
皮肤是人体抵御外界环境的重要屏障，
但随着年龄增长， 皮肤会逐渐变薄， 出现细
纹、 松弛等衰老表现。 最新研究提示， 维 C
可能通过促进皮肤更新， 在一定程度上改善
这些变化。

研究人员利用实验室培养的模拟人类皮
肤的模型， 模拟皮肤从血液中获取营养的过
程， 并在表皮层给予与人体血液中相当浓度
的维 C。 结果发现， 使用维 C 7 天后， 表皮
细胞层明显增厚， 而角质层并未发生变化；
两周后， 表皮进一步增厚， 最外层的死细胞
层反而变薄。

进一步分析显示， 维 C 可促进角质形成
细胞的生成与分裂。 这类细胞由皮肤深层向
表层不断迁移， 是维持皮肤更新和屏障功能
的关键。 细胞增殖能力增强， 有助于保持皮
肤结构完整， 使皮肤看起来更紧致、 细腻。

维 C 是一种水溶性维生素， 人体无法
自行合成， 需通过饮食或补充剂获取。 它参
与胶原蛋白合成、 蛋白质代谢和伤口修复，
同时具有抗氧化作用。

维 C 对皮肤健康的重要作用之一， 是
支持胶原蛋白生成。 胶原蛋白是维持皮肤弹
性和紧致度的基础结构成分， 随年龄增长会
逐渐流失， 从而导致皮肤松弛和变薄。 充足
的维 C 摄入， 有助于减缓这一过程， 但并
非立竿见影的 “逆龄手段”。

富含维 C 的食物包括红甜椒、 橙子、 猕
猴桃、 西兰花、 柑橘类果汁等。 一般而言，
均衡饮食即可满足皮肤所需， 是否需要补充
剂应以缺乏为前提， 盲目补充意义有限。

姚晓柏

一是注意水温适度。 一般来说， 洗澡水
温控制在 37℃～40℃较为适宜， 接近人体体
温， 既能有效清洁皮肤， 又不会对皮肤造成
过度刺激。

二是注意控制时长。 长时间处于热水环
境中， 会使全身皮肤血管扩张， 大量血液流
向体表， 容易导致脑部供血不足， 使人出现
头晕、 心慌等不适症状。 而且， 随着时间的
延长， 皮肤水分流失加剧， 干燥问题会更加
严重。 一般情况下， 洗澡时间应控制在 15～
20 分钟左右。

三是注意合理频次。 冬季气候干燥， 皮
肤分泌的油脂相对减少， 所以洗澡频次不宜
过高。 过于频繁地洗澡会过度清洁皮肤表面
的天然油脂， 破坏皮肤的保护屏障， 使皮肤
更容易受到外界刺激。 对于大多数人而言，
冬季每周洗澡 2～3 次即可。

四是注意通风换气。 冬季洗澡时， 由于
室内外温差较大， 很多人习惯紧闭门窗， 这
样会导致浴室通风不畅， 空气湿度增大， 容
易使人缺氧、 胸闷。 在洗澡前， 应适当打开
浴室的通风设备， 如排风扇， 或预留一点门
缝， 保持空气流通。 如果使用燃气热水器，
更要确保通风良好， 防止一氧化碳积聚， 引
发中毒事故。

五是注意保湿护肤。 洗完澡后， 应及时
进行保湿护肤能够有效锁住皮肤水分， 缓解
干燥瘙痒。 选择温和、 滋润的沐浴产品， 避
免使用含有强碱性成分的肥皂， 以免过度清
洁皮肤。 洗完澡后， 用柔软的毛巾轻轻擦干
身体， 然后在身体尚未完全干燥时， 涂抹保
湿乳液或身体霜， 重点涂抹四肢、 背部、 腹
部等容易干燥的部位。

吴昆
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认识我们的“承重轴心”
髋关节由股骨头和骨盆的髋

臼组成， 是人体最大、 最稳定的
球窝关节。 它不仅要承受我们体
重的压力， 还要在行走时承担相
当于体重 2～3 倍的冲击力。 随着
年龄增长、 不当使用或意外伤
害， 髋关节可能面临关节炎、 股
骨头坏死、 髋臼撞击综合征等问
题。
日常保养：细节决定健康

智慧运动 选择对髋关节友
好的运动， 如游泳、 骑自行车、
快走等低冲击运动， 能增强髋部
周围肌肉力量， 同时减少关节磨
损， 避免突然的剧烈扭转动作，
如急转弯、 突然停止等。 运动前
充分热身， 特别是髋关节的动态
拉伸姿势习惯。

