
近日 ， 《英国运动医学杂
志》 刊登的一项大型国际研究
发现， 定期锻炼可以显著降低
感染新冠肺炎的风险 ， 且一旦
感染新冠， 常规的适度和/或剧
烈运动会显著降低患重病 、 住
院和/或死亡的几率。 西班牙纳
瓦拉大学 高 级 研 究 员 安 东 尼
奥·加西亚·赫玛索说： “有证
据表明， 有规律的体育活动可
以促进更积极的免疫反应 ， 增
强对抗感染的免疫力。”

研究人员深入研究了 2019
年至 2022 年期间在英国、 加拿
大 、 韩国 、 西班牙 、 瑞典 、 南
非等各国进行的 16 项研究结

果， 涉及平均年龄 53 岁的 180
万男性和女性 ， 发现定期活动
与降低新冠肺炎风险之间具有
明显联系 。 研究人员观察到 ，
经常活跃的参与者 （平均） 比不
活跃的感染 SARS-CoV-2 （导致
新冠肺炎的病毒 ） 的可能性低
11%。 在那些确诊患者中， 定期
活动的人住院风险降低 36% 。
此外 ， 常规锻炼还可降低 34%
的重病风险和 43%的死亡风险。

运动量如何计算 ？ 研究人
员发现， 每周大约 2 小时 20 分
钟的中等强度运动或 1 小时 15
分钟的剧烈运动就可以提供最
广泛的病毒防护 。 运动能够减

轻炎症和压力 ， 同时增强心脏
健康和免疫力。

日常活动还可以减少已知
的导新冠肺炎预后更差的风险
因素 ， 例如肥胖或高血压 。 纽
约市大都会医院肺重症监护医
学中心主治医师阿米尔·保罗
博士说 ， 脂肪具有炎症特性 ，
通过定期运动减少炎症可以帮
助人们感觉更好并预防重大疾
病 。 定期锻炼有很多好处 ， 包
括但不限于神经 、 心血管 、 呼
吸 、 消化和精神健康 。 因此 ，
经常锻炼的人肯定会减少他们
处于高风险疾病的几率。
张瑜 编译自《美国合众国际社》

定期锻炼可预防新冠重症
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俗话说 “欲速则不达 ”，
其实， 这句话放在健身上也很
适用。 以下是 3 种常见的错误
健身心态， 你有吗？

“无休息日”心态 无论你
的健身目标是什么， 都必须合
理安排休息和恢复时间。 如果
每周持续活动不休息， 这种持
续的身体活动使我们的交感神
经系统保持活跃， 而副交感神
经系统 （主管 “休息和消化”）
则没有机会激活。 这会导致身
体代谢能力、 月经功能以及免
疫力下降 ， 甚至影响心理健
康。

迷信“技术” 从运动 APP 到测量心
率和睡眠的可穿戴设备， 现代技术为健身
提供了许多便利， 有助于你养成更健康的
习惯以及追踪健身。 不过， 如果你经常查
看运动手表或者健身 APP， 查看自己在任
何给定分钟内燃烧了多少热量， 你很可能
会错过健身的真实意义。 运动的最终目的
不只是计算热量消耗， 有氧运动和力量训
练对身体有很多好处， 比如提升心肺功能
和肌肉力量， 且从长远来看， 执着于热量
计算， 也可能导致你运动量加大， 进食却
减小， 不利于健康。

靠所谓的“神奇饮食” 虽然一些食品
和补充剂确实可以促进健康， 但要警惕一
些新的产品推广， 特别是商家的承诺看起
来好得令人难以置信。 要将事实与幻想区
分开来， 只需回答几个常识性问题： 这种
时尚是否符合你当前的运动目标？ 它是可
持续的吗？ 是不是很极端？ 它考虑了你的
基础体质吗？ 虽然审查每种新食品可能需
要做很多工作， 但总比吃下不适合的产品
要好。

姚晓柏 编译自美国 《氧气杂志》

不管是红毯走秀还是演唱会表演， 美
国女歌手碧昂丝都是万众瞩目的焦点， 而
她迷人的双腿也总是被人津津乐道。 想要
练就碧昂丝级的美腿， 不妨看看她的私人
教练马可·博尔赫斯总结的以下技巧。

深蹲 可以锻炼股四头肌、 臀大肌和
腘绳肌。 做动作时， 双腿分开， 与臀部同
宽， 并保持脊柱伸直， 不要向前或向后倾
斜， 臀部和腹部收紧。 然后像要 “坐在一
张椅子上” 一样慢慢降低身体， 再慢慢回
到起始位置。

弓步 从右腿开始， 膝盖弯曲， 脚平
放在地板上。 将左腿放在后面， 与地板齐
平， 只有脚趾接触地板。 降低身体， 直到
右大腿与地板平行， 右胫骨垂直。 注意身
体应该保持笔直， 换另一边重复动作。

