
摇呼啦圈作为一种方便的在家运动，
让人轻松愉悦、 身轻如燕。

我在网上下单买来减肥呼啦圈， 看了
正确摇呼啦圈的视频， 每天闲暇都坚持摇
一摇。 刚开始老掉圈， 有时圈打在脚踝上
挺疼的， 经过多次练习， 我越摇越多， 从
几十个到几百个。 圈儿在身上舞动， 身体
也跟着摇动， 呼啦圈与腰身合拍契合， 一
样的节奏， 一样的旋转弧线， 有一种律动
的美感。 当摇完圈出透一身汗水再洗个热
水澡后， 身体非常舒服。

转呼啦圈除了可以燃烧脂肪、 减肥瘦
身， 还是一种简单方便的全身性有氧运
动， 不仅可以帮助锻炼腰部 ,对臀部、 颈
部、 腿部、 膝盖、 手部、 臂部等都可以起
到锻炼作用， 还可以帮助肠道蠕动， 促进
消化和排便， 排除身上的废气， 使人感到
轻松与惬意。

盛丽秀
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要温度不要风度
我有秋裤我最酷

据说秋裤诞生于英国， 最
早脱胎于一种特制的连体睡
衣， 后发展为分体式的秋衣和
秋裤。 由于面料舒适又保暖，
秋裤的作用发生改变， 从外穿
变成了内穿。

由 于 是 贴 身 衣 物 ， 秋
（衣） 裤在制作上更偏重柔韧
性而不是美观性。 如此一来，
经过长时间穿洗之后， 无论是
什么材质的秋裤都会变形走
样， 穿在身上也越来越难看。
难以穿出 “美感” 的秋裤， 自
然一开始就遭到许多年轻人的
拒绝， 但之后迫于寒冷天气，
不少年轻人还是选择 “酷酷”
地重投秋裤温暖的 “怀抱”。

说到底， 穿秋裤是为了保
暖， 尤其是保护作为人体重要
的负重关节———膝关节， 它最
怕冷。 需要提醒的是， 在不穿
秋裤的低温环境中， 只需短短
几分钟， 寒气就会侵袭未受保
护的膝关节， 造成身体损伤。

关节炎和“老寒腿”
一条秋裤来保驾

在人体各部位中， 小腿和
脚离心脏相对较远， 不仅血液
流经的路程长， 还汇集了全身
的经脉， 所以 “脚冷， 则冷全
身”。 如果在寒冷的季节里不
注意腿部保暖， 经年累月， 就
会造成腰腿痛、 坐骨神经痛、
膝关节酸痛等。 尤其是中年朋
友们， 本来自身产热能力就比
不上年轻人， 如果再不及时穿
上秋裤， 导致下肢回流血液温
度降低， 还会影响腿脚甚至全
身的生理状态， 其中最明显的
就是关节炎和 “老寒腿”。

关节炎指一处或多处关节
出现炎症， 其主要与自身免疫
反应 、 感染 、 代谢紊乱 、 创
伤、 退行性病变等因素有关。
主要症状为关节痛、 肿胀、 僵
硬 ， 通常随着年龄会不断加
重。 最常见的关节炎类型是骨

关节炎和类风湿性关节炎。 就
像齿轮要加上润滑液， 关节中
也有 “关节滑液”。 关节滑液
是关节滑膜分泌的一种滑液，
起到关节润滑和给软骨提供营
养等作用 ， 但是其中也含有
“炎症因子” 的成分， 可能引
起细胞的炎症反应。 在冬季，
低温可刺激和诱发或加重原有
关节炎的发作， 可能导致关节
滑液出现更多的促炎因子， 进
而加重关节疼痛。

至于 “老寒腿 ”， 是一种
久治不愈的膝盖酸软麻胀的统
称， 包括临床上常见的膝关节
骨性关节炎、 骨质增生、 滑膜
炎等多种病症。 “老寒腿” 的
病因是关节软骨老化与磨损，
但是低温会造成膝关节周围肌
肉收缩力量的下降、 周围韧带
的弹性下降、 对关节运动时的
保护作用和稳定作用下降， 所
以寒冷季节还是应该注意腿部
尤其是膝盖的保暖， 请千万不
要拒绝秋裤的温暖。

拒绝秋裤会变胖
你怕了吗

虽然秋裤是冬天必备， 但
很多人也有 “死都不穿秋裤的
倔强”， 到底穿不穿秋裤每年
在网上也是争议不断， 更有年
轻女性们因为害怕穿秋裤显胖
宁愿受冻也不穿。

寒冬不穿秋裤， 除了上面
说的一系列腿部病变， 还可能
会变胖。 因为人的适应能力非
常强， 当气温过于寒冷时， 腿
部为了自我御寒， 就拼命将脂
肪堆积起来， 皮肤逐渐变厚，
汗毛会变长、 变粗。 从中医理
论来讲， 寒冷伤了人的阳气，
阳气虚了之后， 代谢能力就下
降了。 为了御寒堆积起来的脂
肪不能及时代谢出去， 就会存
留下来， 也有了 “十个胖子九
个虚” 的说法。

