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洗脸是每天必要的清洁步
骤之一，但每天都洗脸，您真的
洗对了吗？每天应该洗几次脸？
用香皂还是洗面奶？洗完之后
又需要什么护肤步骤？洗脸方
式不对，很有可能加重对面部皮
肤的伤害。

1.每天该洗几次脸？
洗脸的频率，除了地域、季

节等外界因素，化妆、涂防晒等
个人因素，也要看皮肤类型以及
皮肤疾病状态。正常皮肤每天
洗一次或者两次。干性皮肤可
以每天洗一次。在寒冷、大风季
节，为了更好地进行面部皮肤护
理，儿童湿疹、老年皮肤干燥症
或者瘙痒症的患者，可以每天洗

一次脸。
2.化妆或涂防晒后，必须卸

妆洗脸吗？
化妆后需彻底卸妆，先尽可

能地去除皮肤上的粉质、残留
等，然后再清洁面部，并做进一
步的皮肤护理。一些人觉得白
天涂防晒，到了晚上防晒霜已经

“没了”，就不用洗脸了。也有人
认为防晒霜也要用卸妆液清洁，
这些都是不正确的观点。

大多数日常使用的防晒霜，
使用洗面奶即可洗掉，不需要使
用卸妆产品。防水的高倍防晒
霜需要先卸妆，后洁面。

3.洗脸用冷水还是热水？
洗脸水的温度可以参考身

体的正常体温，即 36℃~37℃或
者更低一些，到室温的温度即
可。如果洗脸水过热，加上过度
摩擦，容易使皮脂膜受到破坏，
对面部肌肤不利。有人参照“热

胀冷缩”原理，用冷热水交替洗
脸，想达到“热水扩张，毛孔深度
清洁；冷水收缩，毛孔全脸紧致”
的效果。对于敏感肌肤而言，这
样做是不对的。冷热水交替洗
脸，会加大对皮肤血管的刺激，
不利于皮肤恢复健康。

4.正确洗脸的动作
有些人（尤其是男士）在洗

脸时动作很粗暴，用毛巾用力搓
脸，希望能像洗澡时搓澡一样，
搓掉面部的污垢，认为只有这样
才能洗得干净。这也是不对的。
毛巾、洗脸巾、洁面网、洁面刷等
产品，都是通过加大与面部肌肤
摩擦的方式进行面部清洁，不建
议经常使用。经常摩擦皮肤表
面，会使面部角质层变薄，从而
让皮肤变得更加敏感。

洗脸的正确步骤：（1）洗脸
前先洗手，避免手上的细菌进
入口鼻；（2）用温水打湿面部；

（3）选择合适的洗面奶，加水揉
搓出泡沫；（4）用画圈的方式，
在面部轻轻按摩大约 1分钟；

（5）清水冲洗掉洗面奶，注意不
要有残留；（6）用按压的方式轻
轻擦掉面部水分；（7）及时涂上
润肤乳霜。

5.香皂/肥皂，还是洗面奶？
每次去买洗面奶，看着琳琅

满目的品牌和令人神往的功效，
心里不由嘀咕：“洗面奶怎么这
么贵？花那么多钱值吗？”用香
皂洗脸，干净又实惠，是不是比
洗面奶更好用？实际上，洗面奶
比香皂更适合用于面部皮肤的
清洁。

健康的皮肤表面常呈弱酸
性状态（PH值小于 7），是皮肤吸
收营养的最佳状态，此时皮肤抵
御外界侵蚀的能力、弹性、光泽
度、含水量等都是最好的。洗面
奶的研制参考了皮肤状态的弱

酸性特性，和香皂、肥皂比，PH
值相对较低，更接近皮肤本身状
态。所以，不推荐长期用香皂清
洁面部。另外，有去死皮作用的
磨砂洗面奶，也属于不可日常使
用的特殊洗面奶。

6.如何选择适合自己的洗
面奶？

洗面奶的选择，建议选适合
自己皮肤状态，洗完后感受舒适
的。既能让皮肤洁净，又不会引
起紧绷、干燥、刺痛、刺痒、红肿。
就像能感觉到皮肤在健康地呼
吸一样。任何洗面奶，即使是药
妆品牌，也有可能引起刺激或者
过敏。万一发生了过敏现象，请
暂停使用 .及时就医，帮助肌肤
尽快痊愈。一旦肌肤发出受损
的信号，千万不要相信网络上的
各种改善皮肤的“秘方”，否则很
容易把问题弄严重了。

