
很多人想要运动减肥，
但开始一段时间却没有看
到体重下降， 这是否意味
着运动没有效果？ 其实不
然。 运动初期， 可能因为
肌肉的增长出现体重不降
反升， 但体脂率下降才是
关键， 不要盲目追求体重
秤上的数字变化。

运动计划可设置为每
周 3 次有氧运动 （如快走、
游泳） 配合 2 次无氧运动
（如深蹲、 平板支撑）， 每
次 30 分钟以上。 腹型肥胖
者 ， 根据运动基础能力 ，
可适当尝试 HIIT （高强度
间歇训练）， 以此提升代谢
效率。
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近年来， 蒸汽眼罩成为不少
人缓解眼疲劳、 助眠的新宠， 尤
其是 “戴着睡觉也没问题” “持
续发热 X 小时” 等宣传， 更让人
觉得它安全又有效。 但真相可能
没那么美好。 北京市 “科学” 流
言榜就曾提醒： 蒸汽眼罩虽有一
定作用， 但使用不当可能适得其
反， 甚至伤害眼睛。

蒸汽眼罩的原理并不复杂 ，
它通过内部的金属粉与空气中水
分反应发热 ， 产生细微水蒸气 ，
从而缓解眼部疲劳、 改善干眼症。
这种温热刺激确实能促进局部血
液循环， 在短时间使用下， 确有
一定益处。

问题就在于 “时间 ” ———很
多产品宣称可持续发热 1 小时以
上， 甚至有人整晚佩戴入睡。 这
就带来了低温烫伤的风险。 研究
显示， 温度只要达到 50℃， 长时
间接触皮肤就可能引起慢性烫伤。
虽然你当下感受不到疼痛， 但热
量会一点点渗透到皮下组织， 形

成潜在损伤。 睡眠中的人体痛觉
减弱， 尤其是糖尿病人、 儿童等
人群， 受伤后甚至毫无察觉。

不仅如此， 蒸汽眼罩在使用
过程中可能因为发热导致内部潮
湿。 如果用户脸上还残留着化妆
品， 或存在眼部炎症， 细菌就容
易趁虚而入， 引发结膜炎、 角膜
溃疡等问题 。 一些人皮肤敏感 ，
使用后出现红肿、 发痒， 甚至过
敏反应。

科学使用很关键。 专家建议，
选购通过医疗器械认证、 温度控
制在约 41℃的产品， 每次使用不
超过 20 分钟， 切忌戴着睡觉。 使
用时要保持眼周清洁， 避开有伤
口、 炎症或化妆的状态。

蒸汽眼罩不是 “万能眼罩”，
更不是可以整夜贴着的保健品 。
正确使用， 它是帮手； 使用不当，
它可能变成 “伤眼” 的隐患。 护
眼这件事， 不能盲目跟风， 更要
科学为先。

若彤

如果家里有哑铃， 那么现在正是利
用它们的最佳时机。 通过结合两个有效
的动作， 不仅可以同时训练多个肌肉
群， 还能提高平衡能力和灵活性。

首先， 选择合适的哑铃至关重要。
如果你已经有了可以承受较大重量的哑
铃， 那是最理想的选择。 如果没有， 也
可以选择几个不同尺寸的哑铃， 以适应
不同强度的训练需求。

一个高效的哑铃锻炼组合是跨步深
蹲加平衡训练。 这项运动能够锻炼臀
部、 二头肌、 胸肌和核心肌群， 同时还
可以提升身体的平衡能力。

开始时， 站立时双腿与臀部同宽，
双臂自然放于身体两侧。 接着， 向后迈
出一步， 进行深蹲动作， 弯曲膝盖， 直
到后膝几乎触地。 在深蹲的过程中， 保
持双臂伸直并轻轻扭转二头肌。

当你伸直前腿站起来时， 立即进
入平衡状态 ， 双臂平展 ， 略微倾斜 ，
保持星形平衡。 支撑腿的臀部要用力，
保持几秒钟， 然后逐步恢复到深蹲位
置。 这个动作重复 10 到 15 次， 每个动
作进行三轮。

这种训练不仅能够增强下半身的
力量， 还能有效提升核心稳定性。 随
着力量的增强， 可以逐渐增加哑铃的
重量， 提升训练的强度。 同时 ， 训练
时要注意控制动作的缓慢而稳定， 避
免急速下压， 特别是在伸直手臂时要
注重肌肉的收缩与控制。
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跨步深蹲+平衡训练
锻炼多个肌肉群
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什么是花斑癣
花斑癣是一种由马拉色菌感

