
岁月悄悄地流逝，不知不觉
中，皱纹蹑手蹑脚地爬上了你的面
庞，这是多么令人苦恼。纵然是岁
月无情，但请仔细想一想，自己平
时有没有什么坏习惯，才使这些皱
纹有可乘之机。生活中一定要养
成良好的习惯，好的习惯和好的基
因一样，同样会让你看起来依旧精
神奕奕。

1、烟不离手

人人知道吸烟有害健康，还会
加速衰老，让人看上去老十岁。美
国研究人员从患有肺气肿的吸烟
者那儿采集了肺细胞。结果发现，
这些细胞中缺乏一种蛋白质，而这
种 蛋白质能对身体细胞起到保护
与修复的作用。吸烟会减少体内
有修复能力的蛋白质含量，让人更
易衰老。因此，长期吸烟的人会头
发花白、皮肤变薄，声音沙哑，看 上
去比实际年龄要老很多，同时更容
易出现白内障、心脏病、糖尿病、动
脉硬化、骨质疏松等疾病。“吸烟能
造成人体细胞缺陷，这是此项研究
的发现。”研究 人员说。对此，研究
人员表示，吸烟不仅会伤害肺，而
且会对身体许多器官造成影响，

“人们要想活得健康，看上去更年

轻，趁早远离香烟。”值得注意的
是，二手 烟也会让人提前衰老。

2、从不防晒

防晒不仅仅是女人的功课，男
人也应该防晒。吸收过量的紫外
线坏处多多，轻则令皮肤变黑变
粗，重则可导致皮肤癌，而它当然
也是皮肤提早老化的罪魁祸首之
一了。 因为阳光直射会直接损伤
皮肤深层的弹性纤维和胶原蛋白，
致使面部皮肤变得松弛无光泽，出
现皱纹。所以，要养成使用优质防
晒品的好习惯。

3、不爱喝水

水是生命之源。让肌肤及时
补充足够的水分，才是护肤之道的
关键所在。水分如果摄取不够，会
导致油脂分泌量不足，皮肤就很容
易脱水，所以每天必须强迫自己喝
6至 8杯的水，但是不要喝富含咖
啡因的饮料。

4、经常熬夜

熬夜是皮肤保健的大敌，睡眠
不足，会使皮肤细胞的各种调节活

动失常，影响表皮细胞的活力。所
以每天至少要睡 8个小时，如果低
于这个水平，可要对自己的健康指
数重新估计。睡眠是否充足会很
容易地表现在皮肤上，尤其是娇嫩
的眼部肌肤。而一个香甜的好觉，
则可以消除皮肤的疲劳，使皮肤细
胞的调节活动处于正常，延缓 皮肤
的老化。

5、蓬头垢面

现在男性也要为“悦己者容”，
那么首要条件便是——洗脸，男性
户外活动多，加上油脂分泌较旺
盛，皮肤较粗糙，因此，男性的面部
清洁就显得尤为重要，而且男人 爱
洗脸会增加你的桃花运哦!很多男
人都没有用洁面产品的习惯，平时
只用清水随便洗洗，再用毛巾顺手
擦擦，就算是完成了男士护肤当中
重要的第一步。正确的洁 面方法
以及使用适合自己肤质的洗面奶
洁面，对于皮肤的保养是不可缺少
的。拥有一张干净的脸，不仅让个
人形象大增，而且会增加你的“桃
花运”哦。

6、胡子拉渣

刮胡子的男人比胡子拉碴的
男人看上去年轻5.5岁。皮肤学专
家肯表示，刮胡子会刺激脸部胶原
蛋白的产生，让皮肤更光滑。同事
医学家还表示，经常刮胡子的男人
性生活快感会翻倍。

7、速冻食品

冷藏速冻食品一般含有防腐
成分，经常食用会让肌肤失去弹
性，过早出现皱纹。还会造成维生
素流失，越吃越催人老。

8、酗酒成性

有数据显示，俄罗斯男人的平
均寿命比女人短10岁，酗酒是主要
原因。医学界将酗酒定义为：一次
喝5瓶或5瓶以上啤酒，或者，血液
中的酒精含量达到或高于 0.08。
由于大量酒精会杀死大脑神经细
胞，长此以往，会导致记忆力减
退。还可能引起脂肪肝、肝硬化等
肝脏疾病，情况严重者必须进行肝
脏移植才能保全性 命。所以爱喝
酒的男人一定要节制哦！

