
你的第一次年龄焦虑， 或许是从
发现眼角第一根皱纹开始的。 事实上，
人类从童年开始就已经被皱纹悄悄盯
上。 数据显示， 人每天眨眼约 1万次，
频繁眨眼就会形成眼周皱纹， 好似人
类无法逃脱的命运， 加上熬夜、 皮肤
干燥、 防晒不足……任何不正确的生
活方式都有可能 “催” 生皱纹， 一起
看看， 你是容易长皱纹的人吗？

类型一： 喜欢熬夜的 “夜猫子”
深夜， 拿着手机反复刷屏， 对皮肤可
不友好。 纽约市皮肤科医生德布拉·加
里曼表示， 没有适当的休息， 皮肤就
无法完全恢复活力， 更容易出现皱纹。

建议： 晚上 10点关闭电脑， 阅

读、 听音乐、 写日记、 做瑜伽或与爱
人愉快地交谈， 11点关闭手机和灯光
设备， 让大脑渐渐入睡， 进入皮肤修
复黄金时间。

类型二： 皮肤缺水的 “干皮星
人” 纽约市皮肤科医生丽莎·埃兰表
示， 如果皮肤干燥， 皱纹会显得更加
突出。

建议： 确保每天涂抹大量润肤霜，
尤其是在皮肤干燥的情况下， 以帮助
减少细纹的出现。

类型三： 不爱涂防晒的 “懒人”
紫外线会导致皱纹， 这种伤害是日积
月累造成的。

建议： 使用 SPF30倍的防晒霜进

行皮肤防护。
类型四： 嗜糖如命的 “偏食族”

喜欢吃糖的人， 皮肤会更显老， 加里
曼博士说， 因为糖会使皮肤胶原蛋白
糖化并使其变硬， 从而导致皱纹。

建议： 与糖相反， 你应该多多食
用蔬菜水果， 因为它们含有足够多的
抗氧化剂和维 C， 会生成胶原蛋白，
保护皮肤和头发健康。

最后， 我们还要尽力戒掉一些坏
习惯， 比如吸烟， 吮吸动作会导致嘴
巴周围出现皱纹。 另外， 太阳大的时
候最好佩戴墨镜， 如果一直眯眼睛，
很容易形成鱼尾纹。

王海军 编译自 《美国健康网》

每天快走 1 小时 这不需要一口
气走完。 你可以选择一家距离办公
室 15 分钟步行路程的咖啡店， 并每
日访问。 周末也可以到处走走， 即
使是很远的地方， 尽量不要开车。

每周进行 2.5～5 小时的心血
管锻炼 跑步、 骑自行车或游泳都是
不错的选择， 运动类型并不重要，
关键是让你的身体达到呼吸急促和
出汗的程度。

利用各种方法来加强肌肉 当你
走楼梯而不是电梯， 步行而不是开
车， 你的肌肉也会变得更强壮。 当进
行高强度的举重训练时， 请在锻炼后
的 1～2 小时内单餐摄入至少 30 克蛋
白质， 以最大限度地增加肌肉生长。

什么是适度运动？ 朗戈博士认
为， 适度运动包括快走或慢跑 （快
于 6.4 公 里 /小 时 ） 、 骑 自 行 车
（16.1～19.3 公里/小时） 等。 剧烈运
动包括爬楼梯或远足 、 骑自行车
（快于 19.3 公里 /小时）、 踢足球或
慢跑 （快于 9.7 公里/小时）。

值得注意的是， 每周进行多达
300 分钟的锻炼 （其中一些锻炼属于
剧烈运动范围） 会带来一些额外的好
处， 但是 150分钟后收益会递减， 如

果锻炼远远超过每周 5 小时的限制，
可能会导致过度锻炼。 对你的膝盖、
臀部和关节造成伤害。

朗戈博士的日常锻炼计划如下：
每天早晨进行 30 分钟的慢跑，

每周约 5天， 基本上就满足了每周 150
分钟的运动时长。 然后， 他每周打大
约 2小时的壁球 （每周打 2次， 每次 1
小时）， 来增加一些剧烈运动。 总的来
说， 他每周总运动时间约为 4.5小时。

朗戈博士强调他总是走楼梯进
行锻炼。 例如， 他从办公楼的停车
场走楼梯到上班的楼层 ， 总共有
111 级台阶。 每天早上爬楼梯让他
接下来的工作充满活力， 而全天在
其他楼层开会可以让他爬更多的楼

梯， 获得更多健康益处。
周末， 朗戈博士会到处走走。

比如， 一个星期天的早上， 他打了
1 小时的壁球， 然后步行到俱乐部
再回来， 单程 15 分钟。 接着， 他
在离家 15 分钟步行路程的咖啡店
写文章。 回到家后， 除了 1 小时的
壁球训练外， 他总共走了 1 小时。

在所有锻炼过程中， 朗戈博士
在力量训练方面是相对最少的。 他
每天做 145 个俯卧撑， 除此之外，
不会再做任何重量训练。 壁球是一
项全身锻炼， 但他想通过俯卧撑，
增加一些上半身力量训练， 以确保
肌肉随着年龄的增长而保持强壮。

石纤 编译自美国《身心健康》网站
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他他，， 研研究究长长寿寿 3300 年年

为为你你总总结结一一套套锻锻炼炼方方法法
11 月 20 日晚，

2022 年卡塔尔世界
杯在万众瞩目下正
式开幕！ 体育无国
界， 足球这项伟大
的竞技运动， 总是
牵动人心， 带给人
太多的兴奋和出其
不意。 当然， 除了
比赛， 足球在生活
中也是一项十分有
趣的运动， 且对身
体的益处多多。

改善心血管健
康 在一场完整的
比赛中， 一名球员
平均跑 8 到 11 公
里。 不断的步行、 快慢跑有助于
保持球员的心率， 这种持续不断
的运动 ， 有助于运动员强健心
脏、 抵抗冠状动脉斑块的形成、
降低血压。

减少身体脂肪 足球是一项
很好的燃脂运动， 它比典型锻炼
消耗更多热量， 因为球员总是在
有氧运动和无氧运动之间切换。

增强肌肉力量 经常踢球的
人 ， 下半身的力量很快就会增
强 ， 因为在球场上经常需要跑
动、 射门、 传球、 跳跃和抢断。
同时， 护球、 界外球、 挡住对手
需要上肢力量， 可以帮助你增强
全身的肌肉力量。

增加骨骼强度 随着年龄的
增长， 骨密度会降低。 足球比赛
中身体的反复负重负荷是增加我
们骨骼强度的极好方法。

提高协调能力 通过运球 、
转身和传球等以不同速度和方
向进行的复杂动作 ， 可以提高
身体协调性 。 当球员踢球或接
到某人的传球时 ， 手眼协调能
力得到改善。

加强团队意识 梅西和罗纳
尔多无疑是有史以来最好的足球
运动员之一。 但如果没有各自团
队的支持， 他们永远不会达到这
样的高度。 和朋友一起踢足球可
以教会我们什么是团队意识和奉
献精神。

高进慧
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你是容易长皱纹的人吗？ 看看如何应对
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洛杉矶南加州大

学长寿研究所主任瓦
特·朗戈博士是世界上最
重要的长寿专家之一， 研
究寿命超过 30 年。 他建
议可以通过规律运动，

最大限度延长寿
命。


