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科普生活

人们往往认为周一很难熬：要从周末的懒散
中“清醒”过来，重新紧绷神经投入工作。不过英
国一项最新调查发现，由于周一尚处“预热”阶段，
近半数白领在周二上午承受压力最大。

英国一家名为Bimuno的保健品公司对3000
名白领展开调查，结果显示，周二上午 11时 45
分为他们的压力峰值点。研究人员说，大部分

白领会轻松度过周一。他们和同事闲扯周末趣
闻，同时调整精力准备进入工作状态。到了周
二，他们开始走出闲散状态，着手处理遗留的电
子邮件，安排本周工作计划，压力也随之而来。

调查显示，大部分人在周二通常会放弃午休
时间，加紧干活。另有约20%受调查对象周二会
加班到深夜，以弥补之前未完成的工作。 王凡

星期二最黑色，压力最大

脸，天天都洗，但未必人人都会。中国中医
科学院广安门医院皮肤科副主任医师宋坪指
出，洗脸应该从下向上，以延缓脸部衰老。

宋坪说，脸部皮肤比较特殊，自上而下的洗
脸方式，容易加重皮肤下垂感，久而久之，脸部
皮肤会在摩擦和牵拉过程中，变得下垂和松
弛。“正确的洗脸方式应该是，用双手将洗脸水沿
面部中间和面部两侧，自下而上清洁到额头处。”
宋坪说，这样能减轻手和皮肤之间的摩擦和牵拉
程度，减少皮肤下垂程度，保持眼睑皮肤的紧张
度，推迟眼袋、鱼尾纹等衰老现象的出现。

需要提醒的是，洗脸时要轻轻揉搓，力道太
大容易搓伤脸部娇嫩皮肤，擦脸时也要轻柔，用
毛巾吸干水分即可。 《生命时报》

很多人都知道不能滥用保健品，否则补品也
会变成“毒药”。但不少人都会觉得蛋白质是人体
必需的营养，多吃点也没什么。然而专家指出，蛋
白质粉确实有优点，但健康人不可盲目进补。

厦门市妇幼保健院儿童保健科主任医师古
桂雄介绍说，只有适度地摄入蛋白质，才不会给
孩子、老人带来压力。目前，因摄入过多高蛋白
质而引起身体增长过快的儿童，在医院接诊的
儿童病例中占了将近1/3。蛋白质过多，不但促
进孩子过快生长，还容易导致蛋白质代谢物在
体内堆积增多，对大脑、心脏都有影响，造成免
疫力下降，容易得多动症等病症。专家提醒，补
充蛋白质最好还是食补。优质蛋白质包括禽
蛋、鱼虾、瘦肉和大豆制品等。 《当代健康报》

从下向上洗脸，延缓衰老 蛋白质粉不能随便吃

除青春期外，成年人因内分泌功能紊乱，也
可出现或多或少的痤疮。成年人喜欢用各种化
妆品企图控制痤疮继续发生，但事与愿违，化妆
品用得越多，往往痤疮越多。痤疮是由于皮肤
内部皮脂不能充分排除而滞留皮下形成的，由
于化妆品都含有保湿成分，过度保湿，皮脂更不
容易排除，可加重痤疮形成。因此，美容专家认
为，成人有痤疮，应停用保湿化妆品，仅用香皂
洗脸。如能持续 4周以上，皮脂即可从毛孔排
出，痤疮不经治疗即可改善或消失。

《卫生与生活报》

如今，一些美容或食疗网站上推崇每天喝
两杯蜂蜜水的做法：早晨空腹喝一杯通便、防便
秘；晚上临睡前喝一杯美容又安神。而中国中医
科学院广安门医院食疗营养部主任王宜认为，这
样其实不能有效发挥蜂蜜的最佳营养价值。

