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（本版涉及偏方、疗法等均因人而异，仅供参考）

一 必读健健

丽宝健健

变漂亮是每个女人的梦想，而通过非手术的方式让自
己变漂亮更令女人们梦寐以求。但是网络上流行的“自然
美丽秘方”都是真的吗？

■捏鼻梁能令鼻子增高？
医生意见：可行性不强
从解剖结构分析，人的鼻子支架结构包括：两块鼻骨及

5块软骨（侧鼻软骨、大翼软骨、鼻中隔软骨等）。鼻骨是主
要决定鼻梁高度的骨头，而软骨的作用较小。

民间有“从小捏鼻梁能令鼻子增高”的说法，一方面是因
为小孩在发育未成熟前，长期揉捏刺激导致局部组织增生，
收到轻微改善鼻梁形状的效果。另一方面，儿童鼻梁发育过
程较长，幼儿期未发育时以为是鼻梁扁平，经过发育后鼻梁
有所改善是常见现象。但人在成年后，身体已发育成熟，想
通过外力揉捏来改善鼻梁的高低和形状，可行性不强。

■拿道具在脸上推能瘦脸？
医生意见：因人而异
通过按摩的形式，遵循中医经络穴位等相关原理，有规

律地对面部进行刺激可以在一定程度上消除面部水肿，促
进面部血液循环，从而达到改善外观的作用。这对于面部
水肿型的人群相对效果明显，而对于衰老及脂肪堆积型的
人群来讲效果不明显。 （据《现代保健报》）

“自然美丽秘方”靠谱吗？

金秋时节，秋高气爽，是运动锻炼的好时期。但因人体
的生理活动也随自然环境的变化，处于“收”的阶段，阴精阳
气都处在收敛内养的状态。因此，秋季养生不能离开“收养
肺气”这一原则。运动也应顺应这一原则，即运动量不宜过
大，呼吸必须“匀、细、长、绵”，宜选择轻松平缓的项目，以
强化肺主呼吸和主肃降的功能；而老年人、儿童和体质虚弱
者，还要防止出汗过多，阳气耗损。

秋季运动养生也要顺应这一原则，运动量不能太大，以
防汗液流失，阳气伤耗。在运动时，要注意呼吸运动的习练，
这样有助于养肺。

肺脏对于缓解疲劳非常重要，用脑过度，疲劳失眠，实
际上是肺活量差，呼吸轻浅，血氧不足，以致大脑疲劳。

遇此情况，可以做20分钟至30分钟的扩胸运动、呼吸吐
纳操，或高歌几曲，也可以增加肺的吐故纳新呼吸功能，从而使
用脑过度所引起的疲劳得到一定程度的缓解。只有运动结合调
整呼吸才能有效地消除这种脑力疲劳。相反，体力疲劳，呼吸短
促，就要用坐、卧、躺等静养方式来恢复，所以“静以养气”，首
先在养肺气，使呼吸均匀、肾气平均。 （据《深圳特区报》）

秋季干燥需养肺
运动要与呼吸合

昼夜节律乱？
教你“拨正”生物钟

人的体温、脉搏、血
压、氧耗量、激素分泌水
平均存在昼夜节律变
化，长期作息不规律易
导致生物钟紊乱导致生物钟紊乱、、健康健康
不同程度受损不同程度受损。。又快要又快要
到中秋节小长假和国庆到中秋节小长假和国庆
长假了长假了，，专家建议假日专家建议假日
期间不要通宵玩乐期间不要通宵玩乐，，经经
常作息不规律的人群通常作息不规律的人群通
过适当的睡眠过适当的睡眠、、饮食和饮食和
运动等手段调节运动等手段调节，，及早及早

““拨正拨正””生物钟生物钟，，培养良培养良
好的生活节奏好的生活节奏，，为健康为健康
加分加分。。

现代社会，有的人因工作需要彻夜加班
无法睡觉，有的人沉溺于夜生活通宵玩乐有
觉不睡，有的人因频繁地跨时区旅行一时
倒不过时差，而一到节假日，摆脱朝九晚五
坐班约束日夜颠倒“嗨”个够的年轻人也比比
皆是。

