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夏季阳光灼热!防晒工作必不可少" 有

防晒品的广告语为#和阳光做游戏$!不过专

家指出! 在夏季这种紫外线强烈的时候!与

其和阳光做游戏!不如避开阳光做游戏%

专家指出!夏季如果可以自由选择出门

时间!那最好避开早上
!7

点至下午
8

点半!

因为这段时间里阳光中的紫外线最强!对肌

肤的伤害也最厉害"

如果要出门!做好防晒准备当然必不可

少"要根据自己一天的行程选择合适
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值

的防晒产品" 普通类型皮肤的人!
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值以
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为宜& 对光敏感的人!

9:;

值以
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为宜&若只是在上下班的路上接触阳光的上

班族!
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值在
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以下即可& 在野外游玩'

海滨游泳时!防晒品的
9:;

值要在
"7

以上"

如果要去游泳! 最好选用防水的防晒护肤

品" 另外!肤色白皙者最好选用
9:;

超过
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的防晒霜!防止斑点的产生"皮肤偏深者!平

日可采用
9:;

值为
!=

的防晒品"

需要特别注意的是!防晒产品应在出门

前半小时涂抹!而且每隔
8<"

小时需再擦一

次" 此外!不要以为车窗玻璃可以遮挡紫外

线!开车一族同样需要合理防晒" 在涂抹防

晒霜的基础上! 外出也最好带上遮阳伞'太

阳镜'遮阳帽等防晒工具"

晒后修复同样不可忽视"如果在户外逗

留时间较长!无论日晒的程度如何!回家后

应先将肌肤冲洗干净!最好用温水和冷水交

替冲洗!然后抹上晒后修复的护肤品!或者

敷一些晒后修复或美白的面膜"也可以用毛

巾包裹冰块!冰镇在发热的肌肤上!减缓燥

热不舒服的感觉"
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对于那些痘痘已经下去的肌肤来说 !

首要工作就是预防痘痘再次来袭! 同时要

去痘印" 此时!就需要给肌肤去角质" 去角

质可以给肌肤做深层的清洁! 达到毛孔通

畅" 之前很多死去的细胞组织还停留在肌

肤深层!去角质能有效改善色素沉淀!促进

肌肤吸收"

除了每周去角质外!还需要用美白面膜

来帮我们的肌肤补充营养!淡化痘印" 专家

建议! 使用面膜前先涂一层收缩毛孔精华!

这样不仅能收缩毛孔!而且对肌肤有很好的

润泽效果"

很多人喜欢用果酸来消除痘印!但不少

人试过之后反而损害了肌肤" 专家指出!果

酸虽然有去死皮'去痘'淡化色斑等功效!但

是由于它是以破坏皮肤表层的细胞为代价!

因此使用的时候要非常小心!使用不当容易

导致肌肤过敏!甚至毁容"

另外!使用含有果酸的护肤品!会让肌

肤的抗紫外线能力降低" 如果长期使用果

酸!而对肌肤疏于保护!让肌肤暴露在阳光

下的话!会很容易加重细纹和色斑"

此外!敏感部位要慎用!使用果酸要避

开眼部'唇部和颈部" 因为这些肌肤比较敏

感!即使在手臂测试过关的果酸产品!用在

这些地方也很可能会出现红肿等过敏现象"

即使是脸部其他地方! 也不能频繁使用!一

般来说! 使用一个月果酸产品后停用
8<"

周!给予肌肤充分休息!防止果酸美容不成

变毁容"
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与其在外部世界苦苦寻觅一款化学产

品!不如培养自信与良好的心态!这才是女

性最好的护肤品"

专家指出!不良情绪会对人体皮肤健康

带来影响" 中医认为!不良情绪可导致皮肤

色斑" 同时要适当运动!运动有利于改善人

体血液循环"

