
������家住长沙市的李阿姨， 今年 62
岁， 体检发现甘油三酯 2.5毫摩尔 /升，
还合并高血压病， 她通过坚持每天晚
饭后散步， 改善生活方式， 改变平日
炒菜习惯， 少油少盐， 半年左右血脂
恢复正常。 李阿姨为健康做出的改变
值得我们点赞和学习。 不论是否药物
治疗， 适当的运动及饮食控制都是调
脂治疗的前提和基础。

如果只是甘油三酯、 胆固醇轻
度升高， 可以先通过坚持适当的运
动， 配合合理的饮食调理。 血脂异
常， 尤其是 LDL-C （低密度脂蛋白）
升高是导致动脉粥样硬化性心血管
疾病 （ASCVD） 事件发生、 发展的
高危因素。

健康的生活方式可以降低所有

年龄段人群的 ASCVD 风险， 延缓年
轻人群危险因素发展的进程。 健康
的生活方式包括规律锻炼、 控制体
重、 戒烟、 抗动脉粥样硬化饮食等。

各年龄段人群都应天天运动 、
维持健康体重 （BMI： 20.0～23.9 千
克/米 2）。 控制总能量摄入， 保持能
量平衡。 坚持日常身体活动， 坚持
规律的中等强度代谢运动， 中等强
度的运动是指在运动过程中仍然能
与旁人交流， 说话成句。 建议每周
5～7 天、 每次 30 分钟 （ASCVD 患
者应先进行运动负荷试验， 充分评
估安全性）。 主动运动最好每天步行
6000 步。 减少久坐时间， 每小时起
来动一动。 相较年轻人而言， 在大
于 75 岁的老年人群中， 减重、 运动

对调脂治疗的效果非常有限， 专家
共识推荐： ≥75 岁老年患者应在保
证热量摄入的基础上， 以摄入不饱
和脂肪酸为主， 不推荐积极的运动
减重作为常规治疗。

做到以下 3 点， 可以帮助更好
地坚持运动。

1. 制定一套适合自己的循序渐
进的运动计划。

2. 与有同样问题的朋友一起锻
炼， 相互鼓励与坚持。

3. 若没有运动的场地， 适当的
家务劳动， 如扫地拖地、 整理庭院，
也可以当作运动。

长沙市中医医院心血管内科
副主任医师 刘乐

通讯员 粟青梅

家用健身器材，
你用对了吗？⑥
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首先， 在选择哑铃时最主要的
挑选原则是健身者的锻炼需求， 为
了更好地帮助大家挑选到最适合自
己的哑铃， 以下有几条建议供参
考：

1. 电镀哑铃较好进行卫生清
理， 包胶、 浸塑哑铃容易沾灰染尘。

2. 无论选择哪款哑铃 ， 都建
议另购防震垫或简易哑铃架， 防止
对地面造成损坏。

3. 选择可自由搭配重量的哑
铃， 建议消费者在选购时一定要关
注哑铃两端锁扣的质量和稳定性。

4. 从手感上来说， 浸塑和包
胶哑铃更优， 担心起茧子的消费者
可考虑另购专业手套。

5. 任何材质的哑铃都建议放
在干燥通风处， 因为受湿度和温度
长期影响， 哑铃会出现开裂变形、
重量变化等不良情况。 锻炼结束后
应及时洗手， 定期用酒精擦拭消
毒。

如何利用哑铃达到运动效果？

哑铃作为自由力量训练的重要
器材， 使用非常广泛， 通过哑铃给
目标肌群增加一定阻力， 可以有效
锻炼绝大部分肌肉。 在网络和媒体
极速发展的今天， 人们往往会走到
营销误区， 过高地把期望置身于新
购买的哑铃上， 认为购买了哑铃后
就可以快速达到自己的锻炼目标，
这是不对的。 运动训练中， 运动负
荷是决定训练效果最重要的因素，
而运动负荷包括强度和量， 哑铃重
量是强度， 建议在选择哑铃重量的
时候， 不要挑选只能举一两次的大
重量， 也不要选择可以重复二三十
次的重量， 一个一次可以重复 10～

15 次的重量比较合适。 一般来说，
不用根据不同工作性质或年龄选择
哑铃， 仅考虑自身肌肉初始力量即
可， 一般女士建议 1～3 千克， 男士
建议 5～10 千克。

哑铃有哪些经典动作？

哑铃的锻炼手段众多， 但总体
原则不变， 即在哑铃锻炼过程中，
确保身体重心和非运动关节的稳
定， 以及感受到目标肌肉匀速控制
哑铃进行动作。

哑铃深蹲是非常经典且锻炼效
果广泛的动作之一， 动作预备姿
势： 1. 双手捧住哑铃在胸前， 双脚
距离与髋关节同宽； 2. 膝盖和脚尖
在同一个方向上。 动作过程： 1. 收
紧臀部和腹部肌肉， 髋关节向后移
动， 身体下蹲， 臀部有向下坐的感
觉； 2. 保持身体的稳定， 当大腿和
地面平行时， 保持动作 1～2 秒； 3.
腿部发力使身体向上抬起， 还原。
注意事项： 整个动作过程， 不要出
现拱背塌腰的现象， 挺胸抬头， 核
心收紧。 训练者的注意力主要集中
在目标肌群的刺激感觉上， 各关节
和肌肉协调完成动作。

