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养生

女女性性春春季季养养生生六六件件事事不不能能做做

图美衣单薄
俗话说，“春捂秋冻”，虽

然春天开始回暖，气温渐升，
百花齐放，也是个展现着美丽
与生命的季节。但是春天千万
不要着急脱下冬衣穿靓衫。尽
管阳气渐生，阴寒却未尽，要
注意早春的温差幅度较大，早
晨及晚上要注意穿多点，不要
一天到晚都穿单薄的裙装，否
则会导致关节炎与多种妇科
疾病。不过，“捂”也要捂得恰
当，基本上在穿着上注意“上
薄下厚”就可以了，注意保暖
腿部及关节，不要留下病根。

提示：爱美的女性可以多
带几件夹衣，随天气变化一件
件增减，还要根据各人的生理
特点、年龄、性别、健康状况、
生活环境、职业等不同区别对
待。

忘进补
春天，要注意在日常饮食

上的品种多样化，保证机体能
够得到丰富而充足的营养素
供给。

中医养生认为，在人体正
气强盛的情况下，“邪气”就不
容易侵入机体，也就不会发生
疾病，所以增强体质，提高人

体的抗病能力十分重要。在惊
蛰之后，天气变暖，各种动物
开始活动，细菌、病毒也开始
生长繁殖，所以人们需要进行
饮食调养，增强体质以抵御病
菌或病毒的侵袭。

提示：我们可以根据春天
人体阳气逐渐生发的特点，选
择其平补、清补、柔补的饮食
原则，以免适得其反。要注意
保阴潜阳，多吃清淡的食物，
以提高人体的免疫力。

在阴湿环境久留
春天开始回暖，空气中的

水分渐渐增多，显得湿气很
重。特别是南方的春天，雾霾、
潮湿、闷热，给细菌的生长居
提供了环境。所以要保证居室
及办公室内的通风透气，在天
气好的时候，要多晒晒被褥和
衣服，晚上睡觉的时候要保持
室内干燥透气。可以多穿纯棉
的宽松衣服，避免发生湿疹。

提示：春季气温多潮湿，
女士们更要注意个人卫生，穿
在身上的内裤一定要保持干
爽。也要注意晾晒的衣服要在
通风透气的地方晾晒，不让细
菌滋长。尽量不要穿紧身裤
子，不要长期使用卫生护垫，

以免使闷热的湿气无法散发
影响到阴道的清洁。

多吃酸常食甘
中医提倡春天饮食中应

“省酸增甘”，这是春季养肝的
基本法则。因为在春天人的肝
脏阳气旺盛，再吃酸性食物，
会导致肝气过于旺盛，而肝旺
就容易损伤脾胃，所以，春季
的饮食是忌酸倡甘甜的。

要避免过多食用酸性的
食物。如羊肉、狗肉、鹌鹑、炒
花生、炒瓜子、海鱼、虾、螃蟹
等。多食用甘温补脾的食物，
如山药、春笋、菠菜、大枣、韭
菜等。

提示：春天应该多进食
补，选择具有温热特性的食物
可以助阳，适当多吃些可达到
养护阳气的目的。在烹饪的时
候多放些葱、蒜、韭菜、蒿菜、
芥菜等辛辣的蔬菜，水果也应
选择温和的食用。

“蜗居”
春季常运动对身体很有

好处。因为春天自然界的阳气
开始升发，我们应该借助这一
点，好好养阳。想想看外面的
世界万物复苏，百花放百鸟
飞，在这样的环境，人也容易

感到生命的旺盛与活力。而养
阳的关键是“动”勿“静”，要积
极到室外锻炼，去呼吸新鲜空
气，晒晒太阳。

提示：体质差点的女性不
要气得太早去锻炼，最好在太
阳升起后外出锻炼，特别是要
注意在锻炼前喝些热水、牛
奶、蛋汤等热汤饮，运动的强
度不要太大。

发怒
春天不是个应该生气的

季节，也不是适宜生气的季
节。前面提及春季肝阳亢盛，
如果情绪过于急躁或者起伏
过大，就容易伤到脾脏。所以，
要做到心胸开阔，身心和谐。
而且心情过于抑郁会导致肝
气郁滞，也使免疫力下降，也
容易引发精神病、肝病、心脑
血管疾病等。所以为了健康与
美丽，应该多多放开胸怀，笑
口常开，这样会青春常驻。