（秋 凉）

每天都洗脸，您真的洗对了吗？

孙女士因患妇科病需要接
受一段时间的针灸治疗，在第一
个疗程中几乎每天都要去医院
针灸科做治疗。她发现医生给
她针灸时都是轮换着选取穴位，
有时仰卧取穴，有时则取背部穴
位。医生告诉孙女士，做完第一
个疗程的治疗后，隔一段时间再
接受第二个疗程的治疗。孙女
士不明白，一般药物治疗都是效
不更方，针灸治疗同样也有不少
特效穴，为何穴位却要轮换着选
取呢？

专家介绍说，长时间重复某
个姿势或某项运动，肌肉会出现
疲劳现象，反复针灸或重力按摩
某个穴位，穴位同样也会疲劳，
临床上称之为耐受性增强。一
般温针法治疗是指通过毫针刺
入人体一定的穴位，再以艾炷燃
烧后固定在针柄上温灼穴位皮
肤表面，以达到调整人体卫气营
血的目的。针刺毕竟是一种入
侵性疗法，除了温针治疗外，医
生还经常采取电针或捻转等其
他补泻手法，以加强对穴位的刺
激作用。如果经常选取同一个
穴位治疗，在人体的自我保护机
制下，反复受到强刺激的穴位就
会产生耐受性，出现疲劳现象，
即使不断地加大对穴位的刺激
力度，效果也会大不如前。

因此，在治疗一些慢性疾
病，需要采取较长的疗程时，针
灸医生就会有意识地避免人体

产生穴位疲劳，不会每一次都在
同一组穴位上扎针，而是会考虑
轮换选穴，甚至可能有多组选穴
配方，即使需要在同一经络上取
穴，有时也会故意分次选一些患
者压痛特别明显的阿是穴。如果
出现穴位疲劳，医生在下针时会
感觉针口硬结，患者本人也会觉
得针刺时针感不强，痛感却增加。

日常生活中，某些自我治疗
和减压项目也可能会导致穴位
疲劳。有的中医爱好者喜欢在
家自己揉按穴位，譬如，知道足
三里是强壮穴位，太冲穴是消气
穴，有空就反复按摩这些自己所
熟知的穴位。久坐少动的白领
出现腰酸背痛，会让按摩师给自
己“松筋骨”。一些女性看到针
灸减肥有效果，会隔三差五就到
医院埋线减肥。实际上，这些情
况都可能会产生肌肉或穴位疲
劳的现象。

除了下针过多过频，反复选
取同一穴位针灸外，留针时间过
长也可能出现穴位疲劳。为了
避免针灸疗效减弱或止步不前
的现象，医生都会设计合理的针
灸处方，每次留针时间不会过
长，并安排适当的疗程，以使穴
位的作用相互配合协同，呈良性
累积性增强的趋势。患者要做
的就是配合医生的安排，在规定
的疗程内接受治疗，切勿贪多求
快，让穴位得不到适当的休息。

（标 远）

针灸按摩需防穴位“疲劳” 腹部是五脏六腑容纳之
处，也是阴阳气血生化之源。
中医讲，揉腹是最为简单的养
生保健方法，能起到防病治病
效果。

坚持揉腹不仅仅防治胃
病，改善便秘和积食，而且也能
帮助睡眠，提高睡眠质量，同时
能达到疏肝解郁、平稳情绪的
功效。

推少腹 常常推摩少腹，
能起到疏肝理气的作用，减轻
情绪差所造成的消化不良。正
确的方法是，两个手掌放在两
肋乳根处，以合适的力度由上
向下一直推向小腹部，手掌根
用力，反反复复推摩即可。

揉脐腹 两手掌相叠在一

起，以肚脐为中心，顺时针方向
按揉，一定要注意动作柔缓，均
匀用力。此方法能提高腹腔压
力，刺激直肠神经，利于粪便排
出，从而解决便秘问题。

揉腹侧 按揉腹部两侧
能促进肝经气血运行，也能刺
激章门穴及大包穴，具有健脾
理气和疏肝解郁功效，同时也
能调和肝胆脾胃。具体按揉方
法：利用两手掌大小鱼际侧面，
沿着乳根不停地上下揉搓，速
度越快越好，每秒来回摩擦 3
次左右，直到局部感觉发热为
止；手掌放在腰部两侧，以顺时

针方向按揉，动作要柔缓一些，
每次按揉 30下，直到让腰部两
侧温暖和舒适为宜。或由两胁
肋部上方，斜着向下一直推到
肚脐下，适当增加力度推摩。

摩 脘 腹 两 个 手 掌 相 叠
放在胸口处，向小腹方向摩擦
运行。再把两个手掌分开，沿
着腹股沟处向两侧按摩运行；
或沿着两肋向上，经乳跟到达
胸口处，以环形路径多次按摩
几十下。此方法能刺激中脘
穴，具有疏肝养胃和健脾消食
效果。

