
最近， 韩国女演员全智贤为
某运动品牌拍摄了一组写真， 43
岁的她， 依然拥有紧实的腹肌和
完美身材， 令人惊叹。 作为两个
孩子的妈妈， 她是如何在不节
食、 不极端锻炼的情况下， 长期
保持好状态的？ 答案是四个字：
长期自律。
运动是“呼吸”，每天都在做

全智贤曾说： “运动对我来
说就像呼吸一样。” 她每天早上
六七点起床， 第一件事就是跑步
机上的有氧运动， 即使工作忙、
在国外拍摄， 也从不间断。

此外， 她每周 3 次练习普拉
提， 强化核心， 拉伸肌肉， 改善
姿势， 避免因久坐引发的背痛和
体态问题。

有氧运动有助于燃烧脂肪、
提升心肺功能， 缓解压力； 普拉
提则专注于核心塑形， 是她 “11
字腹肌” 的关键。

饮食不过度，三餐规律吃
当流行 “一日一餐” “低碳

生酮” 时， 全智贤选择了最传统
却最稳定的方式： 三餐规律、 营
养均衡。

她不避碳水， 但会用糙米、
全谷物替代白米， 保证膳食纤维
摄入。 她的饮食中， 蛋白质、 脂
肪、 碳水都不缺， 关键在于控制

量、 不暴食。 她曾说， 如果只吃
一餐， 更容易暴饮暴食， 反而对
体重不利。

事实证明， 规律饮食的好处
多多： 能稳定血糖， 避免情绪波
动； 维持代谢， 减少肌肉流失；
均衡营养， 防止身体失调。 而一
日一餐容易导致营养摄入不足、
血糖骤升、 代谢下降， 更不利于
长期保持健康状态。

健康不靠“速成”，
而靠日复一日的选择
如今的全智贤， 不是靠基因

赢得好状态， 而是靠长期规律运
动和饮食管理 。 她的身材不是
“忍出来” 的瘦， 而是 “练出来”
的紧致。

对我们普通人来说 ， 或许
无法做到她的强度 ， 但可以从
中学到关键一点 ： 健康不是短
期冲刺 ， 而是一场马拉松 。 规
律的生活方式 ， 才是对抗年龄
的最佳方式。

张瑜
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许多人或许在做皮肤护理
时忘记了一个事实———即头皮
是皮肤的延伸， 直到头皮出现
瘙痒、 脱皮甚至更糟的脱发等
迹象才恍然大悟。 头皮是毛囊
和头发支撑系统的基石， 头皮
健康状况不佳， 如头皮剥落和
发炎， 会增加脱发， 也会削弱
从毛囊中长出的头发。 为了更
好地保护头皮、 预防脱发， 毛
发学家总结了以下避免头皮问
题的重要行为。

阅读护发产品标签 头皮
和面部皮肤一样敏感， 使用不
当产品可能加重头皮问题。 常
见的头皮疾病包括头皮屑 、 牛
皮癣 、 毛囊炎和脂溢性皮炎 。
专家建议避免使用含有硫酸盐
和合成香料的护发产品。 硫酸
盐会破坏头皮的天然水分屏障，
而香料可能会刺激已有头皮问
题的人群。 替代产品应选择含
有如芦荟、 抗炎茶树油和洋甘
菊等成分， 这些成分有助于舒
缓头皮。

注重头皮按摩 头皮按摩对
促进血液流动和滋养毛囊有很
大帮助 。 建议每周两到三次 ，
用打圈的方式按摩头皮 5 到 10
分钟 ， 以刺激毛囊生长， 保持
头皮健康。

避免扎紧发型 梳紧绷的
发型如马尾辫或发髻 ， 会 导
致头发断 裂 ， 严重的还 可 能
导致牵引性脱发 。 这些 发 型

持续拉扯头皮 ， 可能 引 发 头
皮酸痛 ， 甚至头皮 炎 症 。 建
议使用较为柔和的发带如缎面
发圈 ， 避免对头发和 头 皮 施
加过度压力 。

护发素不宜涂抹于头皮
护发素的成分通常较为油腻 ，
如果涂抹在头皮 上 ， 会 引 发
油脂堆积 、 头皮油腻 和 瘙 痒
等问题 。 护发素的主要 功 能
是为发丝保湿 ， 应避免 直 接
接触头皮 。

避免使用造型产品 造型
产品并非为头皮设计。 很多造
型产品含有酒精， 会导致头皮
干燥和刺激； 而硅酮则会在头
皮上形成阻隔， 影响毛囊的健
康 。 造型产品仅适用于头发 ，
而不应接触头皮。

头皮也需要防晒保护 头
皮同样容易受到紫外线伤害 ，
甚至可能发生皮肤癌。 无论是
通过涂抹防晒霜还是佩戴 帽
子， 防晒措施对头皮健康都至
关重要， 尤其在强烈阳光下活
动时。