清晨空腹第一杯就饮用蜂蜜水，这种做法是
不适宜的。蜂蜜水中含有相应的糖分。饮用后，蜜
中的果糖要经过人体代谢转化为葡萄糖，才能被吸
收利用，这样失去了清晨第一杯水清扫身体内环境
的作用。而此时体内废弃物没有被清除，新物质与
一夜代谢的废弃残渣混合，就呈现了体内新旧杂合
物质的代谢吸收过程，不能很好地获取蜂蜜的营养
物质，残渣的再次代谢更不利于健康。所以，在清
晨饮用完白开水后，体内相对洁净了，再食用
蜂蜜就更有利于发挥其防治功效。 王新

美国研究人员发现，节食也许能让你保持苗
条的身材，但会让你看起来更老。美国克利夫兰
西储大学巴哈曼·古育隆博士两年内对近200对
女性双胞胎进行了跟踪研究。结果发现，对 40
岁以上的女性而言，BMI[体重指数，是用体重（公
斤）除以身高（米）的平方，成年人的理想BMI是
18.5～25。]指数增加 4点，她们看上去会年轻
2～4岁。换句话讲，体重减轻4.5公斤会让你看
上去老4岁。英国整形外科医师协会秘书拉吉
夫·格鲁弗对这一结果表示支持。“节食的人脸会
变瘦，这使她们看起来显老。” 《生命时报》

有浓密头发的男性更受女性青睐。据报道，
英国一家名为“最大发量”的专业机构将同一名男
子的两张不同正面照上传至交友社区，并追踪调
查他们的受欢迎程度。这两张照片唯一不同的
是，一张头发浓密，而另一张已开始“谢顶”。经过
两个月追踪调查，“头发浓密照”收到的女性留言
数是“头发稀少照”的5倍。专家解释，人难免会
通过第一印象对对方作出判断，研究表明，女性更
易被浓密头发的男性吸引。 《健康时报》

成人长痤疮

应停用保湿护肤品

男人头发少，魅力减

体重减4.5公斤

看着老4岁

日益快捷的生活节奏使身处都市里的人们
疲劳不堪，因此一个良好的睡眠环境就显得很重
要。近日，美国媒体盘点了15款最富创意的床，
其中一款磁悬浮床集创意性与科技性于一体。
荷兰设计师亚尼亚普·鲁伊森纳尔斯历时6年，通
过电力制造磁场，制造出世界上首张能悬浮在半
空中的磁悬浮床。这张约3米长、1.2米宽的磁悬
浮床可随意升降与旋转，最高负载为900公斤，飘
浮高度为40厘米，售价高达153万美元。 钟新

磁悬浮床 飘在卧室

4月7日，通用汽车公司宣布将与赛格威公
司联合研发一种双轮双座电动汽车“美洲狮”。这
种汽车占地小、价格低，能够自动行驶并避免事故
和交通拥堵。通用计划最晚于2012年推出这款
新车。“美洲狮”没有车门，两侧各装有一根防护
栏。该车由锂电池提供动力，最大时速56公里，
最大行程56公里。通用公司没有公布这款新车
的造价。但公司说，理想状态下，该车全部费用仅
为传统四轮汽车的1/3至1/4。 《北京商报》

通用将开发双轮汽车 解放军总医院第一附属医院门诊部主任、耳
鼻喉科专家田京发介绍，经常按摩耳朵，可以疏通
经络、运行气血、调理脏腑功能，对预防和缓解耳
聋、头痛、神经衰弱、高血压等都有较好的效果。
手法如下：1.按摩耳廓，直至耳廓充血发热。2.下
拉耳垂。手法由轻到重，每次15～20下。3.推摩
耳根。食指放在耳前，拇指放在耳后沿耳根由下
向上推摩，每次40～50下。4.上拉耳廓。用右手
绕过头部拉住左耳廓上沿向上拉20次，再用左手
以同样的方法拉右耳廓20次。如耳部有慢性炎
症、皮肤病等，则要停止上述动作。 《京华时报》

经常拉拉耳朵，可预防耳聋
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