9、错误姿态

不良的姿势不但会引起肌肉
酸痛，还会让体重增加。不良姿势
与肥胖有着密切的关系。不正确
的姿势会让肌肉失去张力与平衡，
影响到人体身型。脊椎歪斜会让
血液及 淋巴循环不畅，从而降低新
陈代谢的速度，使得体内多余的脂
肪堆积，还会影响水分代谢，让人
变得容易长胖。而且随着骨盆脊
柱的扭曲，还会是的髋关节位置变
形，腹部会下垂。想要拥有完美的
身材与姿态，应该要努力保持正确
的姿势并有空就做形体矫正锻炼，
这样体内废物及脂肪就不易在身
体堆积，同时有利于减少脂 肪，防
止皮肤衰老的效果。没有哪个型
男是大腹便便的，没有时间锻炼，保
持良好姿态，也能把好身材hold住。

10、碳酸饮料

越喝越渴、肥胖、损伤牙齿、影
响消化、导致骨质疏松、易导致肾
结石……随便一列举，碳酸饮料就
有这么多的危害。碳酸饮料口感
比较刺激，而且在天热的时候喝一
些碳酸饮料，可以很快的使身体清
凉起来。但经常喝碳酸饮料有这
么多的健康隐患，所以大家碳酸饮
料别常喝。
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小心生活中十大恶习让你提前衰老

一、护好自己的双脚

足部保暖是养肾的一种方
法。这是因为肾经起于足底，而足
部很容易受到寒气的侵袭。因此，
足部要特别注意保暖，睡觉时不要
将双脚正对空调或电扇;不要赤脚
在潮湿的地方长期行走。另外，足
底有许多穴位，如涌泉穴。“肾出于
涌泉，涌泉者足心也。”每晚睡觉前
可以按揉脚底涌泉穴，按摩涌泉穴
可起到养肾固精之功效。

二、大便要畅通

大便不畅，宿便停积，浊气上
攻，不仅使人心烦气躁，胸闷气促，
而且会伤及肾脏，导致腰酸疲惫，
恶心呕吐。因此，保持大便通畅，
也是养肾的方法。大便难解时，可
用双手手背贴住双肾区，用力按
揉，可激发肾气，加速排便;行走时，
用双手背按揉肾区，可缓解腰酸症
状。

三、饮水养肾

水是生命之源。水液不足，则
可能引起浊毒的留滞，加重肾的负
担。因此，定时饮水是很重要的养
肾方法。

四、有尿不要忍

膀胱中贮存的尿液达到一定
程度，就会刺激神经，产生排尿反
射。这时一定要及时如厕，将小便
排干净。否则，积存的小便会成为
水浊之气，侵害肾脏。因此，有尿
时就要及时排出，也是养肾的最好
的方法之一。

五、吞津养肾

口腔中的唾液分为两部分：清
稀的为涎，由脾所主;稠厚的为唾，
由肾所主。你可以做一个实验，口
里一有唾液就把它吐出来，不到一

天时间，就会感到腰部酸软，身体
疲劳。这反过来证明，吞咽津液可
以滋养肾精，起到保肾作用。

六、饮食保肾

能够补肾的食物有很多。除
了黑色的黑芝麻、黑木耳、黑米、黑
豆等黑色食物可养肾外，核桃、韭
菜、等也可以起到补肾养肾的作
用。

七、睡眠养肾

充足的睡眠对于气血的生化、
肾精的保养起着重要作用。临床
发现，许多肾功能衰竭的患者有过
分熬夜、过度疲劳、睡眠不足的经
历。因此，不要过度熬夜，养成良
好的作息习惯，早睡早起，有利于
肾精的养护。

八、警惕药物

不论中药还是西药，都有一些
副作用，有的药物常服会伤肾，所
以在用药时要提高警惕，要认真阅
读说明书，需长期服用某种药物
时，要咨询相关专家。

九、运动养肾

生命在于运动。
通 过 运 动 养 肾 纠
虚，是值得提倡
的 积 极 措
施 。 这
里向您
介 绍
有助
于养

肾
纠
虚 又
简单易学
的运动方法：
两手掌对搓至手心热

后，分别放至腰部，手掌向皮肤，上
下按摩腰部，至有热感为止。可早
晚各一遍，每遍约 200次。此运动
可补肾纳气。

十、避免劳累，节房事

体力劳动过重会伤气、脑力劳

动
过 重

会伤血、房劳过度
会伤精。因此
一定要量力
而行，劳作
有度，房事
有节。这样

才有助于
养肾护肾
精。

如何保护好双脚，中医教你十个“养肾妙招”


