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������生命在于运动， 人的运动包
括身体运动和大脑运动两个层
面。 身体运动是人肉体的运动，
属于物质层次； 大脑运动是灵魂
的运动， 属于精神层次。 身体运
动和大脑运动构成人类生命， 二
者应是相辅相成， 互相促进的。

身体运动 各种体育锻炼是
身体运动的最主要形式。 体育锻
炼有利于增强人体的心肺功能，
改善血液循环系统、 呼吸系统和
消化系统的机能状况， 提高抵抗
和预防疾病的能力。 有研究数据
表明， 经常运动能够让大脑的兴
奋与抑制过程进行合理的交替，
从而达到消除疲劳、 让头脑保持
清醒的目的。 现代人只要把时间
管理好， 随时随地都可以进行。
比如上下班可以选用跑步、 自行
车， 上下楼选择步梯， 睡前和早
晨可以选择 5~10 分钟的有氧或
力量运动等等。

大脑运动 大脑和肌肉一样，
不用就会退化。 在大众创新的知

识社会， 对于个人来说大脑应保
持运动， 持续学习来积累知识，
以适应社会的不断发展。 提高自
主学习能力首先要寻找适合自己
的学习方法， 培养学习兴趣。 给
自己制定学习计划， 然后按计划
进行学习， 并进行阶段性的检查
和反省。 可以通过阅读报纸、 杂
志、 书籍等更新自己的知识； 也
可以写一些文章； 学习一门新的
语言； 学习一种乐器等来运动大
脑。 在重新进入学习状态后， 你
会发现知识的海洋非常丰富， 越
学习越感觉自己知识溃乏， 从而
激发出更高的学习热情 。 勤学
习， 多动脑， 你会发现自己的知
识层次越来越饱满， 处理工作和
生活事务更得心应手， 生活也变
得丰富多彩。

对美好生活的追求和向往
是人的本性 ， 保持身体运动和
大脑运动才能创造和享受美好
生活。

山东武城 王海军

身体大脑齐运动
生命更有活力

现在的城市高楼林立， 有些人在
乘电梯时会出现眩晕， 特别是一些中
老年人更容易出现这种现象。 克服乘
电梯眩晕的最好办法是科学的体育锻
炼。 具体的方法是每天早晨或晚餐后
一小时做以下运动疗法， 可根据年
龄、 体质、 患病等自身状况， 逐渐适
量增减运动的强度， 只有这样才能真
正解决乘电梯眩晕的问题。

太极拳运动 练太极可以很好地
锻炼肢体的柔韧性， 缓解骨骼关节的
僵硬麻木， 增强颈椎的活动频率， 恢
复颈椎的柔韧和健康， 这样就能逐渐
减少眩晕的发作次数。 平时练练简化
太极拳 10～20 分钟， 体力好的可练练
老式太极拳。

瑜伽运动 瑜伽对身体益处很
多， 颈椎瑜伽练习能调整颈椎部位的
失调， 使颈椎和机体完美融合， 从而
达到整体的良性循环。 但在练习时，
一定要有专业的教练指导才能进行。

头部运动 做头部的前中后、 左
中右的摆动和顺时针及逆时针的绕环
练习， 要求动作必须舒缓， 每种动作
交替练习， 30 秒为一组， 做 1～3 组，
间歇时间为 1 分钟左右； 也可两手十
指交叉， 放于后颈部， 两手掌根部相
互用力， 挤压颈部。 力度由轻到重，
再由重到轻， 共挤压 9 遍。

下蹲运动 手扶固定物， 做慢速
的下蹲运动 5 组 ， 每组要做 20～30
次， 间歇时间 3～5 分钟。 练习时要求
练习者切忌憋气和使劲用力， 头部不
要低于心脏水平 （尤其是高血压患
者）。

膝盖环绕运动 两脚开立， 与肩
同宽， 平行向前， 屈膝半蹲， 左右手
掌各夹在左右膝盖上， 双膝先从前向
左、 向后旋转， 然后再向右、 向前旋
转， 如此做 6～10 次； 双膝从前向右、
向后旋转， 再从后向左、 向前旋转，
如此做 6～10 次。 以上动作刚开始做
时不要太快， 可根据自己的习惯速度
做旋转。

两手交替运动 在温暖的房间内
穿单衣， 坐、 站、 走均可。 先用右手
掌从右肩颈尽量往后甩拍打脊背一
下， 吸气； 再用左手掌从左肩颈往后
甩拍打脊背一下， 呼气。 两手交替，
右手掌拍打下边， 左手掌拍打上边，
一次一下， 一吸一呼， 以一手计数，
各 25 下。

转腰运动 两手叉腰， 两拇指按
压在命门、 肾俞穴上， 先顺时针方向
转， 带动肚脐一下两胯和两膝作小幅
度 25 圈， 再逆时针方向旋转 25 圈。
转向后时呼气， 转向前时吸气。

颈肌运动 采用端坐姿势， 保持
颈部轻微屈曲， 在家人的帮助下， 对
颈部施加屈曲力量， 并逐渐增大至最
大程度， 感觉颈部疲劳时为止。 通过
反复锻炼， 就能缓解眩晕的症状。

