
按照上述研究的标准，以上4个动作都要注意保证5秒的离心（下放）阶段和1秒的

向心（抬起）阶段，离心阶段是整个动作的重中之重。每天完成一组，每组重复 10次即

可。 据人民日报健康客户端
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洗衣机刚洗完衣服，内

部比较潮湿，非常有利于微

生物的繁殖，很可能会污染

下一次洗的衣物。最简单

有效的方法，就是洗完衣服

保持洗衣机盖子打开的状

态。当然，想要衣服洗得干

净、没有皮肤过敏，洗衣机

都建议定期清洗，最好每3~
6个月拆机清洁一次。

胶皮圈：每次洗完后顺

手擦一擦；如果放久发霉了

就要用刷子刷，边角也要展

开刷到。过滤网：每半个

月，拿出来把里头的纤维倒

掉，再用水清洗。排水口：

2~3个月一次，打开排水管

排干净污水，可以用清水再

过一次水。洗衣桶：1~2个

月做一次筒自洁，1~2年请

师傅上门深度清洁一次，有

筒自洁功能的直接用，没有

的话买洗衣机专用的清洁

剂用洗衣程序。

据深圳卫健委

刚洗完衣服
别把洗衣机门关上

作为皮肤科的处方药

物，维A酸乳膏最常用来治

疗下面这些皮肤问题：寻常

痤疮（包括粉刺）、扁平疣

（俗称扁瘊）、银屑病（有时

俗称牛皮癣）、毛周角化症

（俗称鸡皮肤）、鱼鳞病（俗

称蛇皮肤）。但要注意的

是，虽然维A酸乳膏只是外

用的药膏，但它毕竟是处方

药，需要“专业把关”，最好

是在医生评估风险与收益

后使用，切勿自行购买或随

意涂抹。 据科普中国

维A酸乳膏
适合什么时候用
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“离心运动”这一术语你可能听起来陌生，但实际你可能常无意识地完成这类

动作。每天只花 5 分钟，做 4 个简单的离心动作：椅子深蹲、椅子后仰、墙壁俯卧

撑、提踵下落。每个动作做10次，一组完成，坚持4周后，身体变化让人大为震惊：

俯卧撑耐力提升 66.1%；仰卧起坐耐力提升 51.1%；下肢基础力量提升 13%；他

们的心理健康评分也提高16%，主观活力评分提高20%。

每天每天55分钟离心运动分钟离心运动
44周后耐力值最大提升周后耐力值最大提升6666..11%%

动作一：椅子深蹲。站立于椅子前方，双脚分开与

肩同宽，脚尖略微外展，膝盖应与脚尖方向一致，双手

交叉抱于胸前。臀部缓慢向后下方移动，同时控制膝

盖尽量不超过脚尖，轻触椅子表面（不坐下），重心保持

在脚跟，保持躯干直立、脊柱中立位。脚跟蹬地，臀部

发力推动身体回到站立位，避免膝盖内扣或过度前伸。

动作二：椅子后仰。坐于地面，双膝弯曲约90度，

双脚平放在地面上。将一把稳固的椅子（或其他支撑

物体）放在身体正后方（约20厘米处）。双手可以放在

大腿上或胸前交叉。双脚踩实地面，收紧腹部，缓慢将

上半身向后倾斜，直到肩胛骨或上背部轻轻触碰到椅

子。腹部发力，在1秒内将躯干迅速拉回至起始的坐姿

直立位置。

动作三：墙壁俯卧撑。面对墙站立，双脚与髋同宽，

双手撑墙略宽于肩。手掌推墙，手掌高度约在胸部水

平，收紧腹部核心。弯曲手肘，让身体用3~5秒慢慢靠

近墙。手肘向后下方弯曲，与身体呈45°角，避免完全横

向打开。最低点停顿：胸口接近墙即可，不一定碰墙，身

体从侧面看呈一条直线，停留1秒。呼气时用手掌把墙

推远，身体回到起始位，速度可稍快，但不要“弹”回。
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4 动作四：提踵下落。保持脚踝正位（不内外翻），初

学者也可以轻轻扶着墙壁或稳固的椅背保持平衡。前

脚掌用力踩地，用1秒左右的时间，将脚后跟用力向上

踮起（提踵）。从最高点开始，用 3~5秒控制脚跟慢慢

下降，脚踝保持稳定。进阶版：可以找一个台阶、厚书

本（要保证稳）或稳固的矮凳，高度约 5~10厘米即可。

前脚掌站在台阶边缘，双脚分开与肩同宽，脚后跟完全

悬空在边缘之外。再完成上述动作，下放时可以感受

到更明显的小腿肌肉被充分拉长的感觉。


