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遇到雾霾天!雨雪天"无法

外出锻炼时" 不妨在家锻炼身

体# 据英国路透社最新报道"时

常扭动一下臀部!甩甩手!震震

身体" 是一项简单有效的室内

锻炼方式"有益身体健康$

西班牙萨拉戈萨大学研究

者选取了
!"

名
#$

岁以上的老

人进行测试" 要求他们在震动

板上 %用来维持参试者身体扭

动&"用
"$

秒钟完成下蹲!起立

动作"反复多次 "每周做
%

次 "

一共持续
&&

周$ 同时选取
!$

名参试者在无震动条件下做相

同的运动"进行对比$

结果表明" 在震动板上运

动的老人" 身体柔韧性明显提

高"走路速度也更快"在相同时

间内"他们的起立!下蹲动作平

均比后者多做
!

次以上" 并且

下蹲幅度也大
!

厘米多$

如果没有震动板" 不妨站

直身体"下半身保持不动"上半

身左右来回转动" 带动两只手

做甩手动作" 或者可以左右摆

动臀部做扭臀的动作" 效果一

样好$ 需要提醒的是"老年人运

动不要过度激烈$ !进固"
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天然中草药提取物类

中草药通过对人体的综合调

理"能促进皮肤的新陈代谢"增进血

液循环"提高皮肤抗病力"使皮肤更

加细嫩!健美$

!

维生素和水解蛋白等营养补

充类

维生素
'

可防止皮肤干燥!脱

屑'维生素
(

可减弱色素"使皮肤白

净'维生素
)

能延缓皮肤衰老!舒展

皱纹$ 多种维生素综合使用"能够更

好地抗氧化"养颜防皱效果更好$ 水

解蛋白类则可与皮肤产生良好的相

溶性和黏性" 有利于营养物质渗透

到皮肤中"形成一层保护膜"使皮肤

细腻光滑"皱纹减少$

!

隔离防护类

老年人皮肤由于新陈代谢减

慢"对外界环境的抵抗力相对较弱"

空气污染! 长时间日晒都可能加速

皮肤衰老" 使皮肤更干燥" 色斑增

加$ 一旦皮肤受损"要恢复起来也比

较困难"因此要加强对皮肤的防护"

避免直接日晒和冷空气刺激$
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!"&%

年
%

月
!*

日 星期五 编辑
#

田梦遥
)+,-./012345,67&!#89:,

;!

版
!

"#$ %&$

!"# $%&

!!!!!!

皮肤科专家表示"人过中年

之后皮肤就会开始萎缩"这种萎

缩波及表皮! 真皮和皮下组织"

进而形成了皱纹$ 同时由于新陈

代谢能力和细胞修复能力的下

降 " 老年人的皮肤也会相对敏

感$ 再加上皮脂腺萎缩"皮脂分

泌减少"皮肤所起的屏障功能都

在老化过程中变得脆弱"从而容

易引起皮肤干燥 ! 色素沉淀 !

<='

受损和光老化等现象 "因

此老年人的皮肤保养需要更加

谨慎对待$

总的来说"老年人选择护肤

品首先要注重营养"这样才能让

松弛!有皱纹!皮下脂肪减少!汗

腺及皮脂腺萎缩的皮肤减缓衰

老的速度$ 除此之外"老年人护

肤品还必须有意识地选择温和!

敏感度低! 有效防止皮肤皮脂!

水分流失并维护皮肤弹性的护

肤品$

在春季"老年人的皮肤容易

失水干燥"因此应重点选择保湿

性强的化妆品"以减少皮肤的失

水$ 若皮肤干燥明显"还可选择

油分多的护肤品"以补充皮肤的

水分和营养"保持皮肤的润泽$

想要!老来俏"

护肤有诀窍
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说起美容护肤这个话题# 大部分人都觉得这是年轻女性的专利#

其实不然$

爱美是女人的天性#无论到了多大年纪#这点都不会变$ 我们常说

的%老来俏&就应证了这个道理$ 近年来随着生活水平的提高#老年人

对于自身外形的塑造也更加重视$ 美从心生#护肤产品的确有莫大的

作用#内在调理方面却也不可小视'((

养颜#我有宝典
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(我就从来不用电视广告里那

些化妆品"我有自己做的) *

一听到护肤这个话题" 朱大妈

很是自豪地介绍起了自己用了多年

的配方$ 由于朱大妈家中有亲戚是

养蜂人" 她每年都能收到很多绿色

天然蜂蜜和蜂皇浆$ 蜂蜜吃完之后

会在瓶壁上留有薄薄的一层残留"

朱大妈便用水将这些残留物混合甘

油+维生素
(

片以及鱼肝油 "最后

用水稀释装瓶$ 每日都用这自制护

肤水擦脸" 几十年下来从未产生过

过敏症状" 皮肤也能长时间保持水

分$

!

