
������ 《黄帝内经》 曰
“春三月……天地俱
生， 万物以荣。” 春
季是推陈出新的时
令， 此时， 人体新陈
代谢旺盛， 头发生长
代谢也会加快， 进入
最活跃的生长状态。
在春季， 我们应怎样
科学地养发护发呢？

◆养发要养肝，
理气又补血

“发为血之余，
血虚则发落”， 中医
认为， 头发的营养来
源于血， 气血充足则
头发茂密而有光泽。
“肝藏血”， 肝血不足
则头发苍白易落， 肝
经循行于所过之处也
是毛发密集之处， 如头部、 外
阴等， 肝脏所藏血气通过经络
运行输布， 其所过之处毛发丛
生， 故养发必养肝及气血。

◆如何正确养发护发？
调节情志， 加强锻炼 肝

属木， 主升发， 与春相应， 春
季养生的关键正是 “养肝 ”。
肝恶抑郁而喜调达， 情志失调
会直接影响肝的疏泄功能， 因
此， 春天养生， 应注意保持乐
观开朗， 忌思虑恼怒， 以使气
机舒畅， 气血条达。

在起居方面， 春季应夜卧
早起， 舒展形体， 克服倦怠思
睡的状态， 使自己的精神情志
与大自然相适应， 加强户外运
动， 强身健体， 怡情养肝。

梳发按摩， 通达气血 春
季是自然阳气升发的季节， 人
体的阳气也顺应自然， 毛孔舒
展， 代谢旺盛。 头为 “诸阳之
会”， 春天梳头能起到疏利气
血、 通达阳气、 疏通经络的重
要作用。 建议选用牛羊角或木
质的、 梳齿密度大的梳子， 或
用手指从额前顺向梳至枕后。
但对于油性发质来说， 梳头过
多会促进油脂的分泌， 可以改
为以手指轻柔按摩。

正确洗头， 事半功倍 春
天气温上升， 油脂分泌增加，
头发更容易吸附灰尘、 过敏原
等污物。 因此， 春季洗头应该
在冬天原有的洗头频率上适当
调整， 但最多隔一天一洗， 或
是每天只用清水冲洗。

洗头水温不要过高 ， 以
40℃左右为宜； 洗发水先倒在
掌心揉出泡沫， 再轻柔按摩头
皮； 吹头时同样应避免温度过
高， 以免刺激头皮。
湖南中医药大学第一附属医院

皮肤科主任医师 席建元
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最近， 锻炼的好处又新增
了一项———让你看起来比实际
年龄更年轻！ 这是美国查普曼
大学运动机能学专家提出的观
点。 那么， 运动让人变得年轻
的密码究竟何在？

延缓细胞衰老 证据显示，
规律的体育锻炼可能会减少染
色体的老化过程。 端粒是染色
体末端控制衰老的特殊结构 ，
它会随着年龄的增长而变短 ，
而更长的端粒则被证实与长寿
有关。 研究发现， 定期运动与
端粒延长之间存在联系， 虽然
锻炼不能保证长寿， 但它可以
大大提高生存几率。

给你更多的能量 锻炼就像
大自然的能量饮料， 可以激发
你的大脑和身体， 让你感觉更
加机敏和充满活力。

皮肤柔软有光泽 2019 年发
表于 《生物学》 上的一项研究
显示， 40 岁以上经常锻炼者的
皮肤类似二三十岁的人， 更柔
软、 更有弹性。 研究人员推测，
运动会产生有助于延缓皮肤衰
老的物质。

改善体态 随着年龄的增

长， 由于肌肉流失和骨密度变
化， 你的体态可能会受到影响。
通过增强肌肉和骨骼健康的力
量训练可以降低这种影响。 针
对核心和脊柱的力量训练可以
帮助你站得更高， 让容貌更显
年轻。 同时， 锻炼也会让你心
理强大， 停止无精打采并挺直
身体。

提高身体灵活性 衰老会使
肌肉和关节变得僵硬。 定期锻
炼， 尤其是瑜伽和普拉提等以
拉伸为导向的锻炼， 会让你保
持身体放松和弯曲更加灵活。

提升情绪 你可能听说过
“跑步者快感”， 即在跑步等有
氧运动中出现的良好情绪。 这
种快感源自身体在活动时释放
的物质———内啡肽 ， 可以放松
身体并减少焦虑。 此外， 证据
表明， 健身可以触发与愉悦感
相关的其他神经递质 （如多巴
胺） 的变化， 这些神经递质还
可以帮助你的大脑更好地应对
压力 ， 让你获得自信和快乐 ，
越来越年轻。

石纤
编译自美国 《健康》 杂志

春季， 是关节疾病的高发季节， 经常
做一做关节保健操， 可以锻炼骨关节， 减
少关节疾病的发生。

手指橡筋操 用一根橡筋套在拇指和
手指间， 做伸缩动作。

手腕关节操 ①握拳与手指平伸交替运
动。 握拳时可紧握铅笔或粗一点的棍棒；
平伸时可将手掌和手指平贴桌面， 或两手
用力合掌。 ②两手合掌， 反复交替用力向
一侧屈曲， 亦可紧握哑铃做手腕伸屈运动。

