
大雪时节， 寒冷和干燥的环
境对皮肤提出了更多挑战 。 此
时 ， 科学调整护肤步骤非常重
要。 以下三招， 助你轻松应对冬
日护肤难题。

适当清洁 天气转冷 ， 大家
会明显感到皮肤、 黏膜干燥不适，
甚至出现干痒。 此时， 夏季使用
的祛油能力较强的洁面产品就该
停止使用了， 要选择弱酸性或中

性的温和型洁面产品。 使用后 ，
面部可形成一层锁水膜， 在清洁
的同时实现保湿。

注重保湿 除了选择保湿性
能强的洁面产品外， 润肤剂的选
择也十分重要。 建议换为保湿效
果较好的霜剂 。 可以选用含神
经酰胺 、 胆固醇等具有天然修
复作用的保湿产品 ， 成分配比
与人体自然分泌的脂质成分越

接近越好。
别忘防晒 进入冬季 ， 防晒

依旧必不可少。 紫外线对皮肤的
伤害全年存在。 因此， 建议使用
SPF30 以上的温和防晒产品。 此
外， 出门可以通过穿戴帽子、 围
巾等物理防晒方式， 帮助减少阳
光直射皮肤的面积。

湖南中医药大学第二附属医院
皮肤科主任 汪海珍

如今， 越来越多的人开始参与力
量训练。 《英国运动医学杂志》 于
2022 年发表的一项研究显示， 每周
仅进行 30 至 60 分钟的力量训练就能
显著降低因各种原因导致的过早死亡
风险。 同时， 2018 年发表在 《JAMA
Psychiatry》 上的一篇荟萃分析指出，
力量训练有助于缓解抑郁症状。

无论选择在健身房还是在家中进
行力量训练， 都需要合适的设备和空
间。 在任何训练中， 确保有足够的空
间进行基本力量动作非常关键。 如果
你有空间完成几次弓步且不感到局
促， 就可以开始了。

在家进行训练时， 建议准备一套
哑铃， 重量分别为 5 磅、 10 磅和 15
磅， 供初学者使用。 除此之外， 阻力
带和壶铃也是不错的选择， 尤其是可
调节哑铃组， 可以节省空间。

初学者不妨从自重、 壶铃或哑铃
开始训练。 注意不要动作太快或者加
大负重。 选择一个能完成一组后感到
轻微挑战的重量。

对于初学者来说 ， 每周建议进
行 2 次 20 至 30 分钟的力量训练 。
每次选择三到五个练习， 目标是完
成三到五组， 每组重复 8 到 10 次 。
初学者可以从一些基础动作开始开
始 ， 例如深蹲 、 弓步和哑铃推举 。
这些动作是力量训练的核心， 能有
效增强力量。

为了逐步提高力量和重量， 需要
逐步增加负重， 但不要急于求成。 举
起超过身体能力范围的体重可能会导
致疼痛和损伤。 建议可以通过感知用
力程度来判断是否需要增加体重。 在
完成某项练习的三组之后， 按照 1 至
10 的量表评估用力程度。 如果评估
结果在 7 至 8 之间， 意味着训练带来
了挑战并保持了正确的形式， 你使用
的重量是合适的。

力量训练的关键在于坚持不懈。
经过八周的稳定训练后， 可以将每周
训练天数增加到三天， 并通过增加新
的训练动作来增加训练的多样性。 通
过循序渐进的方法， 逐渐变得更健
康、 更有力量。

姚晓柏 编译自美国 MSN 网站

力量训练
什么时候开始都不晚

2024年12月12日 星期四 编辑：袁小玉 邮箱：yuanxy123@126.com� �版式：洪学智08 尚健康时

什么是热休克
热休克是指人体在高温环境

下所发生的一种危急病症， 主要
以体温升高为主， 患者会出现面
色苍白、 心跳加快、 呼吸急促等
症状， 严重时还会导致肌肉痉挛、
抽搐等。 尤其是在冬季， 当人从
寒冷环境进入高温环境， 比如刚
进入加热的浴室或长时间浸泡在
热水中时， 心脑血管系统容易受
到强烈刺激， 血压突然波动可能
导致晕厥、 心脏骤停甚至更严重
的后果。 这种风险对中老年人和
心脑血管疾病患者尤为突出。