洗头间隔不要超过三天
过长时间不洗头会增加头皮屑
和脂溢性皮炎的风险， 尤其是
对那些头皮容易出油的人群 。
建议每三天洗一次头， 以防止
有害酵母的过度生长。

不要忽视膳食纤维 膳食
纤维是维持健康肠道微生物群
的关键， 而肠道微生物群与头

皮微生物群直接相关。 建议多
吃富含膳食纤维的水果和蔬菜，
如梨、 苹果、 黑莓 、 西兰花和
绿叶蔬菜。

注意头皮的酸碱平衡 pH
值在维持头皮健康方面起着至
关重要的作用 。 当 pH 值失衡
时， 即表面产品过碱性或过酸
性， 我们就会遇到各种头皮问
题， 如刺激、 干燥和炎症 ， 头
皮的 pH 值应保持在 4.5~5.5 之
间， 建议选择 pH 值适中的产品
来维持头皮健康。

不要过度使用免洗洗发水
免洗洗发水可延长洗发间隔 ，
但过度使用会对头皮产生不利
影响， 其残留物的累积会堵塞
毛囊， 导致发炎、 瘙痒甚至脱
发， 建议连续使用免洗洗发水
的时间不要超过三到四天。

及早寻求专业帮助 一旦
发现头发变稀或出现明显脱发
问题 ， 应及时咨询毛发专家 。
脱发的症状可能从 20 岁左右开
始出现， 包括秃斑、 过度脱发
以及头发质地的变化。 毛发专
家可制定个性化的治疗计划 ，
防止问题进一步恶化。

聂淇埼

锻炼肌肉不仅是为了力量， 更关乎健
康。 肌肉是一种具有代谢活性的组织， 有
助于调节血糖、 增强关节稳定性、 提升代
谢率， 预防因衰老带来的跌倒和骨折。 那
么， 肌肉增长要多久？ 运动专家表示， 这
取决于训练方式、 饮食和恢复状况。

增肌速度因人而异
运动生理学家指出， 对于初学者来

说， 肌肉增长通常每月可达 450 克~900
克， 因为初期身体对训练刺激更敏感。 而
对于已有训练经验的人， 增长速度会减
慢， 因为身体已适应了负荷。

渐进式训练是关键
想持续增加肌肉， 就要采用 “渐进式

超负荷训练”， 也就是随着训练进展逐渐
增加重量、 次数或组数。 运动营养专家建
议， 每周安排 2~3 次力量训练， 每次进行
3~5 组、 每组 3~5 次， 结合复合动作 （如
深蹲、 卧推） 和功能性训练效果更佳。

营养是增长的“原材料”
运动之外， 饮食也决定肌肉增长的效

果。 建议每千克体重摄入 1.5~2.2 克蛋白
质， 并将蛋白质分散在一天中摄入， 每餐
摄取 20~40 克优质蛋白 （如鱼、 瘦肉、 豆
类、 鸡蛋） 能更好促进肌肉合成。

别忽视睡眠与恢复
深度睡眠是生长激素分泌的高峰期，

对肌肉修复至关重要。 每晚保持 7~9 小时
高质量睡眠， 有助于身体恢复与生长。 此
外， 合理安排休息日， 也是长期训练计划
的重要组成部分， 能帮助肌肉更强壮、 更
有力。

姚晓柏

孩子如果患有多动症， 往往在学习、
社交和身体发展方面会遇到障碍， 让家长
忧心忡忡。 研究表明， 运动是缓解多动症
状的有效手段。 运动能促进身体内更多的
去甲肾上腺素， 从而减弱多动症状， 同时
提升注意力和力量。

美国前职业游泳运动员迈克尔·菲尔
普斯是一位多动症患者。 他从小就被确
诊， 不能安静地坐着， 也没办法集中注意
力， 导致他学习成绩一直不好。 后来他选择
游泳来应对多动症， 把注意力转移到游泳
上， 通过游泳释放精力并最终取得了卓越成
就。 他在雅典奥运会斩获 6 枚金牌 2 枚铜
牌， 在北京奥运会上拿到了 14枚金牌。

国内现役女子跨栏第一人吴艳妮， 小
时候也患有多动症。 吴艳妮小的时候， 她
的父母因为她多动给她报了很多兴趣班，
包括舞蹈， 后来因喜欢跑步选择了田径跨
栏。 通过运动， 她不仅克服了多动症， 也
征服了赛场。 2025 年 3 月， 她以 8 秒 01
的成绩打破女子 60 米栏全国纪录， 排名
世界田联女子项目亚洲第一。

事实上， 许多多动症运动员都在运动
中找到了突破口。 2011 年的一项研究显
示， 运动能帮助他们获得快感、 提升注意
力、 减轻疼痛并缓解情绪问题。

有研究表明， 20 分钟的剧烈运动能
快速提高儿童的阅读和数学能力。 同时，
运动带来的成就和自信也能给多动症儿童
带来更多的社交、 学业上的好处。 所以家
长应积极引导孩子多参加运动。

王海军

积极运动，
有利于缓解多动症预防脱发

你需要做对这几件事

“运动就像呼吸一样”
———全智贤不老身材背后的秘密


