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在忙碌的职场生活中，不
少打工人发现自己的眼部下方
不知何时出现了一个鼓囊囊的

“小袋子”，这就是被大家自嘲
为“疲惫的勋章”的眼袋。它不
仅影响颜值，还让人看起来比
实际年龄显老、更显疲惫，着实
令人困扰。别担心，南通市中
医院医学美容科医生为大家全
面揭秘消除眼袋的方法。

按摩、精华液能祛眼袋？
别再交“智商税”了！

在网络上，经常能看到各
种号称通过按摩、提拉动作就
能消除眼袋的教程，还有五花
八门宣称能祛眼袋的精华液广
告。但实际上，眼袋是由眼部
下方脂肪膨出和（或）皮肤松弛
形成的袋状结构，仅靠按摩根
本无法把多余的脂肪“按没”，
那些精华液也难以从根本上解
决眼袋问题。

想要真正去除眼袋，最直
接有效的方式只有手术治疗。
眼袋整形手术通过精细操作，
能改善眼部下方松弛的皮肤和
膨出的脂肪，让眼部轮廓重新
变得紧致、显年轻。目前，常见
的手术方法有外切和内切两
种。外切法适合脂肪膨出且伴
有皮肤松弛的人，医生会在下
眼睑睫毛下缘做切口，去除多
余脂肪和皮肤；内切法适用于
皮肤松弛不明显的人群，从眼
睛结膜面做切口，将多余脂肪
去除，外表不会留下疤痕。要
是同时存在泪沟明显的情况，
眶隔脂肪释放术是个不错的选
择，它能把脱垂的脂肪瓣复
位，平铺在眶缘泪沟明显的地
方，一次性解决眼袋和泪沟两
个面部衰老问题。所以，大家可
别再轻信网上那些不靠谱的教
程啦！

眼袋手术后，这些注意事
项要牢记！

做完眼袋手术后，术后护
理对恢复效果至关重要。首
先，要避免剧烈运动和重物提
拿。在恢复期内，要尽量保持
休息，避免剧烈运动，像跑步、
健身操这类运动都不合适；也
不要提拿重物，因为弯腰低头、
用力提重物等动作，会增加伤
口的张力，容易导致伤口裂开
或出血，影响恢复进度。其次，
调整饮食结构。饮食上要保持
清淡，过于油腻和辛辣的食物，
比如火锅、油炸食品等会刺激
伤口，阻碍愈合过程。可以多
吃富含维生素和蛋白质的食
物，像新鲜的水果、蔬菜，还有
瘦肉、鸡蛋等，它们能为身体提
供营养，促进伤口愈合和组织
修复。

中医认为，黑眼圈、眼袋以
及面部皱纹的出现，和身体内
部状况息息相关。通过滋阴补
肾、清降虚火、化瘀通络等中医
调理方法，对改善眼部状况也
有帮助。 朱颖亮

科学祛除眼袋
告别“疲惫勋章”

在职场拼搏的女性朋友们，
是不是常常一忙起来，就在办公
桌前一坐一整天，连时间都顾不
上看？在快节奏的现代生活里，
久坐已然成为职场女性健康路
上的“隐形杀手”。

据研究，中国非体力劳动
者群体日均静坐时间长达4小
时，远超体力劳动者，而职业女
性在其中占比颇高。久坐带来
的健康问题可不少。

运动处方可不是随便制定
的，它是根据每个人的生理特
征、行为习惯以及健康目标，精
心设计的系统性运动干预方
案，就像是为身体量身定制的

“健康药剂”。
剂量精准化。把每天的运

动量拆分成8~10次“微运动
单元”，比如5分钟的工位深
蹲。在忙碌的工作间隙，时不
时做一组，累积起来就能有效
减轻久坐带来的伤害。

监测智能化。借助智能手
表，能实时捕捉心率变异度、步
态稳定性等23项生物指标，然
后根据这些数据动态调整运动
强度。要是手表监测到你心率
变异度低，就会提醒你降低运
动强度，避免运动损伤。

场景适配性。不管是在办
公室、家里，还是出差在外，都
有对应的运动方案。在办公
室，能利用办公椅活动身体；在
家可以在客厅锻炼；出差住酒
店也不耽误运动。

下面，就给长期久坐（每
天≥6小时）、缺乏规律运动的
职场女性朋友们，分享一套科
学的运动处方。

脊柱拉伸。猫牛式变体，
先放松地坐在座椅前缘，双手
放在膝盖上，保持脊柱自然直
立。呼气时，做猫式动作，脊柱
向后弯曲，下巴靠近胸口，背部
像猫一样伸展；吸气时，进入牛
式动作，胸部向前推，抬头，脊
柱微微前弯呈牛背状。

颈肩拉伸，缓解办公疲
劳。颈部前后拉伸，低头让下
巴靠近胸口，保持5秒，再仰头，
视线朝天，同样保持5秒；颈部
侧向拉伸，右耳朝右肩倾斜，左
手轻拉头部加强拉伸，然后换
边重复；还有肩部环绕运动，双
肩向前环绕5次，再向后环绕5
次，过程中保持呼吸均匀。