保持正确坐姿 双脚平放地
面， 膝盖略低于髋部 ， 背部挺
直， 避免长时间交叉双腿或跷二
郎腿， 这会给髋关节带来不必要
压力。

不做弯腰姿势 拾取地面物
品时， 采用屈膝下蹲而非弯腰姿
势。

体重管理 每增加 1 千克体
重， 行走时髋关节承受的压力就
会增加 3～4 千克。 保持健康体重
是减轻髋关节负担最直接有效的
方法。

强化训练：
构筑髋部“保护墙”
髋关节的健康离不开周围肌

肉的支持。 强壮的臀部、 大腿和
核心肌群如同天然的 “减震系

统” 和 “稳定装置”。 推荐以下
练习：

桥式运动： 仰卧屈膝， 抬起
臀部， 强化臀肌和腘绳肌。

侧卧抬腿： 锻炼臀中肌， 增
强髋部稳定性。

轻柔的瑜伽体式 ： 如战士
式、 鸽子式 ， 提高髋关节灵活
性。

靠墙静蹲： 增强大腿和臀部
力量， 减轻行走时髋部压力。

每周进行 2～3 次针对性的髋
部强化训练， 每次 15～20 分钟，
长期坚持效果显著。

营养支持：从内而外的养护
关键营养素：
钙与维生素 D： 维持骨骼健

康， 预防骨质疏松。
欧米伽-3 脂肪酸： 具有抗

炎作用， 有助于缓解关节炎症。
抗氧化剂 （维生素 C、 E）：

抵抗自由基对关节软骨的损害。
胶原蛋白： 关节软骨的重要

组成成分。
护髋食物推荐： 深海鱼、 坚

果、 深绿色蔬菜、 奶制品、 豆制
品、 富含胶质的食物。

预警信号：
何时该关注髋关节健康

腹股沟 、 臀部或大腿前侧
持续疼痛 ； 早晨起床或久坐后
髋部僵硬 ； 行走时出现跛行或
步态改变 ； 髋关节活动范围明
显减少 ； 关节活动时有摩擦感
或听到弹响声 。 如果出现上述
症状持续两周以上 ， 应及时就
医检查。

不同年龄段的关注重点
青年时期（20-40 岁）： 注重

运动多样性， 避免单一运动过度
使用髋关节。 运动爱好者应注意
训练技巧， 防止运动损伤。

中年时期 （40-60 岁）： 加强
力量训练， 对抗肌肉自然流失。
注意工作姿势， 避免久坐伤害。

老年时期 （60 岁以上）： 注
重平衡训练， 预防跌倒。 适当补
充关节营养素， 定期检查骨密度。

特别提醒：
这些习惯正在伤害你的髋关节

这些习惯需要注意， 以免损
伤髋关节： 长时间穿高跟鞋改变
身体重心， 增加髋部压力； 跑步
时姿势不当或在不平整路面奔
跑 ； 忽视疼痛信号 ， 坚持 “忍
痛” 运动； 缺乏全面的运动， 导
致肌肉力量不平衡； 忽视核心肌
群训练 ， 使髋关节承受更多压
力。

髋关节的保养是一门终身功
课， 它不需要昂贵的保健品或复
杂的仪器， 而在于日常的智慧选
择与持之以恒的关爱。 就像精心
维护一座桥梁， 我们的髋关节也
需要定期的检查和 “加固”。

安化县第二人民医院
创伤关节外科护士长
副主任护师 刘十芬

主管护师 贺海燕

冬季洗澡五注意保护好我们的髋关节
让行走更稳健更从容

提到运动的好处， 很多人能
随口说出几条 。 但最新研究发
现， 我们可能远远低估了运动的
力量———运动不仅能抗癌， 而且
一次就能起效。

2025 年 12 月， 《国际癌症
杂志 》 发表的一项研究显示 ：
仅一次 10～12 分钟的高强度运
动， 就能改变血液成分 ， 触发
全身性的急性免疫反应 ， 减少
癌细胞内 DNA 损伤， 直接抑制
癌细胞增殖 。 这一效果在结肠
癌、 乳腺癌等多种癌细胞中都
得到了验证。

不仅如此， 合理运动还能降
低癌症复发风险 。 随访数据显
示， 坚持运动的结肠癌术后或化

疗患者 ， 5 年内无复发率可达
80%以上 ， 8 年总生存率超过
90%， 明显高于运动较少的人群。

那运动是怎么 “对付” 癌细
胞的？ 主要有三点： 一是给癌细
胞 “断粮”， 运动可降低胰岛素
及胰岛素样生长因子水平， 减少
促增殖信号 ； 二是激活免疫系
统， 自然杀伤细胞、 T 细胞在运
动后更活跃， 更有利于清除残余
癌细胞； 三是释放运动因子， 像
“天然药物” 一样作用于远处肿
瘤， 延缓其生长。

对中老年人来说， 运动也有
明确的国际标准。 世界卫生组织
建议： 每周累计 150～300 分钟中
等强度运动， 或 75～150 分钟高

强度运动， 量力而行、 循序渐进
即可。 快走、 跳舞、 瑜伽、 慢骑
车都属于中等强度 ； 跑步 、 游
泳、 网球等则偏高强度。

运动强度怎么判断？ 一个简
单方法是看状态 ： 如果说话费
劲 、 要频繁喘气 ， 多半是高强
度； 能交谈但略感吃力， 一般是
中等强度。

需要提醒的是， 久坐、 睡眠
不足和过度运动， 都可能抵消运
动带来的好处 。 此外 ， 还要强
调， 运动是抗癌的重要辅助方
式， 但不能替代正规治疗。 有基
础疾病或肿瘤相关问题， 仍需在
医生指导下科学运动。

可可

一次运动就起效！
运动真的能“按下”癌细胞生长键

在人体精密的构造中， 髋关节是支撑我们行走、 奔跑、 跳跃
的“承重支柱”。 这个球窝关节承载着上半身的重量， 协调着双腿
的运动， 却常常被我们忽视， 直到它发出疼痛的警报。 如何科学
地保护这个重要的关节， 让它陪伴我们从容走过人生的每一步？