对于心脏病和高血压患者， 在进
行以上的练习前， 要严格掌握适应
症， 对不宜进行医疗体育的应遵医
嘱。

主任医师 张泽峰

乘电梯眩晕
试试运动疗法

化妆品成分复杂， 保存不当
或存放过久， 易滋生微生物造成
化妆品的污染与变质， 而变质化
妆品极易刺激皮肤或导致皮肤
过敏， 对人体健康造成极大的
安全隐患。 那么， 如何知道化妆
品是否已经变质了呢？ 我们可从
以下几方面加以判断。

闻气味 化妆品的香味无论
是淡雅还是浓烈 ， 都应十分纯
正。 变质的化妆品散发出的怪
异气味掩盖了原有的芳香味 ，
或是酸辣气， 或是甜腻气， 或是
氨味， 非常难闻。 一些营养类化
妆品容易出现变味现象， 如人参
霜、 珍珠霜等。

看颜色 合格化妆品的色泽
自然， 膏体纯净， 彩妆化妆品则
色泽艳丽悦目。 变质化妆品的颜
色灰暗污浊， 深浅不一， 往往有
异色斑点或变黄、 发黑。 有时甚
至出现絮状细丝或绒毛状蛛网，
说明已被微生物污染 。 一些有
特殊功效的化妆品易出现变色
问题， 如粉刺霜、 抗皱霜等。

看膏霜质地 变质的膏霜质
地会变稀， 肉眼可看到有水分
从膏霜中溢出。 这是由于许多
化妆品中一般都含有淀粉 、 蛋
白质及脂肪类物质 ， 过度繁殖
的微生物会分解这些蛋白质及
脂肪， 破坏化妆品原有的乳化状
态， 从而使原来包含在乳化结构
中的水分析出。 有时即使在无菌
状态下， 如长时间的过度受冷或
者受热， 化妆品也会出现油、 水
分离现象。 另外， 变质的膏霜膏
体也可能会出现膨胀现象， 这是
由于微生物分解了产品中的某
些成分而产生的气体所导致的，
严重时， 产生的这种气体甚至
会冲开化妆品瓶盖而使化妆品
外溢出来。

凭触感 合格的化妆品涂抹
在皮肤上会感觉润滑舒适、 不黏
不腻。 变质化妆品涂抹在皮肤上
感觉发黏、 粗糙， 给人以涂污物
的感觉， 有时还会感觉皮肤干涩、
灼热或疼痛， 常伴有瘙痒感。

来源： 国家药品监督管理局

怎样判断
化妆品是否变质？

近日， 英国“今
日医学新闻” 网站盘点 5

种不大靠谱的减肥方式。 这些
方式长期以来被很多人所相
信， 但研究发现其效果甚微，

或暂无科学证据证明其有
效， 或适得其反。

5 种减肥方式
徒劳无功

不吃早餐 有的人为了减肥
而不吃早餐， 这是错误的做法。
2020 年发表在 《肥胖研究与临床
实践》 杂志上的一项荟萃分析中
写道： “不吃早餐与超重或肥胖
有关， 不吃早餐会增加超重或肥
胖的风险。” 早在 2007 年， 一项
涉及 2.5 万名青少年的研究发现，
在与超重相关的因素当中， 跟饮
酒和不运动相比， 不吃早餐与超
重的关系更紧密。 另一项历时 20
年、 涉及 2000 多人的研究表明，
在儿童和成年时期不吃早餐的
人， 腰围变大的趋势更明显， 总
胆固醇水平更高。

依赖“燃脂”食品 曾有说法
称， 菠萝、 生姜、 洋葱、 牛油果、
芦笋、 芹菜、 辣椒、 西蓝花、 绿
茶和大蒜等食物会加速人体的新
陈代谢， 从而帮助人体燃烧脂肪。
但至今几乎没有科学证据证明这
些食物可以帮助减轻体重。

依赖“低脂”食品 低脂食品
可能含有较少的脂肪， 但这些食
品可能会含有较高的糖或盐， 所
以在购买时应关注营养标签 （中

国食品包装上有营养成分表 ）。
另外， “低脂” 的程度也有待考
量， 有些低脂食品的脂肪含量并
非消费者想象的那样趋近于零，
只是比全脂食品稍微低一些而
已。

拒绝一切糖 所有糖都含有
较高的热量。 然而一个想要减肥
的人并不需要从饮食中无情地削
减糖分， 如果长期没有任何糖分
提供， 会出现低血糖， 其负面影
响不比高血糖小。 其实与所有食
物一样， 节制才是关键。 而减少
食用含添加糖 （指食品加工过程
中人工加入的糖或包装好的糖）
的食品总是好的。

只想减某处脂肪 有些人特
别希望从大腿或腹部等某些部位
减去脂肪。 实际上这种 “重点进
攻” 是不可能打赢的。 人体对减
肥的反应各不相同， 而且减脂向
来是总体行动， 无法选择首先减
去哪些脂肪。

楚超 编译


