
随着岁月流逝， 我们的肌肤也在默默
记载着时间的脚步。 皱纹， 作为衰老的标
志之一， 往往令人感到无奈。 然而， 如果
我们能及时采取措施， 或许可以延缓这一
不可逆的过程。

仰卧睡觉 获得足够的休息固然对预
防皱纹很重要， 但有证据表明， 侧睡的人
因将脸 “压” 在枕头上而更容易出现皱纹。
专家的建议是挑选丝绸枕套， 它比棉质枕
套更防滑； 同时， 最好选择仰卧睡觉。

保持皮肤滋润 滋润的皮肤看起来更
加丰盈， 皱纹也更少。 务必每天涂抹合适
的保湿霜， 尤其是在皮肤干燥的情况下，
以帮助减少细纹的出现。

定期去角质 皮肤专家认为， 去角质
不仅仅是为了治疗瑕疵， 它还向皮肤中层
发送信息， 以产生新的胶原蛋白。 当你
17 岁时就开始去角质时， 相当于正在为
成纤维细胞 （制造胶原蛋白的皮肤细胞）
做好准备。 而当你二三十岁真正需要胶原
蛋白时， 皮肤已经在产生胶原蛋白了。 建
议物理去角质 （使用护肤刷） 加上化学去
角质 （使用乙醇酸去角质和精华液） 来促
进胶原蛋白生成， 帮助预防皱纹。

避开紫外线 阳光对皱纹的影响是日
积月累的， 如果每周上班五天， 接受每天
2 次， 每次 10 分钟的阳光照射。 到工作
周结束时， 就像在海滩上躺了 1 小时 40
分钟而没有涂防晒霜。 在室内也同样需要
保护。 紫外线会透过窗户， 如果办公室有
窗户或者喜欢坐在窗边看书， 就需要涂抹
防晒霜。 最好使用 SPF 30 或更高的广谱
防护霜。 研究表明， 即使皮肤受到阳光伤
害的人开始使用防晒霜， 5 年后也会看起
来更年轻。

正确饮食 糖会使胶原蛋白糖化并使
其变硬， 从而导致皱纹， 因此要少吃甜
食。 应多吃色彩缤纷的水果和蔬菜， 果蔬
中的维 C 是保持肌肤年轻的关键。 如果没
有吃足够的水果和蔬菜， 就不会摄入足够
多的抗氧化剂或维 C， 而它们会生成胶原
蛋白并影响皮肤和头发健康。

改掉坏习惯 用吸管喝水、 嚼口香糖、
吹泡泡以及吸烟等不良习惯， 都会导致口
腔周围出现皱纹。 另一种形成皱纹的习惯
是眯眼， 如果在太阳出来时总是眯着眼
睛， 那么每次眯眼都会出现鱼尾纹， 因此
建议出门戴好太阳镜。
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三头肌踢腿：
适合所有人的手臂锻炼

三头肌踢腿是个简单 、 随
时随地都能做的练习 ， 无论年
龄或身体状况如何， 只需一个
水瓶即可开始。 只要每天花几
分钟， 就能帮助你增强手臂力
量和紧致皮肤。 具体来说， 坚
持锻炼可以取得以下收获：

手臂紧实 三头肌踢腿对手
臂后部有显著的紧实效果， 有
助于皮肤的整体紧致度。

增强力量 锻炼会间接提高
手臂力量， 使你在日常生活中
更轻松地完成举物、 推拉等动
作。

改善姿势 强壮的手臂有助
于维持直立的体态 ， 从而预防
背部和肩部的疼痛。

三头肌踢腿的正确做法
选择姿势 可以坐在椅

子上或站立完成该动作。 坐
着时保持背部挺直、 双脚放在
地板上， 站立时则微微弯曲膝
盖， 避免给下背部过多压力。

握紧水瓶 双手握住瓶子，
弯曲肘部 ， 将瓶子置于背后 ，
同时肘部靠近身体。

后伸手臂 将手臂向后伸
展， 保持肘部不离开身体， 应
感觉到三头肌的收缩。 也可不
借助重量 ， 通过挤压肌肉来完
成动作。

控制回位 缓慢回到初始位
置， 保持动作的控制感， 以避
免拉伤或受伤。 每只手臂做 10
到 15 次， 可进行两到三组， 每
组间短暂休息。

提高三头肌踢腿效果的
小技巧

运动控制 动作应缓慢且受
控， 切勿急于求成， 以便三头
肌充分发力。

姿势正确 背部保持挺直，
核心肌肉收紧， 以防腰部受力
不均， 同时也有助于增强核心
力量。

呼吸协调 弯曲手臂时吸
气， 伸展时呼气， 节奏感有助
于持久锻炼。
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秋冬季节， 气温降低， 空气
湿度下降， 使得皮肤表层水分加
速蒸发， 导致干燥、 瘙痒甚至微
小裂痕。 这种情况下， 涂抹护肤
产品时皮肤可能会有刺痛感。 选
择错误的护理产品也会加剧干
燥， 尤其是对于干性皮肤， 这种
类型的皮肤对外界刺激更为敏
感。 以下是一些应对秋冬干燥皮
肤的知识和护理方法。
表面干燥与水分不足的区别

皮肤的表面干燥是指水分
流失， 无论皮肤类型如何 ， 表
层的水分都会减少 。 而水分不

足则是皮肤深层含水量低于正
常值。 健康的皮脂分泌形成保
护膜， 锁住水分 ， 干性皮肤则
需要额外的油脂补充。

干性皮肤的清洁方法
避免使用强效洁面产品， 选

择温和洗面奶， 以免破坏皮肤的
天然皮脂层和微生物组。 这层天
然屏障帮助皮肤保持健康， 微生
物群也在其中扮演重要角色， 清
洁过度会导致其失衡， 让有害微
生物有机可乘。 保持皮肤的弱酸
性 （健康皮肤的 pH 值） 对锁水
和维持皮肤屏障非常重要。

护理产品的正确使用方法
护肤的关键是补水后锁水。 建

议先在洗净后的湿润皮肤上使用保
湿喷雾或精华液， 再叠加一层含油
分的面霜或软膏。 这种方法可以帮
助角质层吸收水分并将其锁住。 日
霜中的油脂含量一般比晚霜少， 适
合白天使用。 干性皮肤还可以使用
油代替乳霜， 直接在湿润皮肤上涂
抹， 有助于将水分牢牢锁在肌肤内。

如果皮肤出现炎症或其他皮
肤问题， 应避免盲目使用护肤
品， 遵循医生建议进行护理。
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每天 5分钟三头肌锻炼 预防皱纹的 6个好习惯

��� �随着年龄的增长， 皮肤和肌肉往往会失去紧致度， 手臂
后侧的松弛区尤其明显。 尽管手臂下垂并不影响健康， 但许
多人还是希望通过适当锻炼来增加手臂力量和肌肉量。 锻炼
手臂不仅能够提升生活中的日常功能， 例如拎重物、 做家务，
甚至和孩子玩耍， 同时也有助于预防肩背痛等问题。 现在，
介绍一个简单的居家练习———三头肌踢腿 （又叫三头肌后
伸）， 它能帮助你强化手臂， 带来健康、 充满活力的生活。

轻松应对手臂松弛

秋冬季，皮肤干燥怎么处理？


