
女人好好护肤，
才是终身浪漫的开始
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最近， 社交平台流传一种说法： “运动不
到 30 分钟相当于白练， 只有锻炼 30 分钟以上
才能真正减脂。” 这种说法到底是不是真的？
有没有科学依据呢？

事实上， 锻炼时， 体内的糖原和脂肪就会
一起为人体提供能量， 运动的时长越长消耗就
越多。 所谓运动 30 分钟才能减脂， 更准确的
说法应该是， 运动 30 分钟以后， 脂肪的消耗
会明显加速。

运动开始的 10 秒到两三分钟以糖原供能
为主， 在几分钟之后， 可能脂肪就开始参与供
能， 30 分钟并不是一个 “开关”， 并非到 30
分钟这个节点才突然起效， 10 分钟、 20 分钟
都是可以的。

在运动过程中， 身体首先会利用血液中
的游离脂肪酸和血糖来供能， 这些能量来源
可以快速被身体利用。 随着运动的持续， 血
糖水平逐渐下降， 身体开始更多地依赖脂肪
和肌肉中的糖原来提供能量， 但运动时长也
不是越长越好。

每个人的身体素质条件不一样， 与年龄、
心肺功能、 是否有运动习惯等均有很大关系，
一般我们在临床上推荐的都是中等强度的运动，
可能维持 30 分钟到 1 小时左右， 比较适宜， 绝
大多数人可以耐受。 若要达到减肥目的， 我们
推荐每周运动 3～4 次， 隔日一休， 这种中等强
度的运动基本上对普通人而言就已足够。
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健身自行车是市面比较流行的健身器材，
使用它真的可以减肥吗？ 答案是肯定的， 但
和其它运动一样， 前提是坚持规律运动， 并
配合均衡饮食。

健身自行车之所以受欢迎， 是因为它方
便、 安全、 对关节友好。 足不出户就能完成一
次有效锻炼， 尤其适合不爱出门、 有关节不适
或正在康复的人群。 它属于低冲击有氧运动，
可以提升心肺功能， 增强呼吸能力， 促进血液
循环， 同时对膝关节和踝关节的压力较小。

在肌肉锻炼方面， 健身自行车主要锻炼下
肢， 包括股四头肌、 腘绳肌、 臀肌和小腿肌
群， 同时也锻炼到腹部和腰部肌肉， 以保持骑
行稳定。 规律训练还能改善代谢指标， 如降低
低密度脂蛋白胆固醇 （LDL）、 提高高密度脂
蛋白胆固醇 （HDL）， 增强胰岛素敏感性， 并
有助于减少脂肪量。

想通过骑车减肥， 关键在强度和规律性。
建议进行中等强度运动， 大约相当于最大心率
的 50%～60%， 并保持 30～40 分钟。 运动频率
以每周 3～5 次为宜。 对于平时缺乏运动的人，
可以从每天 10 分钟开始， 下周增加到 15 分
钟， 六周后达到 30 到 40 分钟。 相比偶尔长时
间运动， 每天坚持 20～30 分钟效果更稳定。

同时， 饮食管理同样重要。 建议多吃蔬
菜、 水果和乳制品， 主食选择半全谷物或全谷
物， 减少精制糖和动物脂肪摄入， 并注意补充
水分。

在器材选择上， 应优先考虑可调节款式，
飞轮重量至少 6 千克， 以保证踩踏顺畅。 使用
前要调整好车座高度： 踩踏最低点时， 腿部应
略微弯曲， 避免过直或过度弯曲； 脚踏水平
时， 前膝髌骨应与脚踏轴线对齐。 合适的姿势
不仅能提升效率， 也能减少受伤风险。

健身教练 冯琪

二十多岁：
打好基础，建立护肤秩序

二十多岁的皮肤整体状态
通常是巅峰状态， 但常见问题
是熬夜、 压力、 饮食不规律带
来的出油、 长痘和毛孔粗大。
这个阶段最容易走两个极端：
要么完全不护理， 要么频繁更
换产品、 过度折腾。

护肤重点是三件事： 温和
彻底清洁 、 保湿维持水油平
衡、 长期防晒。 避免过度去角
质， 避免频繁刷酸； 油皮也需
要补水， 而不是一味控油； 防
晒需要每天坚持； 可以开始使
用含有维生素 C、 烟酰胺等成
分的抗氧化产品， 帮助中和自
由基， 预防早期光老化。 这个
阶段不需要复杂步骤， 做好基
础护理， 才是未来皮肤状态的
底盘。

三十多岁：
初步抗老，让状态慢下来

进入三十多岁， 皮肤的自
我修复能力和胶原蛋白生成速
度开始放缓， 细纹、 暗沉、 松
弛逐渐显现， 再叠加工作和家
庭压力， 气色会明显下降。

这一阶段护肤要从 “基础
维稳” 转向 “轻抗老”。 在坚
持清洁、 保湿、 防晒基础上，
可以加入抗老成分， 如视黄醇
或胜肽类产品 ， 但要循序渐
进。 眼周护理开始提上日程，
眼霜可以成为日常步骤 。 同
时， 规律作息和情绪管理同样
关键， 睡眠质量本身就是最好