锻炼频率多少合适？

《ACSM 运动测试与运动处方

指南》 中， 建议初学者锻炼 3 次/
周， 1 小时/次， 而根据锻炼目的不
同， 锻炼的次数和组数也不同， 如
减脂训练建议 15～20 次/组 ， 2～3
组， 组间歇 10～30 秒等。

哑铃重量的增加可以参考运动
训练学中的 “双二原则”， 即当你
能够连续密集地做 2 组前一阶段制
定的次数且可以每组多做 2 个的时
候， 就可以加重了。 而下一阶段需
要增加重量的幅度： 上身可以考虑
增加 5%的重量、 下身可以考虑增
加 10%的重量。

值得一提的是 ， 哑铃锻炼后
出现两种不适感也是正常的 ， 第
一种是锻炼后即刻出现的乳酸大
量堆积造成肌肉酸痛 ， 在一两个
小时内会逐渐消除 ； 第二种是延
迟性肌肉酸痛 （DOMS）， 即锻炼
24 小时左右开始逐渐出现肌肉酸
痛感 ， 牵拉时更明显 ， 但在 2～3
天会逐渐消除。

最后， 充分了解自身身体机能
和运动能力是基础， 在锻炼中要以
动作规范和肌肉感受为导向， 切忌
盲目和心急， 坚持和循序渐进更重
要， 建议在初学时多咨询专业教练
和有一定经验积累的健身达人。

湖南省体育科学研究所
体育专业硕士 杜康劲

������时下 ， 随着疫情防控进
入常态化 ， 人们的生活方式
也发生了显著变化， 戴口罩、
勤洗手等习惯带来了新的肌
肤困扰和护肤需求 。 那么 ，
到底如何做到科学护肤呢？

长期戴口罩 ， 面部皮肤
处在潮湿 、 闷热的环境中 ，
皮肤温度会上升 1℃~2℃， 微
生物繁殖也会加速 ， 因此面
部炎症水平会升高 ， 脂溢性
皮炎 、 痤疮 、 玫瑰痤疮 、 敏
感性皮肤等问题会更易加重。

痘痘加重了怎么办 ？ 戴
口罩出现的痘痘 ， 可能是普
通痘痘 （即痤疮）， 也可能是
玫瑰痤疮 （俗称酒糟鼻）， 具
体还需要在专业皮肤科医生
指导下进行鉴别 。 二者在日
常护理方面相似 ， 都需要减
少摄入油腻 、 辛辣刺激和高
碳水化合物食物， 注重防晒，
平时也可以选用水杨酸 、 果
酸 、 壬二酸 、 维 A 醇等成分
的护肤品来维持 。 如果痘痘
始终反反复复 ， 还是需要在
门诊就诊 ， 由皮肤科医生进
行规范治疗。

后疫情时代如何进行日
常护肤呢 ？ 建议大家在日常
生活中一次性口罩不要反复
使用 ， 长时间佩戴口罩要记
得更换口罩 。 同时 ， 日常护
肤过程中要减少面膜使用频
率， 加强修复类保湿乳/霜的
使用。

夏天很多人戴口罩后会
忽略防晒工作 ， 事实上这是
不可取的 。 因为一次性口罩
对紫外线的隔离效果并不强，
不能阻隔紫外线对皮肤的损
害 。 如果长期不防晒 ， 不仅
会晒黑 ， 上下半脸的颜色差
异明显 ， 还会加重光老化 ，
对于有痤疮 、 玫瑰痤疮 、 雀
斑 、 黄褐斑 、 敏感性皮肤的
人群也会诱发或加重病情 。
因此 ， 即便戴了口罩 ， 也应
该严格防晒。

后疫情时代很多人会反
复洗手或常用消毒棉片或免
洗消毒液等 。 反复洗手 ， 尤
其是用酒精反复洗手 ， 会明
显洗脱皮肤屏障的油脂 ， 让
皮肤变得干燥 、 易脱屑 ， 甚
至诱发顽固的手部湿疹 。 建
议大家不必过度清洁双手 ，
宜养成洗手后涂抹护手霜的
习惯 。 如果出现瘙痒 、 脱屑
等症状 ， 说明手部皮肤已经
受到刺激 ， 建议立即减少洗
手频率 ， 更换较为温和的洗
手液 ， 同时加用保湿效果强
的护手霜。
中南大学湘雅二医院皮肤性病科

副主任医师 邱湘宁
通讯员 范伟娟

哑哑哑 铃铃铃 后疫情时代
如何科学护肤？

体检查出轻微血脂升高， 如何开始运动？

现在， 许多家庭都喜欢把哑铃作为日常健身器械。 哑
铃， 作为健身锻炼和专业训练中极为常见和重要的训练工
具， 其训练手段丰富、 动作控制要求较高， 因此， 选择适合
的哑铃以及正确使用哑铃进行锻炼就非常重要了。

时尚健康


