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选择合适的抗衰老晚霜是确
保皮肤在夜间获得良好滋养的关
键。 在选择时， 首先要了解自己
的皮肤类型。 对于干性皮肤， 建
议选择富含透明质酸和乳木果油
的晚霜 ， 以增强水分并恢复弹
性； 油性皮肤则应选择清爽、 不
致粉刺的配方， 最好含有抗氧化
剂和烟酰胺， 以调节油脂分泌；
敏感肌肤应选用低过敏性、 无香
料的产品， 添加舒缓成分如芦荟
和洋甘菊。

其次， 活性成分也需根据不
同年龄段的需求进行选择 。 30
岁时 ， 重点是抗氧化剂 （如维
C、 维 E、 辅酶 Q10、 白藜芦醇
等）、 透明质酸和烟酰胺， 以预
防皱纹； 到 40 岁时， 可以添加
视黄醇 （从 0.1%低浓度开始 ）、

肽和神经酰胺， 以减少细纹并刺
激胶原蛋白生成 ； 50 岁及以上
则应关注深层滋养， 选择木聚糖
原、 高分子透明质酸和植物异黄
酮等成分， 以改善皮肤密度和紧
致度。

在配方成分方面， 避免使用
刺激成分， 如对羟基苯甲酸酯、
有机硅和合成香料， 这些可能对
皮肤造成刺激或过敏。 此外， 选
择温和的赋形剂， 例如温和的乳
化剂和天然植物油， 可以增强皮
肤耐受性和有效性。

使用频率方面， 抗衰老晚霜
一般建议每天晚上使用 ， 但如
果使用含有强效成分 （如视黄
醇或酸类 ） 的产品 ， 需逐渐增
加使用频率 ， 以避免刺激 。 同
时， 也要关注产品的宣传承诺，

谨防虚假宣传 。 真正有效的抗
衰老效果往往需要长期使用和
综合护理 ， 因此 ， 确保选择的
产品经过临床验证 ， 并适合自
身皮肤类型和需求。

使用晚霜时 ， 注意配合轻
柔的动作涂抹 。 从脸部中央开
始 。 取 霜 并 在 脸 部 中 央 （ 额
头 、 脸颊 、 鼻子 、 下巴 ） 轻轻
涂抹 。 从中心向外平滑 。 用指
腹从脸部中央开始向外 （从脸
颊到太阳穴 ， 从下巴到耳朵 ）
轻轻涂抹面霜 。 这有助于刺激
血液循环并帮助活性成分深入
渗透 。 涂抹时一定要轻柔 ， 尤
其是在眼睛等敏感区域 。 这些
部位的皮肤比较薄 ， 需要更多
的护理。

张瑜
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1.�补充水分， 启动身体循环
水是身体运转的关键 ， 尤

其是经历了高糖 、 高盐 、 高脂
的节日饮食后 ， 更需要充足水
分来帮助代谢。 全天保持喝水
的习惯， 不论是温水 、 柠檬水
还是清汤 ， 都 能 帮 助 身 体 排
毒， 缓解水肿 ， 让你迅速恢复
轻盈感。

2.�休息调整， 恢复元气
假期过后的疲惫不仅来自睡

眠不足， 还可能是过度的社交和
信息轰炸带来的精神疲惫。 适当
放下电子设备， 给自己一段安静
的时间， 不管是泡个热水澡、 读
一本书， 还是简单地闭目养神，
都会有助于恢复精力。

3.�运动激活身体
节日期间的活动大多围绕

吃吃喝喝， 现在是时候动起来
了！ 不必一下子投入高强度训
练 ， 先从轻松的户外散步 、 瑜
伽或拉伸开始， 逐步恢复运动
节奏。 可以约上朋友一起去健
身房 、 登山或跳舞 ， 把运动变
成社交的一部分 ， 既有趣又能
燃烧热量。

4.�晒太阳， 补充维 D
冬春交接阳光较少， 但人体

依然需要维 D 来维持能量和好
心情。 尽量多在白天外出晒太
阳， 不仅能帮助调节生物钟， 还
有助于体内血清素的生成， 让你
更精神、 更有动力。

5.�呼吸新鲜空气， 提升代谢
寒冷天气容易让人窝在室

内， 但室外的新鲜空气能有效

促进血液循环，
改善氧气供给，
让你感觉更清
爽 。 哪怕只是每天
出门走几分钟 ， 或
者在家里定期开窗
通风 ， 都能帮助身体恢
复活力。

6.�给肌肤补充滋润
冬春季空气干燥 ，

皮肤也会受到影响 。 洗
澡后涂上保湿乳液 ， 脸
部和手部更需要额外护理， 以抵
御寒冷天气带来的干燥脱皮。 适
当使用滋润型护肤品， 让皮肤恢
复水润光泽。

7.�调整饮食， 多摄取纤维
节日大餐后， 肠胃可能有些

负担， 想要恢复消化系统的正常
运作， 关键是多摄取高纤维食
物。 多吃蔬菜、 水果、 全谷类，
如香蕉、 燕麦、 红薯等， 不仅促
进肠道蠕动， 还能帮助稳定血
糖， 减少饥饿感。

