
你可能每晚都会刷牙， 但可能没有意识
到每晚睡前洗脸多么重要。 为什么洗脸如此
重要？ 以下是皮肤科医生带给你的真相。

睡前洗脸的重要性
让皮肤呼吸， 促进细胞更新 睡前清洁可以

让你的皮肤呼吸， 并促进睡眠期间的自然再生
过程， 这有助于打造更健康、 更有活力的肤色。

增强护肤品功效 对于使用护肤品的人
来说， 睡前清洗可以增强这些产品的功效。
通过洗去白天的残留物， 可以为夜间保湿霜
和精华液渗透皮肤创造最佳环境。

睡前洗脸可去除环境毒素 皮肤一整天
都会积聚来自环境的污垢、 细菌、 污染物和
其他杂质， 特别是对于那些生活在人口稠密
的大都市地区的人来说。 睡前洗脸可以清除
皮肤上的这些有害物质， 防止它们堵塞毛
孔， 从而降低皮肤刺激和损伤的风险。

有效洗脸的小窍门
选择温和洁面乳 某些护肤成分可能很

昂贵， 但洗面奶不一定是其中之一。 建议坚
持使用适合所有皮肤类型的温和洁面乳， 不
含其他活性成分。

别过度洗脸 过度使用护肤品是人们犯
的最大错误之一。 洗脸太频繁或使用刺激性
清洁剂会剥夺皮肤的天然油脂， 导致过度干
燥、 油脂分泌增加和皮肤刺激。 皮肤科专家
一般从不推荐含有任何 “去角质颗粒” 的清
洁剂。 这些类型的清洁剂被认为是机械去角
质的一种形式， 即使对于油性皮肤来说， 也
可能过于磨损和刺激。 建议选择更温和的方
式去角质， 而不使用面部磨砂膏。

使用保湿霜补水 洗完脸后， 建议使用
保湿霜来补充流失的水分。

雨晴 编译自美国福克斯新闻网

随着生活水平提高， 人们吃得
多运动少， 导致脂肪堆积， 尤其是
腹部。 啤酒肚、 游泳圈的出现不仅
影响外观， 更对健康构成威胁。 减
少腹部脂肪除了调整生活习惯， 体
育锻炼是必不可少的。 仰卧起坐作
为一种经典的腹部力量训练， 广为
人知。 《国家学生体质健康标准》
将其纳入对学生体质的评价， 公园
里也常见仰卧起坐凳， 方便大众锻
炼。 然而， 仰卧起坐， 你真的做对
了吗？

有报道显示， 一名中国台湾男
子在做仰卧起坐后 ， 导致四肢瘫
痪、 大小便失禁。 原因是他用手抱
头做仰卧起坐， 导致颈椎内血管受
压爆裂， 血块压迫神经所致 。 所
以， 正确的做法对于锻炼效果和避
免受伤至关重要。

常规仰卧起坐的正确姿势和动
作是：

1. 首先仰卧于地垫上， 两腿稍
分开， 屈膝呈 90 度左右， 脚平放
在地垫上 。 动作时 ， 不要固定双
脚， 以使腹部肌肉的力量加强。

2. 双手交叉于头后， 每只手放
在身体另一侧的肩膀上； 初学者也
可将双手置于身体两侧或交叉于胸
前。 但千万不要用手抱头， 起身时
更不能用手向前拉动头颈， 避免拉
伤颈部肌肉或造成更严重的伤害。

3. 腹肌收缩， 使用腹肌的力量
起身， 但不要完全将上身抬起， 腰
部不要离开地面， 抬起的角度不应
超过 45 度。 稍作停顿后， 慢慢将
上身下降回原位。

4. 起身时呼气， 回位时吸气。
能够有效锻炼腹部核心部位。

仰卧起坐不仅可以锻炼腹部肌
肉、 减少腹部脂肪， 而且可有效提
高核心稳定性、 增强腹股沟血液循
环。 但腹部为慢肌纤维， 仰卧起坐
需要长期坚持 ， 才能取得好的效
果。 如果只是为了快速燃脂， 配合
有氧运动见效更快， 因为一般 20~
40 分钟左右脂肪开始燃烧。

对于初学者， 建议循序渐进，
避免一开始就进行大量高强度训
练。 可以从每组 15 次， 3 组开始，
逐步增加次数和强度。 对于体能较
好的， 可以尝试更高阶的动作， 如
搁凳仰卧起坐和转体仰卧起坐等。

王海军
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散步的好处
越来越多的研究表明， 每天

散步对身体和心理健康有显著的
好处。 加拿大体育和运动医学研
究院报告称， 每周进行 150 分钟
的散步可以将大多数慢性病的风
险降低 25%至 50%。 此外， 加强
至中度的运动如散步在中风康复
中比药物更有效， 甚至在糖尿病
和心脏病的辅助治疗中也表现出
与药物相似的效果。