自制天然护肤水

!!!!!!

赵大妈今年已经
>>

岁了"可无

论从身段还是脸色都看不出她是这

个岁数的人$

(我以前上过保健班"保养护肤

其实还是要从营养下手$ * 赵大妈

说"早餐五谷杂粮营养粥"

*

点半至

&?

点吃一个苹果"中餐一荤一素搭

配或是一荤一素一汤" 晚餐尽可能

清淡"可以吃点青菜面$这套健康食

谱赵大妈已经坚持了好多年" 她认

为养护皮肤需要(由内而外*$ 只有

注意饮食"控制摄入食物的油性"皮

肤保养才能有所成效$

!

养颜由内而外
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崔大妈与丁大妈都是社区

运动健将$ 可她俩年轻的时候

都是实打实的 (病秧子 *"面色

也总是很憔悴" 和现在的神采

飞扬相差甚远$ 要说这改变的

契机"那便是运动了$

崔大妈退休之后参加了社

区的太极拳队 "之后又参加了

木兰剑队和越剧队 "身体一天

天变好"脸色就跟着明亮起来

了$ 丁大妈也是一样 "自从拜

师学习太极拳之后 "不但练就

了一身功夫 "还让自己容光焕

发$

!

坚持体育锻炼好处多
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王大妈说自己年轻的时候

不怎么用护肤品"现在也一样"

不过她时刻提醒自己要保持良

好的心态$

(不要生气"要对自己好"

心里没烦恼一切都会好$ *乍听

之下这与皮肤保养没有一点关

系" 可这平和乐观的心态真的

给王大妈带来了良好效果$ 王

大妈认为" 外用的护肤品并不

需要很高级" 最重要的是能够

乐观豁达地面对生活" 享受亲

情与健康" 如此一来内心的喜

悦自然会显露在脸上$

!

乐观心态最重要

皮肤保养需谨慎

护肤品选之有道
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挑选护肤品# 专家为各位老

年朋友提出几点建议)

要选用品牌正规的护肤品"

但也要量力而行$

正是由于市面上的产品鱼

龙混杂"在挑选的时候才更要认

准正规品牌$ 当然"这也不是要

求每个人都买贵的"贵的不一定

就是最适合的"要充分考虑自身

经济实力$

弄清自身肤质"因人而异地

选用护肤品$

人的皮肤有干 !中 !油性三

种类型"每种类型的保养方法都

各不相同$老年人的皮肤本来就

相对干燥"如果是干性皮肤的话

就更加需要全身保湿的护理$

注意饮食#以内养外$

根据中医以内养外的原则"

护肤应先护肺$许多新鲜水果富

含人体所需的多种营养物质"能

滋阴养肺!润燥生津"应该多吃$

同时也可适当摄入一些含有胶

原蛋白的食物"如猪皮"银耳等$

运动驻颜#调理气血$

运动不仅强身轻体"还可调

节全身血液循环"加快皮肤表面

新陈代谢"让脸色看起来更透亮

健康$

!王文"

适宜老年人使用的护肤品

无偿献血小知识 扭臀甩手震身体哪些人应成为无偿献血主力军
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,中华人民共和国献血法-鼓励国

家工作人员! 现役军人和高等学校在

校学生率先献血" 为树立社会新风尚

作表率$ 之所以把这部分人群列为无

偿献血的主力军" 是考虑到这部分公

民普遍具有较高的思想觉悟和文化素

养"身体条件较好"是我国精神文明建

设的重要力量" 也是实行无偿献血的

基本队伍$ 特别是当代大学生和现役

军人"正值身强体壮"更应具有强烈的

社会责任感"成为乐于!勇于奉献爱心

的年轻一代" 成为公益事业的积极实

践者和推动者" 加入到无偿献血的队

伍中$ 无偿献血在我国起步较晚"任何

新制度"新风尚的确定和实行"总要有

先进分子的带头和率先垂范" 依法鼓

励这部分人率先献血" 是保证无偿献

血制度顺利实施" 避免医疗临床用血

发生短缺" 带动全社会树立救死扶伤

社会新风尚的有力措施$

从我国无偿献血实践来看" 国家

工作人员! 高校学生和现役军人起着

带头和表率作用$ 据统计"全球
%@A

左

右的血液来自
!$

岁以下人群" 日本!

德国! 尼泊尔等国和我国香港地区学

生献血比例很高" 韩国军人占无偿献

血的
"&B>A

" 印度尼西亚军人献血占

!$A

$ !申飞"


