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夏季阳光强烈， 许多人
注重皮肤防晒， 却常常忽略
了同样脆弱的眼睛 。 实际
上， 外出佩戴太阳镜不仅是
遮阳， 更是预防眼病的重要
手段。

紫外线是眼睛的 “隐形
杀手 ”。 夏季紫外线强烈 ，
即便有臭氧层和云层阻挡，
仍有大量紫外线照射地面。
眼睛对紫外线没有天然屏
障， 长期暴露可造成多种伤
害： 刺激角膜引发炎症、 红
肿流泪， 进入眼内后还可能
损伤晶状体， 增加白内障发
生风险； 更深层的视网膜黄
斑区也可能因紫外线累积性
损伤， 引发黄斑变性。 此外，
紫外线还会引起眼睑皮肤癌，
而强光引发的眩目也可能在
驾车时造成安全隐患。

选太阳镜， 关键看 “防
晒力” 而非价格。 合格的太
阳 镜 应 标 有 “UV400” 或
“UV100%”， 说明能有效阻挡
紫外线。 镜片颜色也有讲究，
推荐灰色、 茶色或绿灰色， 这

类颜色视觉还原好， 不易疲
劳。 黑色镜片虽然遮光性强，
但颜色失真明显， 不适合长时
间佩戴或精细视觉操作。

镜片的透光率也有等级
区 分 ， 称 为 CAT 等 级 。
CAT2 和 CAT3 是日常防晒
的主力军， 适用于大多数户
外环境。 CAT4 级虽然遮光
能力最强， 却不适合开车使
用， 因为过暗的镜片会影响
判断力。

佩戴太阳镜也有不少注
意事项。 首先， 建议去正规
眼镜店选购 ， 确保镜片质
量。 如果本身患有眼疾， 应
咨询医生建议。 其次， 太阳
镜并非 “终身耐用”， 研究
显示若每天佩戴 2 小时， 2
年后防护力明显下降， 建议
每 2 至 3 年更换一次。

很多人以为打伞或戴帽
子就能代替太阳镜， 实际上这
些只能遮挡部分直射光， 地面
反射的紫外线仍然能伤害眼
睛， 因此二者不能互相替代。

若彤

著名的 “每日 1 万步” 减肥法， 长期以
来被视为保持活力、 对抗久坐生活方式的有
效方法。 对许多上班族来说， 这既是减肥手
段， 也是一种生活习惯的提醒。 不过， 除了
步行， 其实还有其他方式可以达到相似的运
动效果， 比如骑自行车。

运动专家指出， 如果你每天骑车 30分钟，
比如轻快地骑去超市、 公园等地， 就可能达到
与走 1万步相当的卡路里消耗。 因此， 骑车成
为一种时间更灵活、 效率更高的替代方式。

从身体层面来说， 骑自行车是一项优秀
的有氧运动。 它不仅能提升心肺功能、 改善
血液循环， 还能促进新陈代谢、 帮助减少体
脂。 同时， 它能锻炼下肢和核心肌肉群， 包
括股四头肌、 小腿肌、 臀肌和背部肌肉， 甚
至还有助于增强上肢力量。 在增强肌肉的同
时， 骑车对关节的冲击较小， 适合大多数人
长期坚持， 甚至能作为康复运动使用。

更重要的是， 运动还能带来心理层面的
益处。 骑车能促进多巴胺、 内啡肽和血清素的
释放， 缓解压力、 提升情绪、 改善睡眠质量。
长远来看， 它还能增强免疫力， 延缓衰老。

此外， 每周进行 3 次左右的力量训练，
可以增强肌力， 提高代谢效率， 对维持灵活
性、 控制体重非常重要。
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皮肤要防晒，
眼睛也需要

跳舞是一种优美又健康的运动方式， 不
仅能锻炼身体， 还能愉悦身心， 深受老年朋
友喜爱。 但由于年龄增长、 身体功能减退，
跳舞也可能带来一定风险。 为了安全健身、
科学锻炼， 以下几个 “雷区” 一定要避开。

避免运动量过大 老年人心肺功能较
弱， 跳舞节奏快或动作大时， 容易引发心
慌、 气喘、 血压升高等问题。 运动后若出现
持续疲劳、 肌肉酸痛、 晚上难以入睡等情
况， 说明运动量超标， 应适当调整。 一般来
说， 运动后心率控制在 “220 减去年龄” 的
60%~85%之间为宜。

避免动作幅度过猛 很多舞蹈需要频繁
扭动腰部， 若准备活动不充分、 动作不协
调， 容易造成软组织拉伤。 跳舞前要做好热
身， 让身体逐步进入运动状态， 防止腰部、
膝关节等受伤。

避免饭后立刻跳舞 进食后， 身体需要
集中血液帮助消化， 此时跳舞不仅影响胃肠
功能， 还可能引发腹胀、 胃痛。 建议饭后休
息 40 分钟以上再跳舞。

避免在拥挤环境中跳舞 人多、 空间小
容易碰撞摔倒， 增加受伤风险。 老年人应选
择通风、 宽敞、 人流不密集的场地， 避免被
误伤或跌倒。

避免穿得太少或喝冷饮 运动中身体出汗
多， 若突然受凉， 容易引起感冒或关节不适。
跳舞时不宜穿得太少， 也不宜饮用过多冷饮，
尤其在早晚气温较低时， 更要注意保暖。