提示：当被什么事情“气
到”时，最好深呼吸10次左右
再开口说话，不要被急怒的火
气伤到自己的身心。遇到什
么事情先想一想，伤心的时
候不要憋着，适当地发泄是
好事。 (新浪)

五五个个妙妙招招 让让你你不不做做““干干美美人人””

春天来了，气温的回升常
使皮肤处于干燥的状态，脸部
皮肤因干燥而变得表面粗糙，
抵抗力也会减弱，严重者更是
出现皮肤瘙痒的症状。春季脸
部干燥起皮要如何保湿呢?

皮肤干燥我们知道是因缺
水引起的，水是肌肤健康的源
动力，是美丽容颜的保证，解决
皮肤干燥关键在于给肌肤补
水。锁水如同保湿的影子般，是
密不可分的。如果锁水功课做
不好，给肌肤“喝”再多的水也

是白费。所以选择一款锁水保
湿效果好的护肤品，是比任何
手段都要高明的，而且晚上睡
觉前敷个保湿面膜，睡个美美
的觉，保证早上醒来肌肤焕然
一新，让那些干燥起皮的问题
永远都不再来烦你。

1、用油脂含量比较多的滋
润水

补水是一个笼统的概念,任
何一种皮肤都需要补充水分,油
性皮肤也不例外。市面上的很
多化妆水都含有酒精成分。厂

家在化妆水中加入了酒精的
目的是防止皮肤过敏 ,防止一
些小炎症的出现。从植物的花
草中提取的滋润水 ,没有酒精
成分。它保湿的时间比较长,用
起来非常舒服。其实可以自己
判断化妆水的优劣 ,把化妆水
拍在手背上 ,看它跟皮肤的亲
肤性强不强。有的打在手上出
现一圈一圈的 ,似乎油水不溶
的感觉 ;而适合自己的拍在手
上应该很快地跟皮肤贴紧 ,能
够抓住皮肤。

2、润肤霜要用油包水的
滋润水是水包油的,皮肤只

有达到水分和油分的均衡,才会
觉得舒适,防止衰老、防止干燥。

3、隔离霜必须用
紫外线对皮肤的侵蚀不只

是夏天才有,冬天也有。平时,紫
外线存在于光线或者是灯光
中 ,只要有光线的地方都会有
紫外线。紫外线由于反射的作
用 ,光线打到墙上 ,也会反射到
脸上 ,并不是光线照在脸上才
会有紫外线。冬天可以用防晒
倍数低一点的,5月份以后用防
晒倍数高一点的。隔离霜除了
防晒之外 ,还有防止空气污染

的作用。
4、水果敷面不能补水
有很多人把水果皮、黄瓜

皮贴在脸上让皮肤吸收水分,实
际上这种方法是很不可取的。
一般的水分是侵入不了我们的
皮肤的。只有用化妆品,使皮肤
吸收水分。把蔬菜水等贴在脸
上,这样只能带来表皮的滋润,根
本不能达到深层的补水,只是一
种精神安慰。

5、滋润皮肤能美白、祛斑
春天护肤 ,比较好的方法

是水分的补充、油质的补充、防
晒。在家里可以一、两个礼拜做
一次面膜。面膜应该用保湿除
皱系列的 ,如果皮肤能达到滋
润,那这种护理本身就有美白、
祛斑的效果。如果皮肤上的斑
不是特别重的话 ,就没有必要
去刻意地祛斑。对付皮肤干燥
来说 ,多数还是定期做护肤 ,这
样能够做达到深层的滋养。两
周在美容院做一次美容 ,中间
在家里做一次面膜。眼部的膜
和脸部的膜是不一样的。眼睛
周围的皮肤比较细腻 ,又比较
脆弱 ,用在眼部的膜要质地、吸
收功能都比脸部的强。

