
当你每天摄入热量小于消耗热
量时， 减肥似乎是件顺理成章的
事， 不过， 如果你经常锻炼， 却仍
然达不到满意的体重， 可能是以下
5 个原因导致的， 不妨在运动过程
中适当调整和改进。

没有健身计划 无论是有氧还
是无氧运动， 一个科学合理的健身
计划都必不可少， 它可以让你专注
于练习， 并在给定的时间段内最大
限度地提高你的身体适应能力。 最
好在开始的一周内就计划你的课
程 ， 并重复这些课程至少 4 到 6
周。

过度锻炼 过度锻炼会给你的

身体带来很大的压力， 因为你没有
给它恢复的机会。 从锻炼中抽出时
间来休息至关重要。 充分休息能让
你的肌肉重建和生长， 当有更多的
肌肉时， 你会在休息时燃烧更多的
能量。

压力增加 皮质醇是一种在新
陈代谢过程中起关键作用的激素，
它会减慢新陈代谢， 导致减肥失
败。 当人的压力比较大时， 身体也
会释放皮质醇。 因此， 你需要尽力
控制压力， 可以做做瑜伽、 冥想、
呼吸练习， 听听舒缓的音乐来减轻
压力。

睡眠不足 研究表明， 睡眠不

足会阻碍新陈代谢并导致体重增
加。 同时， 睡眠不足会导致生长激
素分泌急剧下降， 生长激素缺乏与
肌肉质量下降和运动能力下降有
关。 简而言之， 睡眠不足再去晨练
对减肥没有效果。 建议至少在入睡
前 1 小时离开手机和其他屏幕， 然
后进行一些呼吸练习以放松身心。

依赖健身 APP�许多人在锻炼
时使用 APP， 数据显示他们消耗了
大量热量， 但 APP 的数据并不总
是准确。 研究表明， 健身 APP 可
能会将热量消耗高估 40%或更多。
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健身房常用的自由重量健身
器具多为哑铃和杠铃， 正确使用
它们所取得的健身效果非常棒，
今天介绍的这个健身利器被多数
人忽略了， 它就是壶铃。

壶铃， 顾名思义， 外形像带
把手的水壶。 它在 19 世纪逐渐
演变成了健身运动的训练工具，
而后流传于欧洲和俄罗斯 ， 而
我国民间的石锁也有与其异曲
同工的用途。

壶铃的健身效果非常好 ，
不受场地限制 ， 购置器材的费
用也不高 ， 逐渐被健身人士所
认可 。 壶铃可以完成自由重量
健身多种动作， 可以做各种推、
举、 提、 抛和蹲等训练， 锻炼到
身体的各块肌肉。

壶铃摇摆也叫壶铃摆荡 ，
是一个近乎完美的复合型全身
训练动作 ， 在体能训练界和健
身界非常受欢迎 ， 能够同时锻
炼到臀大肌 、 腿部肌群 、 核心
肌群 、 肩以及胸部肌群 ， 可以
增强肌力 、 肌耐力 ， 强化臀部
以及身体后侧动力链 、 预防运
动损伤 ， 提升爆发力和核心稳
定性 ， 改善身体肌肉平衡 ， 强
化体能水平。

壶铃摇摆随时随地可以训
练， 动作简单， 易于掌握：

1. 双脚分开站立 ， 略宽于
肩。

2. 双手全握壶铃把手 ， 拳
心相对， 掌心向下。

3. 膝盖微微弯曲 ， 屈髋俯
身 ， 脊椎中立 ， 将壶铃从双腿
间向后摆动， 吸气。

4. 用爆发力将壶铃向前甩，
同时站立身体 ， 呼气 ， 直至肩
膀的高度。

5. 沿向上摆动轨迹的相反
方向摆动 ， 让壶铃回落至第 3
步的位置。

6. 重复 4～5 的步骤。
7. 在练习动作的过程中 ，

要保持腹部肌群微微收紧 ， 背
部平直， 规律呼吸。

使用壶铃进行健身时 ， 宜
选择适合自己的重量 、 次数和
组数 ， 循序渐进 。 无论你的目
的是增肌还是燃脂 ， 壶铃都是
一个不可多得的健身利器。

王胡

壶铃———
被遗忘的健身利器

运动了却瘦不下来， 或是这 5个原因导致

正确清洁毛孔
还你细腻清爽肌肤

油腻、 黑头、 粉刺、 痤疮……天气炎热， 皮肤问
题好像也愈发明显。 清清爽爽、 细腻无瑕的肌肤令人
向往， 想要达到这样的肌肤状态， 毛孔的清洁不能落
下。 毛孔是皮肤上的小孔， 油脂经毛孔到达皮肤表
面， 起到保护和滋润皮肤的功效。 不过， 由于皮肤每
天都会产生油脂、 死亡的角质细胞和其他物质， 当这
些污垢堆积越多时， 毛孔堵塞的可能性就越大， 毛孔
就会变大变粗糙， 严重时还可能导致痤疮等皮肤病。
因此， 我们需要通过适当的皮肤清洁护理， 清除毛孔
污垢， 还皮肤一片洁净。