染引起的浅表真菌病， 主要表现
为皮肤出现色素减退或色素沉着
斑， 颜色可以是白色、 棕色或淡
黄色， 表面常伴有细小脱屑。 它
常发生在出汗多、 皮脂分泌旺盛
的部位， 如背部、 胸部、 颈部、
上臂， 一般不会疼痛或剧痒， 但
影响皮肤外观， 严重时甚至可扩
散至大面积皮肤。

为什么会得花斑癣
花斑癣的元凶是马拉色菌，

它本身是一种正常寄生在皮肤上
的真菌， 但当环境适宜时就会大
量繁殖， 引发感染。 比如：

出汗多， 湿热环境 长期出
汗但未及时清洁， 会给真菌提供
良好的生长条件。 周先生的情况
正是如此 ， 出汗后没有及时洗
澡、 换衣， 导致细菌滋生。

皮脂分泌旺盛 马拉色菌喜
欢油脂丰富的环境， 因此油性皮
肤的人更容易感染。

免疫力下降 糖尿病、 长期
熬夜、 疲劳过度等都会降低免疫
力， 增加感染风险。

高温潮湿 夏季、 南方地区、
运动后汗液未及时清理， 都可能
诱发花斑癣。

怎么治疗花斑癣
对于花斑癣， 抗真菌治疗是关

键， 通常使用外用药物， 配合日常
护理， 即可治愈。 药物治疗如下。

洗剂 每天用二硫化硒洗剂
清洗患处， 帮助去除真菌。

外用抗真菌药膏 涂抹硝酸舍
他康唑乳膏、 克霉唑乳膏等， 每天
2 次， 坚持至少半个月， 皮损消失
后再巩固用药 1周， 避免复发。

顽固性或大面积感染 如果
病情较重， 医生可能会建议口服

抗真菌药， 比如伊曲康唑， 但需
要在医生指导下使用。

日常护理，防止复发
保持皮肤清洁干爽 出汗后

要及时洗澡、 换衣服， 尤其是夏
天或者运动后。

衣物要单独清洗 花斑癣有
一定的传染性， 不要和家人衣物
混洗， 衣服、 毛巾要用热水烫洗
或暴晒， 防止真菌残留。

避免潮湿环境 贴身衣物建
议选择透气、 吸汗的棉质面料，
减少出汗积湿。

提高免疫力 规律作息、 健
康饮食、 避免过度劳累， 增强身
体抵抗力， 减少复发几率。

控血糖， 加强皮肤护理 高
血糖会削弱免疫系统， 使感染更
容易发生， 因此稳定血糖对预防
皮肤感染至关重要。 糖尿病患者
皮肤干燥， 屏障功能较弱， 容易
出现破损 ， 更容易继发细菌感
染 ， 建议每天使用温和的保湿
霜， 避免皮肤干裂。

总的来说， 花斑癣是可以治
愈的， 但如果不注意皮肤护理，
可能会反复发作。 特别是糖尿病
患者， 由于皮肤免疫力较低， 更
容易受到真菌侵袭， 因此要特别
注意皮肤清洁 、 保湿和血糖管
理。 有些患者即使治愈后， 皮肤
上的色素沉着或色素减退需要几
个月才能完全恢复， 但这不会影
响健康， 只要坚持治疗和护理，
皮肤会逐渐恢复正常。

湖南中医药大学第二附属医院
皮肤科主任医师 李小莎

出汗多，背上长白斑？
当心花斑癣

近日， 53岁的周先生因背部
出现大量密集白斑前来皮肤科就
诊。 起初， 他以为是白癜风， 但
医生检查后发现， 其皮损区域伴
有轻微脱屑， 并在真菌荧光检查
中发现大量孢子和菌丝， 最终确
诊为花斑癣 （汗斑）。 进一步询
问病史发现， 周先生患有糖尿
病， 糖尿病会导致皮肤免疫力下
降， 使皮肤屏障功能减弱， 更
容易受到细菌和真菌感染， 这
也是他患上花斑癣的重要原因
之一。 什么是花斑癣， 为何好
好地会被这种病盯上？ 如何科学
防治？ 下面我们一起来学习。

（花斑癣资料图）

护眼变伤眼？ 蒸汽眼罩使用误区你踩了吗？