降低癌症风险 2019 年 《临
床肿瘤学杂志》 的一项研究还发
现， 每天快步走 20 分钟以上可
以降低七种癌症的相关风险。

改善睡眠 增加步行量还能
改善睡眠质量。 在最近一项针对
中年男性和女性的研究中， 白天
走更多步的参与者晚上睡得更好。

增强心脏功能 散步时， 心
脏会更加努力地将血液输送到工
作的肌肉和器官。 这种反复的努
力会增强心肌， 使其更有效地泵
血， 以更少的每分钟心跳次数将
血液输送到全身。 此外， 运动还
可以改善血管功能。

改善关节和背部疼痛 散步
也有助于锻炼其他肌肉， 尤其是

下半身的肌肉。 当身体运动不足
时， 肌肉会变得僵硬， 导致关节
疼痛。 对于背痛， 运动尤其有帮
助。 走路时， 会激活脊柱上的肌
肉， 使它们变强， 疼痛和功能也
会得到改善。

有利于心理健康 根据哈佛
大学研究人员在 2019 年领导的
一项研究， 具有抑郁症遗传风险
的人如果锻炼身体， 即使是进行
散步等轻度体力活动， 患上抑郁
症的可能性就会降低。

降低痴呆风险 散步还可以
降低痴呆症和阿尔茨海默病的风
险。 2019 年， 世界卫生组织发布
了新的痴呆症预防指南， 其中最
重要的建议就是多锻炼。 可能的
几种解释是： 脑血流量增加会促
进大脑细胞生长； 体力活动会刺
激某些激素的分泌， 从而改善健
康状况， 并可能减少与认知功能
有关的脑物质流失； 散步也可能
减少大脑炎症。 麦克马斯特大学
的一项研究表明， 间歇性高强度
运动的有氧运动可以改善记忆功
能。 研究者称， 散步可以促进一
种名为 BDNF 的蛋白质的产生 ，
这种蛋白质可以刺激新脑细胞的

生长。

如何让散步的效果最大化
散步时应保持正确的姿势，

获得最大的健康益处。 上身保持
挺直的姿势， 头部保持笔直， 视
线保持在前方五米左右。 前后摆
动手臂 ， 肘部弯曲程度要大一
些， 就像短跑的手臂动作一样，
以帮助加快步速。 如果要加快速
度， 应增加每分钟的步数， 而不
是拉长步幅。 每分钟步数越多，
我们走得越远， 速度也越快。

通过结合快步走和慢步走的
间歇性训练， 还可以进一步提高
心率， 增强锻炼效果。 此外， 北
欧健走杖也被推荐用于增加心率
并帮助燃烧更多热量。

高级健身教练 魏华祝

最新研究表明， 周末集
中锻炼的健康效果与分散到
一周的锻炼相当 。 发表在
《循环 》 杂志上的 研 究 指
出 ， 周末运动的人同样能
够有效降低 200 多种疾病
的风险 ， 其健康益处与那
些在工作日进行短时锻炼
的人相似 。 哥伦比亚波哥
大安第斯大学医学院的加
里·奥多诺万博士表示， 这
一发现对于全球忙碌的人
群而言是一个好消息。

研究分析了来自英国生
物库的 89573 名参与者的数
据， 这些参与者的平均年龄
为 62 岁， 其中 56%为女性。
通过追踪他们的运动模式，
科学家发现， 无论是在周末
还是工作日进行锻炼， 规律
锻炼者患 264 种疾病的几率
都低于那些运动不足的人
（每周中等强度活动时间不
足 150 分钟）。

对比周末与工作日的锻
炼模式 ， 研究表明 ， 高血
压、 糖尿病等心血管代谢疾
病的风险差别不大。 例如，
周末锻炼者的高血压风险降
低了 23%， 而工作日锻炼者
则降低了 28%； 糖尿病风险
则分别降低了 43%和 46%。

2023 年的另一项研究
也发现， 周末进行高强度锻
炼的人与在工作日进行短时
锻炼的人在心脏病、 心力衰
竭和中风风险方面没有显著
差异。 此外， 7 月份的研究
还指出 ， 两类锻炼者在痴
呆、 帕金森病、 抑郁症和焦
虑症等疾病的风险方面也无
明显差别。

奥多诺万博士强调， 虽
然目前的研究多集中在有氧
运动上， 但阻力训练对健康
的影响仍需进一步研究。

专家建议， 无论你选择
何时锻炼， 保持活跃才是最
重要的。 美国疾病控制与预
防中心 （CDC） 建议成年人
每周至少进行 150 分钟的中
等强度有氧运动， 并进行两
天的肌肉强化活动。 圣心大
学的运动科学教授 Greer 博
士也表示， 个人生活和工作
安排会影响锻炼的频率， 但
即使偶尔跳过锻炼， 也可以
在周末补上。

哈佛医学院的库尔希
德博士补充说 ， 重要的是
运动量的累积 ， 而非强度
的增加。

张瑜
编译自美国 《健康》 杂志

平时没空锻炼？
周末补上一样有效！

为什么每天都需要散步？