8.�汗蒸排毒， 缓解压力
如果觉得身体沉重 、 精神

疲惫， 可以去桑拿房或蒸汽浴
室排汗 ， 帮助加快新陈代谢 ，
同时让肌肉和神经系统放松 。
汗蒸后往往会更想吃清淡健康
的食物， 自然减少对高热量食
物的欲望。

9.�以健康食物取代高热量
食品

不用极端节食 ， 而是用更
健康的食物替代高脂 、 高糖的
选项。 例如 ， 用酸奶代替沙拉

酱， 用蒸煮代替油炸 ， 用坚果
替代饼干。 购物时也要避免囤
积打折的节日零食 ， 把家里摆
满健康食材， 自然就能吃得更
清爽。

10.�整理回忆， 放松心情
节后不仅需要调整身体， 也

要整理心情 。 翻阅节日照片 、
回顾收到的礼物 ， 甚至做一本
回忆相册， 都会让你更珍惜美
好的时光， 同时减少因假期结
束而产生的低落感 。 愉悦的心
态有助于缓解压力， 让身体更
快恢复最佳状态。

节日过后， 调整状态不需要
一味 “补救”， 而是通过水分补
充、 适量运动、 健康饮食和心理
调适， 让自己渐入佳境。 掌握这
10 个简单方法， 让自己轻松迎
接新一年的挑战！

何念
编译自比利时 《Plus》 杂志

运动对大多数人的睡眠有积极影
响， 但选择合适的锻炼时间对于改善
睡眠质量至关重要。 尤其是对于那些
入睡困难或容易醒来的人， 合理安排
锻炼时间能帮助你更好地进入梦乡。

锻炼时间的重要性
研究表明， 理想的锻炼时间是临

睡前 4~6 小时。 这段时间可以帮助你
在入睡时身体逐渐降温， 并为晚餐后
的消化提供充足的时间。 美国心理学
家谢尔比·哈里斯指出 ， 提前锻炼不
仅有助于入睡， 还能提高深度睡眠的
质量。 当你在这个时间段锻炼时， 身
体能够有效降低血糖水平， 减轻入睡
困难。

在晚上临睡前 1~2 小时， 身体的
温度会自然下降， 这是准备入睡的重
要过程。 然而， 如果你在临睡前几小
时进行高强度锻炼， 体温升高可能会
妨碍你入睡。 运动引发的心率和新陈
代谢增加， 也会对睡眠产生负面影响。
因此， 将锻炼安排在合适的时间窗口，
可以帮助你顺利进入睡眠状态。

锻炼时， 身体会释放内啡肽和多
巴胺等快乐激素， 这些物质有助于提
高心情和注意力。 如果这些激素在临
睡前释放， 可能会导致大脑保持警觉，
增加入睡的困难。 因此， 确保在睡前
4~6 小时锻炼， 能够帮助你更快地进入
放松状态， 准备入睡。

注意个体差异与适应性
每个人的生物钟、 年龄和生活习

惯都不同， 锻炼时间的最佳选择也会
有所不同。 例如， 长跑运动员可能在
睡前适度锻炼而不影响睡眠， 但随着
年龄的增长， 他们可能会发现早晨锻
炼更加适合自己。 对于晚上睡眠困难
的人来说， 早晨锻炼可能有助于改善
睡眠质量， 因为这能向身体传递规律
的作息信号。

锻炼类型的重要性
并非所有类型的运动都能有效改

善睡眠。 中等强度的有氧运动， 如散
步， 特别有助于睡眠质量， 而更剧烈
的运动如力量训练或长跑， 其效果尚
未得到充分证实 。 即使是每天 30 分
钟的步行 ， 也能帮助缩短入睡时间 。
通过每周几次的中等强度锻炼， 能最
大程度地提高睡眠质量。

总的来说， 合理安排锻炼时间对
睡眠质量有显著影响， 建议将锻炼安
排在睡前 4~6 小时， 以促进更好地入
睡和提高深度睡眠。 关注自身的作息
规律和生活习惯， 选择适合自己的锻
炼时间和方式 ， 才能有效改善睡眠 ，
提升整体健康。

健身教练 章如龙

快速入梦，
最佳锻炼时间指南来了！

10步助你恢复身材与活力
状态不佳？

如何选择合适的抗衰老晚霜？

年末聚会、 节日大餐、 作息紊乱……假期总是让人身心放松， 但也可
能带来些许“负担”。 不用焦虑， 也不必极端节食， 只需调整生活方式，
就能轻松恢复状态。 以下 10个简单方法， 帮你找回健康与活力！