专家表示，现代时间生物学的研究，揭示
了人体内具有一个能“自己上发条”、自行调
节的生物钟。由于作息不规律，干扰到体内
生物钟运行的稳定性，不少人白天表现得萎
靡不振，晚上反而兴奋异常，为睡不着而抓
狂。

专家表示，生物钟不仅控制人的睡眠，还
控制体温、脉搏、血压、氧耗量、激素分泌水
平，而这些均存在昼夜节律的变化。

22时：大部分脏器功能趋于低潮，呼吸
减慢，体温及激素分泌水平下降，人体准备休
息。

23时：体内细胞修复工作开始，若能进
入深度睡眠，一天疲劳开始缓解。

24时：气血处于一天最低值，身体各器

官逐渐休眠，更需要深度睡眠休息。
2时：除了肝脏进入紧张工作状态外，大

多数器官处于休息状态。
3时：人体血压低，脉搏、呼吸次数少。
医学研究发现，每个器官都有自己的生

理节奏。按照这些节奏来养生，确实有助于防
治疾病。反之，如果打乱了这些生理节奏，生
物钟长期处于紊乱状态，人就容易失眠，表现
出精力不足、慢性疲劳，常处于亚健康状态。

提醒 生物钟不仅控制睡眠还影响新陈代谢

康行健健

专家 调整紊乱生物钟有三招

解读 现代人生活模式偏离昼夜节律

■支招一 睡前做足促眠“功课”

生物钟紊乱的人几乎都存在不同程度的睡眠问题，尤其是
睡眠质量差、深度睡眠少，即使事后抽出不少时间补觉，效果也
较一般。

专家建议，睡前多做助眠“功课”，睡前可用温热的水泡个澡，
使身体进一步放松，或是泡泡脚、搓搓脚心也行。

另外，睡眠的环境也很重要，特别是晚上工作需要白天睡觉
的人，要尽量减少卧室里的噪声、光线等干扰。如果外界环境难
改变，可适当利用眼罩、耳塞、窗帘等来帮助减少外部干扰。如果
固定晚上工作的，下了班也要主动培养睡意，在固定的时间入睡。

对于确实已出现难以缓解的失眠症状者，可在医生的指导
下适当用药物调整一周，再考虑减量并逐渐停药。

■支招二 尽量避免“胃不和”

不少人熬夜时还喜欢喝茶、喝咖啡、抽烟，睡不着觉会以酒
促眠，其实这些做法都不科学。专家指出，茶叶、咖啡等含有
咖啡因成分的物质容易使中枢神经兴奋，在就寝前1个小时要
尽量少服用这些东西，以免太过兴奋影响入睡；香烟中所含的
尼古丁也有兴奋作用，睡前同样应尽量少吸烟。另外，晚上入
睡前喝50毫升左右的红葡萄酒有利于放松身心、调节情绪，能
帮助快速入睡。

除了烟、茶、酒，昼夜作息不规律的人在饮食上也相对比较混
乱。不少人熬夜时会吃零食，或吃夜宵胃口特别好，殊不知“胃不
和则卧不安”，吃得太饱或是太饿同样可以影响到睡眠。所以，建
议睡前一个小时尽量少进食，如果实在有点饿，适当喝点温牛奶、
吃几片饼干即可，切莫暴饮暴食，以免伤了胃又扰了睡意。

■支招三 晒晒太阳多运动

无论是因工作需要的夜班族，还是有觉不愿睡的“夜猫子”，
不少人活动时间多在夜里，大部分时间都待在室内，不但见光
少，运动锻炼的时间也少。专家提醒，这类人应有意识地在白天
适当做些户外运动。阳光不但有助于体内维生素D的合成，还
可缓解人的压抑情绪，对于那些因长期作息不规律、生物钟紊乱
导致精神不振，甚至已出现抑郁倾向的人来说更为重要。

而对于因工作需要经常倒班的人，户外运动的时段适当做
出调整，也许会有帮助。比如，想把生物钟往前拨，或尝试在6
时至8时迎着晨光适当做做运动；想将生物钟稍为往后拨的，则
不妨尝试在18时至20时适当进行锻炼。 （据《广州日报》）