到底该什么时候穿秋裤？

不必太拘泥于天气预报 ，
尽量从个人感觉出发， 感觉到

冷了就及时穿上， 且有一点很
重要， 材质必须是纯棉的。 若
觉得双腿冰凉， 从户外回来后
迟迟恢复不到正常温度也应该
穿； 经期女性、 孕期女性、 老
年人和关节炎患者、 经常久坐
或末梢循环不好的人， 应在降
温后立马穿上秋裤、 厚袜， 睡
前用热水泡脚 15 分钟。

如何和膝关节好好相处？

平常在生活中我们无法避
免地要使用膝关节， 而错误的
使用方法可能会对它带来更大
的损害和消耗。 要和膝关节好
好相处， 合理用膝盖， 远离膝
关节疾病。

控制体重 步行时， 膝盖
承受的力量是体重的 3～6 倍 。
如果体重超重， 换算到膝盖上，
承受的压力也会大大增加。

合理锻炼 运动前热身 10
分钟， 每天进行 30 分钟中等
强度的体育锻炼， 每周不少于
5 天。 最好的锻炼方式是骑车、
游泳、 静蹲等。

合理补钙 中年朋友们尤
其是 40 岁以上的女性需合理
补钙。 当骨质疏松时， 关节很
容易跟着患病， 这就如同房子
的地基不牢， 墙就容易倒。

“省着用” 膝盖 平时生
活中要避免负重太多。 肌肉疲
劳时一定要休息， 因为肌肉力
量薄弱时， 关节受到的冲击伤
害成倍增加。

重视疼痛症状 当关节有酸
痛不适时， 表明它开始出问题
了， 可能是运动过多， 也可能是
缺乏运动导致的。 千万记住， 疼
痛就是必须停止运动的信号。

膝关节强化训练 针对已
患有膝关节疾病的患者， 目前
一般采取保守治疗： 包括正规
康复训练、 物理因子治疗、 关
节腔封闭注射、 玻璃酸钠药物
注射等。 平时要加强股四头肌
力量训练和维持关节活动度训
练， 增强膝关节的稳定性。

杭州市中医院骨伤科
主任医师 潘浩

������将洗发水揉出泡沫 很多人习惯将洗
发水直接放在头发上， 这样对头发的伤害
是非常大的。 正确方式是先将洗发水放在
手中， 揉出泡沫， 然后再轻轻地揉搓头
发。

将头发彻底清洗干净 洗头发时一定
要将头发彻底清洗干净， 尤其是洗干净护
发素。 如果护发素没有清洗干净， 容易堵
塞毛囊， 严重的造成毛囊炎， 进而引起头
发的各种问题。

不可用指甲挠头皮 洗头发时， 应该
用指腹轻轻地揉搓头皮， 这样不仅能够清
洗头发， 还能够按摩头皮， 促进血液循
环。 切记不可用指甲挠头皮， 否则会损伤
头皮、 刺激头发， 易造成头发脱落。

钱琦

������人的衰老从内部器官开始， 但在脸上
的体现却是最明显的， 如皱纹、 皮肤松
弛、 脸上灰暗等。 尝试一下嘴唇锻炼， 可
以减少面部皱纹， 并且保持面色红润。

闭唇鼓腮 鼓起左腮， 用力吹气， 使
气流通过左嘴角呼出， 再鼓起右腮， 用力
吹气， 使气流通过右嘴角呼出， 反复多
次。 闭紧嘴唇， 两腮用力鼓起， 用食指按
住嘴角， 然后收回， 反复多次。 这些动作
均可防止腮部肌肉萎缩塌陷。

擦搓嘴唇 嘴唇闭好， 用一只手的两
个手指在嘴唇外轻轻地擦或者搓， 一直到
搓擦的地方变红又感觉发热之后停止动
作。 这个方法能够有效维持嘴部形态， 还
能改善口腔的血液循环。

开闭嘴唇 将嘴巴最大限度地张开，
发啊声或呵气， 然后再闭合， 有节奏地一
张一合， 每次连续做 100 下， 或持续 2～3
分钟。 对维护肤色红润有光泽、 皮肤有弹
性有很大的帮助。

除上述动作外， 还可借助双手外力，
用双手食指拇指同时提拉双侧嘴角， 用以
预防嘴角下垂。

主治医师 胡佑志

正确洗发护发

动动嘴唇
减少面部皱纹

呼啦圈
摇出轻松与惬意

冬日内搭到底穿不穿
听妈妈和专家的话吧

有一种思念， 叫望穿秋水；
有一种寒冷， 叫忘穿秋裤。 秋裤
是母爱的象征， 每一个年轻人每
年都要经历一次“你妈喊你穿秋
裤” 的情景。 当你读到这里的时
候， 大寒节气马上到达， 当寒冷
来袭， 衣柜里又土又加绒加厚的
秋裤， 你安排上了吗？
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