抗重力训练，工位深蹲。
站在座椅旁，双脚与肩同宽，背
部挺直。缓慢下蹲，注意膝盖
不要超过脚尖，就像要坐到椅
子上一样，然后利用腿部力量
站起来，全程收紧核心肌群。

低强度有氧，工位踏步。
站在工位旁，先原地抬腿踏步，
每分钟60~80步，持续3分钟；
然后进行高抬腿，每次持续1
分钟，注意提高膝盖高度来增
加运动强度。每做完一组，短
暂休息30秒调整呼吸，再继续
下一组。 益轩 朱颖亮

定制运动处方
击退健康危机

为什么建议你“春捂”？

低温环境下，人体会通过收缩外
周血管来减少热量散失，致使血压升
高，增加心脏负荷；寒冷还可引发动脉
粥样硬化斑块破裂，导致血栓形成。
首都医科大学附属北京积水潭医院心
血管内科主任医师王佐岩表示，春季
气温起伏属于正常现象，但这可能会
激活人体交感神经系统，导致血管痉
挛、血压剧烈波动，增加心绞痛、急性
心梗及脑卒中的风险。

再加上春季呼吸道感染疾病高
发，心血管疾病患者一旦患病，可发生
炎症反应，加重心脏负担，诱发心力衰
竭。临床观察显示，高血压或糖尿病
患者、老年人、有冠心病或脑卒中病史
者，受血管弹性下降、基础疾病影响，
对温度变化的耐受能力差，更需重视

“春捂”。

心血管疾病患者
最好“捂”到清明前后

王佐岩建议，“春捂”应持续至气
温稳定在15℃以上，且昼夜温差小于
8℃时。也就是说，大家最好视气温

“捂”到清明前后，心血管疾病患者尤
其要注意。“春捂”并非盲目多穿衣物，
而是强调在季节变换时不要骤然减
衣，根据气温逐步调整，以保证身体有
足够的时间去调节自身的温度调节机
制。过早脱掉冬天衣服，身体受凉，
可能会影响身体自身的调节机制，从
而影响抵抗力。需注意，春捂要重点
保护颈部、头部、腹部及下肢：下肢循
环障碍患者需穿着厚袜或护膝，比如
糖尿病患者下肢循环较差，忽视足部
保暖易加重末梢神经病变。头部散
热占全身30%，佩戴薄帽可减少热量
流失。

腹部保暖有助维持内脏血流稳

定，能有效保护胃、脾、肠。颈部受凉
易诱发颈动脉痉挛，比如颈动脉狭窄
患者颈部受凉，可能因血管痉挛而诱
发脑缺血。

不同温度、场景穿衣指南

“春捂”主要以自身感觉温暖、又
不出汗为宜。早春最实用的穿衣法是

“洋葱式”层叠穿搭。内层：选择柔软、
透气吸汗的棉质或保暖内衣或者秋
衣。中层：穿毛衣、卫衣等衣物。外
层：选择一件轻薄的夹克或者风衣或
马甲。这样搭配，既能抵挡早春凉风，
又方便根据温度随时增减。另外，还
可以遵循“三层穿衣法则”，即内层排
汗、中层保暖、外层防风。

另外，穿着可根据气温、湿度、风
力以及个人体质和活动量等因素来调
整。以下不同温度的穿衣建议可供
参考：

低于5℃ 加强保暖，如棉衣、羽
绒服，里面可穿保暖内衣、秋衣秋裤、
毛衣或针织衫。最好备有方便穿脱的
衣物，以防室内外切换时温差过大。

5℃~15℃ 可以穿秋衣秋裤、毛
衣、棉毛衫，外面配以风衣或夹克，早
晚温度低时可添加偏厚点的马甲或薄
型羽绒马甲或者轻薄的羽绒外套。中
午气温较高、阳光充足时外出，可以减
少到长袖T恤加薄款外套。裤子可以
选择牛仔裤或休闲裤。

15℃~20℃ 短袖或长袖T恤，搭
配薄款开衫、卫衣或单层衬衫，下装则
可穿单裤或裙子。春天早晚温差大，
最好准备一件薄外套，比如针织开衫
或风衣或薄棉衣或马甲。

20℃以上 单穿短袖、裙子、短裤
等夏季服装，阳光充足时注意防晒，可
适当搭配薄款防晒衣或罩衫。在较热
且湿度较大的天气里，尽量选择吸湿
排汗材质的衣物，这样比较透气舒适。

据央视新闻

春捂要捂到什么时候
医生建议：心血管疾病患者不要过早减衣

春季气温回暖，但早
晚仍比较冷，昼夜温差明
显，多地还可能遭遇“倒
春寒”，容易让血管吃不消，
增加心血管事件风险。
俗话说“春捂秋冻，不生
杂病”，医学研究指出，春
季，尤其是 3 月~5 月，是
高血压、冠心病、心肌梗
死等疾病的高发期。
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