢复我们的注意力能力， 而城市散步
会进一步消耗注意力能力。

研究人员强调了城市地区开发更多绿
化的重要性， 并指出要花足够的时间在大
自然中。

吴微微 编译自比利时 《Plus》 杂志

教你在家做有氧运动

运动可以改善抑郁情绪

中国 《全民健身
指南》 提出， 每周进
行 3～5 次， 累计 150
分钟中等强度的有氧
运动， 以促进健康。
在家可以进行的最佳
有氧运动之一是增强
式训练， 例如登山者、
深蹲跳和高抬腿。 增
强式训练包括短暂、
剧烈的爆发性运动，
可提高肌肉力量。 这
些运动不需要任何设
备， 只需要利用自身
的体重。

登山者
1. 从平板撑姿势开始， 肩

膀位于手腕上方， 从肩膀到脚
跟形成一条直线。

2. 保持核心收紧， 背部挺
直。 将一只膝盖向胸部方向弯
曲， 然后放下。

3. 立即将另一侧膝盖向胸
部方向推， 然后再放下。 继续
交替进行。

深蹲跳
1. 开始站立 ， 双脚分开的

距离略宽于臀部的宽度。
2. 将臀部向后向下压 ， 下

蹲时将重量保持在脚后跟上。
3. 突然起身 ， 伸展臀部 ，

跳到空中。
4. 轻轻落地 ， 回到蹲姿 ，

膝盖弯曲。 重复动作。

侧跨栏跳
1. 开始双脚并拢站立。
2. 在身旁放一块瑜伽砖、

弹力带或小物件 （或假装你旁
边有一个障碍物）。 稍微弯曲
膝盖， 向上推， 在向上推膝盖
的同时跳过 “障碍物”。

3. 弯曲膝盖， 轻轻落地。
重复， 跳到另一侧。 继续交替
进行。

这几个信号，
提醒你护肤过度