毛孔堵塞
引发一系列皮肤问题

痤疮 有时， 堵塞的毛孔会继
发感染导致痤疮。 青少年人群中，
痤疮在面部损容性皮肤病中位居首
位。 据美国皮肤病学会称， 痤疮是
美国最常见的皮肤病， 每年影响约
5000 万人。 严重的痤疮会影响心
理健康， 导致容貌焦虑、 自卑、 社
交障碍等。

黑头 当油脂和死亡的角质细
胞卡在毛孔中， 但毛孔保持打开状
态时， 就会出现黑头。

粉刺 当细菌、 死亡的角质细
胞和油脂被困在毛孔中并引起肿胀
和炎症时， 就会出现粉刺。

囊肿 囊肿性痤疮是一种严重
的痤疮形式， 当皮脂腺分泌物在皮
肤内堵塞， 皮肤表面下方则会形成
囊肿， 若继发感染还会逐渐增大，
出现红肿、 疼痛。

虽然以上皮肤问题不会造成严
重的医疗后果， 但堵塞的毛孔和痤
疮会导致某些人皮肤色素沉着、 形
成疤痕， 严重影响美观。

揪出毛孔堵塞的“祸首”

致粉刺产品 一些皮肤产品 ，
如化妆品、 防晒霜和乳液， 可能会
导致粉刺。

皮肤弹性下降 美国国家医学
图书馆刊发的一篇文献指出， 皮肤

弹性下降会使毛孔更大、 更明显，
较大的毛孔可能更容易堵塞。

皮脂较多 有些人皮肤很容易
分泌油脂。 一个人分泌的油脂越
多， 面部毛孔就越明显。 一些因素
会影响皮肤油脂的产生 ， 包括激
素、 遗传和年龄。 任何人都可能出
现毛孔堵塞和粉刺。 根据美国皮肤
病学会数据， 痤疮最常见于 12 至
24 岁之间， 但有些人在 30 多岁甚
至 40 岁以后发生痤疮。

护肤得当 有助疏通毛孔

以下护肤方法可以帮助疏通或
缩小毛孔。

使用非致粉刺产品 这类产品
不会堵塞毛孔。 人们可以寻找标签
上描述为 “非粉刺” 或 “无油” 的
化妆品、 护肤品和防晒产品。

温和清洁 每天用温水以及温
和的清洁剂清洗皮肤 2 次， 注意动
作要轻柔。

去角质 去角质可以去除皮肤
表面的死皮细胞， 减少并疏通堵塞
的毛孔。 水杨酸是一种流行的化学
去角质剂， 可以帮助疏通毛孔。 在
使用化学去角质剂的同时应使用防
晒霜， 因为这些产品会使皮肤对紫
外线更加敏感。

使用视黄醇产品 视黄醇是皮
肤科医生推荐给成熟、 油性或易长
粉刺皮肤的人使用的护肤成分， 有
助于增加皮肤弹性， 减少毛孔堵

塞。 可选择标签上列有 “视黄醇”
或 “棕榈酸视黄酯” 成分浓度较低
的产品， 并且在睡前使用。 孕妇或
哺乳期妇女不应使用视黄醇。

值得注意的是， 有些人还使用
木炭面膜和毛孔贴来处理堵塞的毛
孔， 但没有太多证据证明这些方法
有效。

如何治疗毛孔堵塞？

当家庭护肤方法不起作用时，
皮肤科医生可以提供以下帮助。

物理提取 使用特殊工具， 皮
肤科医生可以安全地从毛孔中提取
可能导致黑头或白头的皮脂堵塞
物。 注意不要尝试在家里这样做。

化学焕肤 皮肤科医生可以使
用化学焕肤来治疗暗沉或粗糙的皮
肤。

微晶换肤术 这种治疗包括使
用金刚石或水晶头工具进行物理去
角质。 皮肤科医生通常使用微晶换
肤术来改善不均匀的皮肤纹理。

玻尿酸治疗 研究发现， 注射
透明质酸可以减少毛孔孔径而几乎
没有副作用。

预防措施 一旦开始治疗， 人们
更加要注意预防， 合理的饮食、 规律
的作息、 适当的运动、 正确的护理，
都可以对毛孔堵塞起到预防作用。

湘潭市第一人民医院皮肤科
副主任医师 边鲜丽

通讯员 段佳艺