预防热休克，
洗澡注意这些细节
首先， 在洗澡前可以先做好室

内的保暖工作， 特别是在寒冷的冬
季。 可以提前打开空调， 提升室内
的温度， 避免室内与浴室温差过大。

水温的选择也非常重要， 洗
澡时， 水温应控制在 37℃~40℃之
间， 过烫的水不仅容易损伤皮肤，
还会加重血管扩张， 对心脏造成
过大的负担。 在开始冲洗时， 不
要直接用热水冲头或胸部， 可以
先用温水冲洗四肢， 从而让身体

逐渐适应水温。 此外， 洗澡的时
间也需要注意， 尽量将沐浴时间
控制在 15~20 分钟之内， 避免长
时间待在密闭的高温浴室中或浸
泡在热水中导致疲劳或缺氧。

中老年人是热休克的高危人
群， 特别是那些患有高血压、 心
脏病或其他心脑血管疾病的人 。
对于这类人群， 洗澡时建议家人
陪同， 以便在紧急情况下可以提
供帮助。 洗澡时应注意如出现头
晕、 胸闷、 乏力、 心跳加快等症
状， 要及时脱离高温环境。 对于儿
童和孕妇， 也需要特别注意水温
和洗澡环境的安全， 避免意外滑
倒或因水温过高而导致身体不适。

洗澡结束后， 同样需要关注
保暖措施。 擦干身体后应立即穿
上衣物， 尤其是注意脚部的保暖，
以防受寒。 洗澡后尽量不要立刻
进入寒冷的室外环境， 最好在室
内适应一段时间再出门， 避免因
温差变化引发的不适。

以下情况不宜洗澡
过度疲劳时 当身体极度疲劳

时， 血液大多集中在四肢和皮肤，
供给大脑和内脏的血流减少。 此时
洗澡容易导致脑供血不足， 引起头

晕甚至晕厥， 特别是在高温环境中。
餐后或空腹状态 饭后立即洗

澡会让大量血液涌向体表， 影响
胃部供血 ， 从而导致消化不良 。
相反， 空腹时洗澡可能因低血糖
而头晕或昏厥， 尤其是对于血糖
调节能力较弱的人群。

饮酒后 酒精扩张血管， 加上
热水进一步扩张血管， 可能导致
血压骤降， 引发心脑血管意外甚
至心脏骤停。 此外， 饮酒后洗澡，
也容易因注意力下降而发生意外。

发烧时 发烧期间洗澡， 尤其是
用热水澡， 可能导致体温进一步升
高， 增加心脏负担。 即使是温水浴，
也可能因体力不支而增加意外风险。

血压异常时 无论是高血压还是
低血压， 洗澡时的血管反应可能加
重血压波动。 如果在洗澡前感觉头
晕、 胸闷或乏力， 应推迟洗澡时间。

此外， 在日常生活中增强体
质、 提高心脑血管的适应能力同
样重要。 可以通过适当的运动来
提升身体对温差的耐受力， 并保
持良好的作息习惯。

湘潭市第一人民医院急诊科
副主任医师 刘莎

通讯员 段佳艺

冬季气温寒冷， 人们喜欢用热水澡来驱散寒意， 但这一看似平常的习惯却潜藏着危险。 据媒体报道， 电
影《情书》 的女主角、 54岁的日本女演员中山美穗在东京家中的浴室身亡， 死因可能是由于进入浴室时温差
变化过大引发热休克后溺水。 那么， 什么是热休克？ 在日常生活中， 我们又该如何预防类似意外的发生？

冬日护肤这样做 皮肤更水润

冬天洗澡，要留意这些事项


