
������ “有车族” 的腿部力量通常
比常人差 。 要避免未老先衰 ，
“有车族” 必须多参加运动， 健
身最好选择全身性的 、 大肌肉
群参与的运动为好， 如跑步。 年
轻人还可以通过器械来锻炼， 进
行负重练习， 或者打球； 年纪大
的可以进行有氧跳操、 快走、 骑
自行车和慢跑等。 对于那些每天
工作忙难以抽出时间锻炼的 “有
车族”， 不妨经常做做腿部运动。

干洗腿 用双手先抱紧一侧
大腿根， 稍用力从大腿根向下
按摩， 一直到足踝。 然后， 再从
足踝往回摩擦到大腿根。 用同样
方法再摩擦另一条腿 ， 重复数
遍。 此法可使关节灵活， 腿肌与
步行能力增强， 可预防下肢静
脉曲张、 下肢水肿和肌肉萎缩
等。

甩腿 一手扶树或扶墙， 先
向前甩动小腿， 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。 在甩腿时， 上身正直， 两腿
交换各甩数十次。 此法可预防半
身不遂、 下肢萎缩软弱无力或麻
痛、 小腿抽筋等。

揉腿肚 以两手掌夹紧另一
侧小腿肚， 旋转揉动， 每次揉动
20 次， 然后用同法揉动另一条
腿。 此法能疏通血脉 ， 加强腿
力。

扭膝 两足平行靠拢， 屈膝
微向下蹲， 双手放在膝盖上， 膝
部前后左右呈圆圈转动。 先向左
转， 后向右转， 各 20 次。 可治
下肢乏力、 膝关节疼痛。

扳足趾 端坐， 两腿伸直，
低头， 身体向前弯， 以两手扳足
趾 20 至 30 次。 能锻炼腰腿， 增
强脚力。 防止足部软弱乏力。

搓脚心 将双手掌搓热， 然
后搓脚心 100 次， 具有滋肾水、
降虚火、 舒肝明目等功能， 可防
治高血压、 眩晕、 耳鸣等病症。
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及时保湿

冬季皮肤最容易遇到的问题就
是干燥， 一方面是因为空气干燥，
皮肤油脂分泌减少； 另一方面与长
期待在温暖密闭的空调房间也有很
大的关系。 所以， 做好保湿工作至
关重要。 热水容易将皮肤表面的皮
脂膜洗掉， 加剧皮肤的干燥， 因而
冬季洗脸、 洗澡温水即可， 水温不
宜太高， 尤其是本身就有皮肤瘙痒
的人。 选用质地温和的洗面奶和沐
浴露， 少用肥皂等碱性强的清洁用
品。 洗澡时间不宜过长， 一般不建
议超过 10 分钟。 清洁后， 及时给
面部和身体涂上含有尿素、 甘油、
硅油等保湿润肤成分的护肤品， 锁
住水分。

仍要防晒

有人认为只有夏天才需要防
晒 ， 其实不然。 防晒防的是紫外
线， 紫外线一年四季都有， 只是冬
天会弱一些。 紫外线不仅仅会导致
皮肤变黑， 还会导致皮肤真皮层的
脂质和胶原蛋白受损， 引起皮肤光
老化， 表现为皮肤曝光部位粗糙、

干燥、 皮肤松弛、 皱纹加深、 局部
有过度的色素沉着或毛细血管扩
张， 甚至可能出现各种良性或恶性
肿瘤如日光角化病、 鳞状细胞癌、
恶性黑素瘤等。 需要提醒的是， 冬
天也要坚持防晒， 不分男女。

护理特殊部位

唇部 冬天嘴唇很容易脱皮、
干裂， 不要经常舔嘴唇， 配合使用
润唇膏可以有效缓解唇部干燥的问
题。

手部 每天频繁洗手后， 手部
容易出现干燥、 脱皮等问题， 随身
携带护手霜， 洗完手就涂可有效缓
解。

足部 冬季足部容易发生皲
裂， 一般是由皮脂分泌过少导致
的， 尤其是老年人。 可以选择油性
比较大的如凡士林等外涂， 睡前涂
上厚厚一层， 用保鲜膜封包， 坚持
使用。 如果由其他原因引起的足部
皲裂， 如真菌感染等， 请至正规医
院治疗。

远离冻疮 温暖过冬

冻疮是由于气候寒冷引起的局
部皮肤红斑、 肿胀性损害， 严重者
可出现水疱、 溃疡， 病程缓慢， 天
气转暖后可自愈， 易复发。 冻疮多
发生于身体的末梢部位和暴露部
位， 如手、 足、 鼻尖、 耳廓等处。
冻疮产生的主要原因是寒冷和潮
湿。 一般情况下， 冻疮更喜欢在儿
童、 妇女、 老人等末梢循环不良的

人身上发生。
预防冻疮最重要的措施就是保

暖， 尤其是耳朵、 手指、 面部等好
发部位要重点保护， 同时尽量减少
在湿冷的环境中暴露的时间。 易长
冻疮的人群要注意以下几点： 1. 外
出时， 戴上口罩、 手套、 帽子、 围
巾， 穿合适、 保暖的鞋子， 勤洗勤
晒 ， 保持干燥 ； 2.不穿紧身的衣
裤、 鞋袜； 3. 加强锻炼， 促进血液
循环， 提高机体对寒冷的抵抗能
力； 4.每天晚上睡前用热水泡脚，
并且按摩曾经患过冻疮的部位， 促
进局部的血液循环； 5.受冻后， 不
要立即用热水浸泡或用火烘烤， 这
样不仅不能缓解症状， 反而会促进
冻疮的生成， 应该选择与体温相当
的温水缓慢浸泡， 逐渐升温， 慢慢
恢复血液循环。

冻疮初发症状较轻时， 局部刺
痛、 瘙痒， 切不可搔抓， 更不能用
热水烫洗， 使用一些润肤的药膏可
以缓解瘙痒症状， 注意保暖， 一般
三周左右可自行恢复。 如果是比较
严重的冻疮， 局部出现了水疱、 破
溃等， 除了做好保暖以外， 可以在
医生的指导下， 口服扩血管的药
物， 外用冻疮软膏等。 不要轻信一
些偏方、 秘方， 以免造成局部破溃
处的感染。

此外， 健康的饮食习惯、 充足
的睡眠和适当的运动， 都是保持冬
季皮肤好状态的关键因素。
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“有车族”
多做腿部运动护肤

重在防干防冻
冬天， 身体为抵御寒冷， 维

持体温的恒定， 会发生一系列的
改变。 而皮肤作为人体最大的器
官， 在体温调节中发挥着极其重
要的作用， 主要表现为皮肤毛细
血管收缩， 汗腺、 皮脂腺分泌大
大减少， 因此容易干燥、 脱屑。
如果不注意防护， 一些秋冬季节
好发的皮肤病如皮肤瘙痒、 银屑
病、 鱼鳞病、 湿疹、 冻疮等可能
会出现复发或加重。 如何让皮肤
美美地过完整个冬季， 让我们一
起来学习下冬季护肤的知识吧！