（谊 人）

揉腹养生寿更长

仰卧起坐是比较常见的运
动方式，但是如果姿势不对，仰
卧起坐对于腰椎以及颈椎的伤
害是很大的，这也是很多人做
了上述锻炼之后容易腰疼和背
疼的原因。

配合呼吸 做仰卧起坐运
动呼吸很重要，会使腹部肌肉
变得更加紧实，达到瘦肚子的
目的。呼吸应该起来时呼气，
躺下时吸气。

起身角度 仰卧起坐一般

是停留在 45°角的位置，在起身
时，让身体和地面保持 45°的角
度，维持30秒左右，让腹部肌肉
得到充分锻炼。

双手不要抱头 很多人在
仰卧起坐时喜欢抱着头部，感
觉这样比较省力，其实并不是
如此，借助头部力量很容易造
成颈部肌肉上拉。正确的方式
就是手放在胸前或者耳侧，通
过腹部发力起身，并不是借助
手臂力量。

增加反复的次数 每组仰
卧起坐不要多于 10次，单次不
少于 30秒，一组结束后休息 10
分钟左右，进行下一组，一般进
行3~5组就可以了。

不要在床上做 很多人喜
欢在床上做仰卧起坐，但太柔
软的地方容易让腰部失去支
撑，使腰部受伤，最好在地板上
使用瑜伽垫进行锻炼。

选择锻炼时间 尽可能在
饭前进行运动，或者在饭后两个
半小时进行，卷腹对于胃肠压迫
很大，如果刚刚进食后运动，很
容易造成胃肠不适。 （菲 人）

仰卧起坐注意事项

日常生活中，快走、跑步、
骑自行车、游泳等都是我们熟
悉且便于开展的运动方式，它
们都属于有氧运动。世界卫
生组织建议，应当开展每天至
少 30分钟、每周至少 150分钟
的中等强度的有氧运动。但
是，只进行有氧运动是不够
的，还需要抗阻练习来搭配。

什么是抗阻训练？
抗阻训练主要指的是无

氧运动，是一种对抗阻力的运
动，大家常见的深蹲、引体向
上、俯卧撑、卧推、跳高等运动
都属于抗阻训练。

很多人认为，抗阻训练是
练肌肉的年轻人才适合的运
动，但其实，青少年和老年人
群也需要进行抗阻训练。它
除了可以增加我们的肌肉度，
对于人体的神经肌肉控制和
代谢能力的提高都有正向、积
极的作用。

抗阻训练不仅可以减少
老年人群会出现的容易摔倒
及肌少症的情况，还可以帮
助青少年长高以及提升他们
的运动表现。研究表明，随
着年龄的增长，抗阻训练可
以降低慢性病风险、改善活
动能力并保持身体机能，这
也是降低胆固醇水平、保持
骨骼强壮和降低血压的简单
而有效的方法。

如何开展抗阻活动？
1.首先选择自我感觉良好

的时候做运动：空腹时不要运
动，天气太热或者太冷的时候
减少运动。

2.运动时缓慢开始，循序
渐进，逐步适应，最重要的是
要量力而行，避免由于过量或
者不合适的运动对身体造成
损伤。

3.抗阻运动的具体方式可
以选择对抗自身肢体和躯干
的重量，比如进行俯卧撑、引

体向上。还可以选择对抗外
加的阻力负荷这就需要借助
哑铃、水瓶、沙袋、弹力带等健
身器械的帮助。

4.适宜健康成年人的阻力
负荷应能重复 8~20次，可根据
个人体质状况选择。

5.适时调整。同一组肌肉
高负荷的抗阻活动不宜连续
两天进行，休息一两天可以给
肌肉必要的时间恢复和休养，
因此，抗阻活动应当隔日进
行，建议每周 2~3次。此外 .身
体感觉到不舒服，就要马上停
止运动。

抗阻活动要预防运动
损伤

1.运动之前需要进行充分
的热身，特别是针对训练的部
分进行重点热身，否则就容易
损伤肌肉。

2.要根据自身能力选择合
适的运动量，量力而行，不可
勉强。

3.训练后的放松拉伸也很
重要。对于老年人群和有基
础疾病的人群，在开展抗阻活
动前要进行科学的评估和检
查，在力所能及的范围内进行
适当强度的运动，量力而行 .
动则有益。

（张 林）

提升心肺功能的好方法——抗阻运动



















 