避免酒后跳舞 酒精会刺激心脑血管，
酒后运动更容易诱发心绞痛、 脑中风等严重
问题。 即便少量饮酒， 也不建议立刻跳舞。

避免穿硬底鞋跳舞 硬底鞋在光滑地面
上容易打滑， 跳舞时不稳， 容易跌倒。 此
外， 硬底鞋弹性差， 会增加脚踝和膝盖的负
担。 应选择底软、 有防滑功能的舞鞋。

避免带病跳舞 有高血压、 心脏病、 头晕、
胃下垂等疾病的老年人应避免勉强跳舞。 带病
运动可能加重病情， 严重时甚至诱发危险。

如洁壶铃是一种球形训练器
械， 近年来在力量训练中日
益流行。 与哑铃不同， 它的
重心位于手部之外， 这种设
计让壶铃尤其适合摆动、 爆
发力训练和功能性动作。 不
仅能激活多个肌群， 还能提
升协调性和身体控制能力 ，
成为居家训练的利器。

如果你正在寻找简单实用
的壶铃动作， 下面这 6 个练习
非常适合初学者尝试， 不需复
杂器械， 就能在家完成。

1.�壶铃深蹲
双脚比肩略宽站立， 脚

尖微微外展， 双手握住壶铃置
于胸前。 下蹲时保持背部挺
直、 膝盖朝脚尖方向弯曲， 然
后用力站起。 这一动作锻炼腿
部、 臀部和核心， 是基础又高
效的下半身训练。

2.�壶铃摇摆
双脚与肩同宽， 两手握

铃， 开始时将壶铃从胯下摆
向身后， 然后用臀部发力将
其摆至胸前。 注意保持背部
挺直， 不依赖手臂发力。 这
是提升心肺功能和臀腿爆发
力的经典动作。

3.�壶铃弓步
持铃于胸前 （或一侧），

迈出一只脚做标准弓步， 下降
时膝盖保持 90 度。 壶铃的负
重可提升稳定性挑战， 也有助
于左右肌力平衡的训练。

4.�壶铃抢举
从地面提起壶铃到头顶，

采用类似硬拉和推举的合并
动作。 一只手操作时， 另一
只手自然伸展以保持平衡 。
这一高阶动作能锻炼爆发力
和肩部力量。

5.�壶铃弹弓
双脚站稳， 将壶铃绕身

体转圈， 从一只手传到另一
只手， 控制速度与核心收紧。
这个动作可提升核心稳定性
与协调能力， 是热身或有氧
搭配的好选择。

6.�壶铃卷腹
仰卧， 双腿弯曲 ， 一手

持壶铃， 向天花板方向举起。
卷腹时保持壶铃朝上不动 ，
增加核心挑战， 也可双手持
铃增加负重感。

初学者建议选择 4~8 千
克的壶铃， 动作期间始终保
持核心收紧， 避免借力或弯
腰发力。 每个动作可做 10~12
次， 循环 3~4 组， 即可完成
一次高效全身训练。
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舞蹈健身，跳出“雷区”

每日微运动
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力量训练对身体健康益处众
多， 从促进大脑健康、 延长寿命
到帮助体重管理， 功效显著。 然
而， 力量训练的频率对肌肉恢复
和增长至关重要， 那么每天举重
到底合适吗？ 专家普遍认为， 不
建议这样。

虽然职业运动员可能每天训
练， 但普通人并不适合这样高强
度的安排。 肌肉是在休息和恢复
期间生长和强化的 ， 而非训练
时。 休息日或者轻度运动， 如散
步和伸展， 同样重要。 给予肌肉
充分的修复时间， 有助于力量的
长期提升， 也能降低受伤和疲劳
的风险。

研究显示， 力量训练的好处
通常在每周训练 4 次后趋于平
缓， 超过 5 次的频率甚至可能对
寿命产生负面影响。 过度训练综
合症即因训练强度大、 恢复不足
引发的持续肌肉酸痛、 疲劳、 睡
眠障碍、 焦虑、 免疫力下降等问
题， 是应当避免的状况。

那么， 普通人应该多久举重
一次？ 一般建议每周至少进行 2次
力量训练， 结合有氧运动和充分休
息， 确保身体恢复和长期健康。

如果以增肌为目标， 举重频
率则应更高。 大多数健美运动员
每周训练六天； 普通人可以从每
周三次力量训练开始， 逐步增加。
建议高级训练者每周训练四到五
天， 且通常将训练分为不同部位
（如上肢、 下肢或推拉训练） 进
行， 同时安排一天专注核心稳定
性、 灵活性或功能性训练。

对于减脂塑形的人群， 建议
每周进行三到四次力量训练， 结
合全身或上下肢交替训练。 这有
助于提升代谢率 ， 促进脂肪燃
烧， 同时增强肌肉力量。

力量训练只要方法正确、 恢
复充分， 就是安全且有效的。 但
如果有伤病或特殊健康问题， 最
好在专业人士指导下进行， 避免
风险。

杨婧

居家练壶铃：