肘关节操 站立位 ， 两臂向前平举 ，
掌心向上， 迅速握拳及屈曲肘部， 努力使
拳达肩， 再迅速伸掌和伸肘， 反复进行多
次。 然后两臂向两侧平举， 握拳和屈肘运
动如前。

肩关节保健 ①在滑轮上套上绳， 双
手拉住绳的两端交替滑动。 ②单臂大回
环， 即按同一方向将手臂划圈。

膝关节锻炼 ①揉膝： 将双手手掌分
别放置在两腿膝关节上， 两手同时轻揉
左、 右膝关节各 100 次， 力度适中， 不宜
用重力。 ②空中自行车， 屈腿抬高运动就
是一个很简单易行的锻炼方法， 让抬高的
腿停留在半空中， 像踩自行车一样运动。

颈椎保健 做低头、 仰头、 侧头及转
头的动作可以锻炼颈部。

腰椎锻炼 仰卧在床上， 做仰卧挺腹动作。
姚晓柏
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春季，多做关节锻炼 运动———让你看起来更年轻

坚持锻炼是健康生活方式的重要内容。 不
过， 运动意味着持续付出和努力， 坚持绝非易
事。 还在犹豫如何开启运动人生的你， 或许可以
试试下面的方法。

找到动力和喜欢做的运动 在开
始锻炼之前， 首先确定用什么来激
励你锻炼， 也许这种动力来自于要
跟上你孩子的成长， 或者缓解生活
压力。 只要找到这种动力， 当你运
动力不从心时， 动力可以让你持续
保持状态。 找到你真正喜欢的运动
也很重要， 每周尝试三项活动， 每
次锻炼后评估你是否喜欢它， 这样
做几周， 直到找到你喜欢的运动。

设定现实的目标 想要坚持运
动， 建立现实的目标更有帮助。 与
其打算每天锻炼一个小时， 不如从
更小的计划开始。 比如设定每周锻
炼两到三天的目标， 从坚持的角度
来看更有益。 建议在锻炼后至少休
息一天， 这会增强你坚持下去的信
心。 也可以先设定一些运动目标 ，
在你一周和几个月的行动中回顾它
们。 你也可以使用日历条目来记下
你的步行持续时间、 力量组使用的
重量或锻炼的其他详细信息。 这样
当你回头看时， 你就能看到自己的
进步。 集腋成裘， 垒砂成塔， 也增
强你的信心。

创建你的锻炼空间 在你的生活
空间中指定一个适合锻炼的地方是
个好主意。 特别是如果你的某些锻
炼将在家中进行的话， 确保你有足

够的空间可以四处走动 ， 且
无需进行太多重新布置即可
轻松使用该空间。 当你找到
真正喜欢的锻炼方式时 ， 可
能是骑自行车 、 跳绳或力量训练 ，
就可以考虑开始投资购买设备。

花些时间进行短期或低强度锻
炼 所有的锻炼都不必持续 1 个小
时。 建议成人每周锻炼时间为 150
分钟， 可以通过连续几天进行 30 分
钟的锻炼来获得这些时间。 你也不
需要在每次开始锻炼时都进行大量
出汗、 心跳加速的锻炼。 像普拉提
或杠铃这样的课程可能不会总是让
你的心率加快， 但它们肯定会提高
你的力量和稳定性。 将更剧烈的锻
炼和举重课程与对身体更轻松的锻
炼方式结合起来， 并混合不同类型
的训练， 将帮助你避免倦怠和受伤。
如果你刚刚开始， 只进行自重锻炼
是一种明智的方式 ， 比如开合跳 、
深蹲、 俯卧撑等。

注意运动强度、 时间和频率 运
动强度可以通过检查心率来了解 。
可以使用心率监测器或健身追踪器。
如果负载太重且心率飙升， 则表明
你需要减轻强度。

运动要注意时间和频率， 不要
过量。 当你慢慢开始锻炼时， 身体

也会更好地适应新的运动量， 帮助
你避免倦怠。 如果在长时间中断后
重新开始锻炼， 也要慢慢来， 不宜
过量。 如果你在开始锻炼后大约 10
到 14 天出现慢性酸痛 、 饥饿感增
加 ， 或者缺乏运动的动力或热情 ，
可能训练过度， 需要休息一下。

寻求支持力量 当开始一项锻炼
计划时， 可以聘请私人教练或者参
加健身课程， 学习如何安全地进行
锻炼。 如果你认识身边热爱健身的
人， 那么与他们交流也会有所帮助，
他们可能对运动提出建议， 或者邀
请你加入他们正在做的锻炼活动。

对自己有耐心 运动需要循序渐
进， 要对自己充满耐心。 如果你刚
刚起步， 应该要为自己的起步感到
自豪。 如果你开始感到锻炼动力减
弱， 不妨问问自己， 从锻炼行为中
获得了什么好处， 遇到了什么问题，
从而进行针对性的改善， 培养耐心，
增强信心， 开启运动人生。
湘潭市第一人民医院骨科主任医师、

南华大学兼职教授 吴楚君
通讯员 段佳艺

运动难以持续？
这几个办法激发你的运动热情


