
锻炼是最好的药， 以下是运动
医学专家总结的 “常见疾病的最佳
锻炼方法”。

1.�焦虑抑郁 冥想打坐和瑜伽。
经常锻炼有助身体释放让人愉悦的
内啡肽 ， 有益提升情绪 。 研究发
现， 与不常运动的人相比， 经常运
动的人焦虑症发病率降低 25%。

2.�记忆衰退或认知疾病 健身舞
蹈、 太极、 网球、 武术等。 锻炼能刺
激大脑血流， 特别是负责控制记忆的
大脑海马区。 多项研究表明， 经常锻
炼的成年人在记忆力、 注意力、 决策
和多任务及规划测试中成绩更好。

3.�睡眠紊乱 瑜伽和太极。 多
项研究表明， 与不经常锻炼的人相
比， 经常锻炼的人睡眠更沉更香。
睡眠不足容易导致体重增加、 疲劳
乏力、 嗜睡和心脏病等多种问题。
肥胖又会导致或加重睡眠呼吸暂停。

4.�哮喘 有氧运动、 力量训练
或户外运动。 研究发现， 经常锻炼
既能改善心血管健康， 也可缓解哮
喘症状。 专家提醒， 户外运动应避
免霉菌和花粉环境， 寒冷天最好不
要户外运动。

5.�经前期或更年期综合征 瑜
伽、 太极、 普拉提。 经常锻炼有助
于女性缓解因为激素骤变而导致的
情绪波动等问题， 如经前期综合征
和更年期综合征。

6.�腰、 臀、 膝和颈疼痛 针对
相关部位肌肉的力量训练和拉伸练
习。 长时间伏案工作或者久坐看电
视等不良生活方式容易导致身体多
部位肌肉酸痛。

7.�骨关节炎 散步 、 游泳等 。
积极锻炼有助于减轻体重， 缓解疼
痛和关节压力， 另外， 运动 （尤其
是力量训练） 可增强疼痛关节周边
肌肉力量， 进而减轻关节痛。

张瑜

雀斑是许多人皮肤上的自然特
征， 通常出现在阳光照射的区域，
如鼻子、 脸颊和肩膀。 这些小色素
斑点的形成与遗传因素和阳光暴露
密切相关。 雀斑一般在儿童时期或
青少年时期开始出现， 随着年龄的
增长， 尤其是在阳光暴露较多的季
节， 雀斑可能会变得更加明显。 了
解雀斑的成因以及如何护理它们，
可以帮助我们更好地接受和管理这
一皮肤特征。

雀斑的成因
人们并非生来就有雀斑， 皮肤

科专家认为， 雀斑是黑色素细胞在
阳光照射下生成黑色素的结果， 主
要是为了保护皮肤免受紫外线
（UV） 的伤害。 遗传因素在雀斑的
形成中起着重要作用 ， 尤其是

MC1R 基因变异， 通常与皮肤白
皙、 红发或浅棕色头发的人相关。

另外， 体内激素的变化 （如怀
孕、 避孕药或激素替代疗法） 也可
能导致雀斑颜色加深， 某些药物
（如抗生素或外用维甲酸） 会增加
皮肤对阳光的敏感度， 从而使雀斑
更为明显。

雀斑与其他斑点的区别
雀斑与晒斑或老年斑 老年斑

通常是由于黑色素细胞的增加， 而
雀斑只是黑色素暂时增加。 雀斑会
随着阳光暴露而变黑， 但在阳光下
消失时会褪色。

雀斑与痣 雀斑和痣在外观上
可能相似， 但痣是一簇色素， 通常
更厚， 形状不规则。 虽然痣本身不
是癌症， 但数量较多的人更易患黑

色素瘤。 如果痣出现颜色变化、 大
小不均、 形状或质地变化等症状，
应及时就医。

雀斑的护理与治疗
雀斑在夏季更明显， 因为人们

更常晒太阳， 而冬季则可能褪色。
虽然雀斑可能会随着时间自然变
淡， 但防晒是预防新雀斑形成的最
佳方法。 建议每天涂抹 SPF30+防
晒霜， 每 2 小时补涂一次， 并佩戴
帽子和太阳镜。 含有氧化铁的有色
防晒霜也有助于防止可见光造成的
色素沉着。