春季跑山路
当心伤害关节

进入春季，有不少跑步爱好者
喜欢跑山路，而且，近年来流行下
山跑，据说这么跑对身体健康更有
好处。然而，有人担心跑下坡路容
易导致关节疼痛和关节问题，但美
国健身理事会的健身专家克里斯·
弗雷塔格指出，除非存在旧患，否
则越野跑不但不会导致受伤，反而
能够训练肌肉平衡力，保持健康体
重。这些因素，都有助于避免受伤。

科学研究发现，在新鲜空气中
奔跑的话，跑者因为要应付风和地
形变化，能够燃烧更多的热量。此
外，专家也给出了避免跑步伤及关
节的方法，那就是根据身体的状况
调整。如果下坡跑会导致关节疼痛
或者酸痛，可以改为跑上坡，走下
坡，降低双脚受到的冲击力。

此外，可以选择在较为柔软的
地面跑步，最佳的地面选择是沙砾
地或者泥地，如果都是硬地的话，
沥青路面要比水泥路更好。如果在
交通不繁忙的路段，可选择不跑人
行道，而在大公路边缘跑步。

另外一个避免跑步伤及关节
的方式就是锻炼膝盖，保持膝盖健
康，这需要多练习大腿前侧起缓冲
作用的肌肉。以下练习可以实现这
一目的，每周只需做两次，每次3组，
每组10个。

1 .蹲坐：下蹲扎马步，然后脚跟
用力站直，注意，在下蹲到最低点
和站直的时候都不要停顿，立即接
着做下一个动作。

2 .跃步：一只脚向前迈出一大
步，并屈膝成90度，大腿与地面平
行，膝盖、脚踝与地面垂直。前脚用
力弹起，恢复站立姿势。换脚，并重
复这个动作。

3 .单脚跳：一只脚站立，膝盖放
软，向前向后跳，用脚掌前半部分
着地。换脚，重复同样的动作。

做这五件事
最毁你的眼

出门不戴太阳镜
美国伊利诺伊大学眼科学教

授维奈伊·阿卡鲁博士表示，过多
的紫外线照射容易灼伤眼角膜，甚
至导致白内障等多种眼部疾病。因
此，在户外时，戴上太阳镜、宽沿帽
等都能很好地保护眼睛。
睡前不洗脸

经过一天的奔波，脸上会沾染
许多灰尘、病菌，如果睡前不洗脸，
容易导致眼部感染。此外，美国眼
科协会建议，为避免病菌感染，睫
毛膏等眼部化妆品最好3个月更换
一次。
空气太干燥

风吹、空气干燥等，会加速眼
睛水分流失，容易造成眼干眼涩，
建议此时尽量避免用手揉眼睛，适
当使用加湿器，可以滴人工泪液润
眼。美国斯坦福大学眼科博士阿迪
斯·蒙泰格提醒，人工泪液每天使
用要少于4次，如果眼部瘙痒，可以
将人工泪液放入冰箱冷藏后再用，
能更好地缓解眼部瘙痒感。
忽视畏光症状

美国眼科协会专家安妮·苏默
尔博士表示，很多人觉得，眼前有
闪光、畏光、疼痛、视物模糊或红肿
的现象都会自然消退。然而，这些
都可能是身体发出的眼疾信号，如
果置之不理，很容易加重眼疾，使
视力难以恢复，甚至出现更严重的
后果。
总滴眼药水

美国眼科学会眼科专家斯蒂
芬妮·马里奥尼克斯博士表示，一
些眼药水可暂时使血管收缩，消除
红眼症状，但是炎症依然存在。反
复使用此类眼药水会导致眼睛更
红。因此，眼睛红肿时最好及时看
医生，才能标本兼治。
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