的护肤品。

四十多岁：
修护为先，稳住皮肤结构

四十多岁， 胶原蛋白和弹
性蛋白流失明显， 皮肤支撑力
下降， 松弛、 下垂和干燥感增
强。 很多人会觉得 “护肤效果
变慢”， 其实是护肤重点需要
调整。

这个阶段要更重视修护与
滋养。 清洁产品应极度温和，
避免任何刺激。 选择含神经酰
胺、 角鲨烷等成分的修护型面
霜 ， 加强屏障修复和锁水能
力。 抗老产品可以持续使用，
但要以温和为主， 避免刺激。
可以适度加入面部按摩或提拉
手法， 帮助循环， 让皮肤维持
更稳定的状态。

五十岁以上：
温和养护，让皮肤舒适稳定

五十岁之后， 皮肤油脂分
泌减少， 屏障功能减弱， 更容
易干燥、 敏感。 这个阶段的护
肤， 不再是对抗年龄， 而是与
身体节奏和平共处。

护肤步骤可以简化， 以温
和清洁、 深度保湿为核心。 保
湿产品需要选择油脂含量高、
封闭性强的膏霜， 可以增加使
用具有强效抗氧化和抗炎功效
的产品， 如含有白藜芦醇、 麦
角硫因等成分的精华， 帮助改
善皮肤的整体健康和光泽。

油性皮肤： 清爽控油， 但
更要补水

油皮常见误区是 “越油越

要去油”。 过度清洁反而会破
坏皮脂膜， 让皮肤分泌更多油
脂。 正确方式是温和清洁+充
足补水， 搭配轻薄型乳液或凝
胶。 可以适度使用含水杨酸、
烟酰胺的产品调理， 但不要频
繁叠加刺激。

干性皮肤： 重点在锁水与
屏障修护

干性皮肤更容易出现细
纹、 紧绷、 脱皮。 护肤重点是
补水+锁水 。 选择含透明质
酸、 神经酰胺、 角鲨烷等成分
的产品， 面霜要有一定厚度。
洗脸水温不要过高， 避免频繁
去角质， 给皮肤留住自身的保
护层。

敏感性皮肤： 越简单越安全
敏感性皮肤的核心是屏障

脆弱。 护肤应尽量减少步骤，
选择成分简单、 无香精、 低刺
激的产品。 避免频繁更换护肤
品， 避免叠加功效型成分。 任
何新产品都建议先做局部测试
是否存在过敏， 不过敏再大范
围使用。

混合性皮肤： 分区护理，
找到平衡

混合性皮肤往往 T 区油、
两 颊 干 ， 护 肤 不 能 “ 一 刀
切 ” 。 T 区可以用清爽 型 产
品 ， 注意控油 ； 两颊加强保
湿与修护。 洁面选择温和型，
避免把干区越洗越干 、 油区
越刺激越出油。
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大家都希望拥有健美的身
体， 也知道锻炼有效， 但真正
练出肌肉， 方法选对很关键。

常见的有效增肌方式主要有
四类： 第一是力量训练， 比如器
械举重或自由重量训练， 能增加
肌肉负荷， 促进肌肉生长； 第二
是复合动作， 如深蹲、 卧推、 硬
拉等， 一次调动多个肌群， 提
高整体力量和代谢； 第三是高
次数训练， 有助于增强肌肉耐
力、 塑造线条； 第四是低强度
有氧， 如慢跑、 游泳、 骑车，
能改善心肺功能， 为肌肉提供

更好的氧气与营养支持。 此外，
还可以通过针对性训练加强腿
部、 腹部、 手臂、 背部和颈部肌
群， 让身体更加均衡有型。

想把训练效果最大化， 还
要掌握一些基本技巧。 锻炼时
间尽量固定， 避开饭后一小时
和睡前一小时， 体力较好的时
段一般在下午 3 点~晚上 8 点
之间。 训练频率上， 初学者或
工作较忙的人每周 3 次即可，
每次约 1~1.5 小时， 尽量覆盖
全身肌群。 每个动作需要做 2~
3 组起步， 随着力量提升逐步

增加到 3~5 组， 大肌群组数可
以多一些， 小肌群适当减少。
组间休息控制在 40~60 秒， 大
强度训练也不宜过长间歇。

动作过程中要保持节奏稳
定， 避免借助惯性， 注意肌肉
控制。 呼吸也很关键， 一般发
力时吸气、 还原时呼气， 做大
重量或最后几次时可先深吸气
后完成动作。 训练前要做拉伸
预防损伤， 训练后放松肌肉帮
助恢复。
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这种运动减肥方式，
对关节很友好

三八妇女节刚刚过去， 朋友圈里的鲜花与祝福
也渐渐归于日常。 但比节日更重要的， 是那一句被
反复提起的话———女人要爱自己。 从认真护肤开
始， 其实就是最简单、 也最真实的自我照顾。

对于女性护肤而言， 清洁、 保湿、 防晒是贯穿
始终的三大基石， 但在不同阶段， 侧重点和产品选
择需要调整。 不同年龄、 不同肤质， 护肤重点各不
相同， 顺应身体节奏， 才是真正地爱自己。

锻炼肌肉要讲技巧