一些护肤成分， 如维 C、 维甲
酸、 烟酰胺， 以及激光治疗， 可能
有助于淡化雀斑。 然而， 注意阳光
暴露后雀斑可能会复发。

兰瓶

每日微运动
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长时间久坐、 低头工作， 常常
让我们出现含胸驼背、 肩膀僵硬的
问题。 这时， 不妨试试一个简单的
胸部伸展动作， 舒展紧张的胸肌和
肋骨， 提升肩胸灵活性。

方法很简单： 坐在地板上， 身
体微微后倾， 用双手支撑身体， 胸
口靠在藤条或椅背上。 呼气时， 将
左臂向上伸展绕过背后 ； 吸气时 ，
将手臂慢慢放回原位。 下一次呼气
时换右臂， 同样方式伸展。 左右交
替， 共重复 8~10 次。

动作过程中要始终保持挺胸状
态， 注意呼吸节奏的配合。 每次伸展
时， 都能感受到胸部肌肉被轻柔地拉
开， 肩膀也逐渐放松。 当你从地板上
站起时， 甚至会感觉到脊柱被拉长了
一些， 整个人更挺拔、 更轻松。

这个动作适合每天练习一到两
组 ， 无需器械 ， 也不受空间限制 。
长期坚持， 不仅有助于缓解上身紧
绷、 纠正姿势， 还有利于打开胸腔、
改善呼吸质量。

何利
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最佳锻炼时间，
不是“天刚亮”

很多中老年人早上五六
点就醒来出门锻炼， 认为早
起运动最养生。 但广州医科
大学和广东省人民医院的研
究发现： 过早晨练反而风险
更高 。 相比 5： 00~11： 00，
选择 11： 00 ~17： 00 运动 ，
全因死亡风险降低 11%， 心
血管死亡风险更是下降 28%。

这是因为早晨 6~8 点是
人体血压的第一个高峰， 运
动容易加重心脏负担， 尤其
对高血压或心脑血管疾病患
者， 不宜太早锻炼。

“临睡前”也不是好时机
有些人习惯晚上 10 点后

运动， 甚至跑完步直接睡觉。
但研究显示， 睡前 4 小时内
进行高强度运动， 会影响入
睡时间、 降低睡眠质量， 还
会让夜间心率不稳定， 导致
“越练越累”。

因此建议 ： 至少睡前 4
小时完成锻炼 。 比如 10 点
睡， 就应在 6 点前结束运动，
避免剧烈活动干扰睡眠。

推荐两个
“黄金锻炼时段”
上午 8 点至10 点 大规

模研究显示， 这一时段运动能
显著降低冠心病、 中风风险，

还能降低乳腺癌、 前列腺癌发
病率， 适合中老年人锻炼。

下午 16 点至 18 点 这是
人体状态最佳的时段， 心率
平稳、 肌肉灵活， 适合进行
跑步、 游泳、 打球等有氧或
力量结合的训练。 上班族可
安排在 17:30~18:30 间锻炼 ，
既高效又不影响睡眠。

三个“关键点”，
提升锻炼效果

一次运动多久
推荐每次锻炼 30~60 分

钟， 最佳为 45 分钟左右。 时
间过短效果有限， 超过 90 分
钟则可能带来负效应。

锻炼什么内容
最好结合有氧运动+力量

训练 。 前者提升心肺功能 ，
后者维持肌肉健康。 特别是
40 岁后建议每周至少进行 2
次力量训练， 如深蹲、 俯卧
撑、 弹力带训练等。

锻炼到什么强度
推荐中等强度运动 。 简

单 判 断 标 准 ： 微 微 喘 气 、
能 说话但不能唱歌 。 如 果
说话都费劲 ， 就属于 高 强
度运动了。

运动效果不仅看 “做没
做”， 更要看 “做得对不对”。
选对时间、 选对方式， 才能
越练越健康。

健身教练 章如龙

最佳运动时间不是“天刚亮”，
更不是“临睡前”！

雀斑，你真的了解吗？

很多人锻炼错了
你会选择早上锻炼， 还是晚上运动？ 很多人存在

两个极端： 要么天刚亮就晨练， 要么临睡前才夜跑。
但研究发现， 很多人都选错了时间。