臀桥 该动作可以锻炼腘绳肌 （腿后
部的肌肉） 以及臀部肌肉。 仰卧， 双脚平
放在地上， 膝盖弯曲， 与臀部同宽， 双臂
放在身体旁边的地板上。 接合你的核心，
将脊椎从地板上剥离下来， 并在 10 秒内
保持骨盆抬高， 然后回到起始位置并重
复。 每组练习重复 12 到 15 次。

健身专家建议每周最多锻炼腿部 1~2
次。 过度锻炼腿部可能对膝盖有害， 并导
致不可逆转的伤害， 所以大家锻炼时要注
意运动量。

石纤 编译自西班牙 《Hola》 杂志
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说法一 经常修剪头发，
头发长得更快

真相： 一般来说， 头发每个
月生长大约半英寸 （1.27 厘米）
左右， 而修剪头发并不会加速头
发生长的进程。 我们的头皮上有
大约 12 万个毛囊细胞， 90%的
头发经历一个完整的生长周期
（即生长期、 退行期、 休止期和
脱落期） 后又会重新长出， 剩下
的头发则会脱落。

说法二�头皮很干会产生头皮屑

真相： 恰恰相反， 头皮屑和
头皮出油有关。 头皮屑是一种脂
溢性皮炎， 是由于头皮上天然生
长的酵母菌 （马拉色菌酵母） 过
度生长导致， 头皮上的油越多，
马拉色菌酵母繁殖越快， 头皮屑
也就越多。 治疗头皮屑可以用一
些去头屑洗发水、 头皮爽肤水、
头皮膜等等， 同时还要检查你的
饮食。

说法三�每天洗头对头发不好

真相： 人们需要像保护皮肤
一样保护头皮， 所以需要适当清
洁头发。 不同发质的人洗头需求
不一样， 比如细软发质的人， 头
皮上长了更多头发， 头皮油脂也
更多， 如果不能每天洗头， 发根
就会变得油腻和扁平。

说法四�风干头发比吹干头发好

真相： 这取决于你的操作方
法。 如果你想自然风干头发， 但

不断地揉搓或拉扯， 这会更加伤
害头发 。 如果只是轻轻梳理头
发 ， 让它自然风干 ， 不用力揉
搓， 还是可以的。 同样地， 如果
用正确的方式吹干头发， 不一定
会造成伤害。 比如在开始前使用
热保护喷雾， 防止过热吹头发。
距离发根 15 厘米以上来吹头发
比较适宜。 开始吹头发时， 可从
中间档的热量开始吹， 再逐渐降
低到低温。

说法五�洗发会导致脱发

真相： 洗发水并不会导致脱
发， 而只是将留在毛囊中的准备
脱落的头发洗掉。 每天掉 100 根
头发是正常的。 建议过度脱发的
人除了及时就诊查找原因， 也要
注意定期洗发， 因为保持头皮健
康对于防止脱发很重要。 头皮越
健康， 越能促使新的头发健康生
长。

说法六�压力会使人白发苍苍

真相： 头发的颜色是由一种
叫黑色素的物质决定的， 当头发
停止产生黑色素细胞时， 就是头
发变白之时 。 头发什么时候变
白， 很大程度上取决于基因， 比
如父母过早长白发， 子女遗传的
几率也会增高。 不过， 压力的确
会加速这个过程。

说法七�拔掉一根白头发，
会在原位置长出两根

真相： 没有研究数据表明，
白头发会越拔越多， 很多时候，

这只是你的一种心理感觉而已。
最好不要随便拔除白发， 因为随
着时间推移 ， 这会破坏你的毛
囊， 如果拔除太多会导致头皮出
现斑块。

说法八�头发分叉是可以修复的

真相： 头发一旦分叉就永远
无法愈合， 唯一的办法就是将分
叉的头发剪掉。 日常生活中很多
因素会导致头发分叉， 比如自然
风干、 电风吹、 毛巾擦干、 紫外
线照射、 戴帽子等。

说法九�秃头基因是从母亲那里
遗传的

真相： 雄激素性脱发是一种
遗传类型的脱发， 在临床上较为
常见。 这种秃头的基因与父亲、
母亲或者祖父母、 曾祖父母都有
关， 并非只是母亲的基因。 除了
遗传因素， 这种脱发也取决于一
个人自身的激素水平 （尤其是雄
激素）， 任何影响激素水平的因
素， 都会引起脱发， 比如多囊卵
巢综合症 、 更年期 、 口服避孕
药、 青春期、 怀孕等。

说法十�头发梳得越多越健康

真相： 过度梳头会导致头发
变干枯和断裂， 尤其是纹理较为
明显的卷发和锯齿状头发。 可以
用圆头的梳子梳发， 保护头发和
头皮不被抓挠和撕扯。

永州市第一人民医院皮肤科
主任 副主任医师 陈友元

通讯员 郑会琼 郭杰

头皮很干会产生头屑、 每天洗头对头发不好、 风干头发
比吹干头发好、 压力会使人白发苍苍……随着现代生活水平
提高， 人们对头发护理也越来越讲究， 随之产生了许多关于
头发的说法， 这些说法的真相如何？
我们来看看下面的分析。

有关头发的 10个说法
真相如何？

3个动作
练就健美双腿