饮食上! 夏季更应该注意清淡饮食!避

免或少吃油炸类食物! 保证不抽烟喝酒'规

律作息等" 平时多吃水果'绿色蔬菜等补充

所需维生素" 需要注意的是!有些食物有感

光因子! 人食用后照射阳光或其它强烈光

线!会使得皮肤变黑或有斑点" 常见的感光

食物有(柠檬'胡萝卜'木瓜'芹菜'莴苣'土

豆'香菜'苋菜'油菜'橘子'紫菜'田螺'菠

菜'无花果'荠荠菜'韭菜'红豆等%如想皮肤

变得白皙!应少吃感光食物!也可晚餐食用

少许!食用后不宜在强光下活动%

一些基本的护肤方法也要了解!如洗脸

用微温的水即可& 不要用毛巾太用力擦脸&

根据自己皮肤的性质)如干性'油性*!选择

合适的洗浴用品&洗的次数不可太多!一天

洗
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次!就足够了%
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我们从小就被教导要 #坐如钟$' 站立时

#挺胸抬头$!这些姿势是否对腰椎有利呢+ 常

见的腰背疼!又该怎样预防和改善+

每坐
!"

分钟应起身运动

专家表示!对成年人来说!要改变习惯性姿

势!并非易事% 有哪些辅助措施可以帮助我们

改正+

首先就是避免长时间坐在椅子上% 每坐
>7

分钟! 就要站起将脊柱向后尽量伸展
!7

次!然

后将颈部向左右各侧屈
=

次! 耳朵尽量贴向肩

膀&再左顾右盼式旋转
=

次!动作速度要慢!要

达到运动最大范围的幅度!原有颈腰痛的人!注

意不要引起不适感%同时注意控制坐的总时间!

最好每天不超过
>

小时%

循序渐进锻炼腰背肌

一块块砖摞起来!即使很整齐!它也不稳

定&只有将每块砖之间抹上水泥才牢固%脊柱的

椎体结构就相当于水泥!而腰背肌肉就相当于

砖% 随着时间推移!水泥剥脱!又需重新加固!

这就是强化腰背肌肉力量的过程%

该如何锻炼腰背肌肉呢+ 专家介绍了一种

由易到难'循序渐进的腰背肌肉练习法%

俯卧位(

!?

保持髋部紧贴床面!用肘部将上身撑起

使腰部轻轻后伸% 开始要缓慢进行练习!最初

保持后伸的姿势为
=

秒钟! 逐渐达到
"7

秒钟!

重复
!7

次%

8?

保持骨盆与床面紧贴!用手轻轻托起上

身!在此过程中保持腰部和臀部的放松% 在此

姿势下保持
!

秒钟!重复
!7

次%

如果不能进行俯卧位的练习!那么!按照如

下方法也能起到同样的锻炼效果(

!?

将双手放在腰部!双膝轻轻屈曲!身体向

后方轻轻后仰% 这种后伸练习要规律地进行!

大概每两小时一次% 在日常生活中避免前屈的

动作!因为它会抵消进行后伸练习的作用%
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骨盆部位垫一薄枕!双手向后背到腰部!

轻轻抬起头和胸部!保持双眼直视地面% 开始

时坚持
=

秒钟!逐渐增加到
87

秒钟!争取重复

6<!7

次%

"?

头和胸部贴近地面!轻轻抬起一侧的上

肢!对侧下肢绷紧!缓慢地抬离床面约
=<!7

厘

米%开始坚持
=

秒钟!重复
6<!7

次%目标是在此

姿势下!坚持
87

秒钟%膝关节伸直绷紧!抬起一

侧下肢和对侧上肢%

>?

除了腰背肌肉练习外!还可以进行腹部

肌肉的练习% 双膝关节屈曲!双手胸前交叉!上

身轻轻抬离床面% 坚持
8<>

秒钟!然后轻轻放

平到开始的姿势!重复
!7

次% 此法用于上腹部

肌肉的练习%

上述锻炼有助于延缓腰椎劳损病变发生进

程% 需要谨记的是!如果腰部疼痛剧烈!双下肢

麻木'疼痛或者经过一段时间的锻炼疼痛缓解

不明显者!需及时就诊% !叶洲"


