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□□本报记者本报记者 陈坤陈坤
近日近日，，996996的工作模式又冲的工作模式又冲

上了热搜上了热搜。。不知道从什么时候不知道从什么时候
开始开始，，““年轻人加班猝死年轻人加班猝死””不再不再
是极端个例是极端个例。。

职场压力以及长时间的久职场压力以及长时间的久
坐坐，，缺乏运动缺乏运动，，加上不规律的作加上不规律的作
息息、、不健康的饮食不健康的饮食，，很多很多““打工打工
人人””的身体健康亮起红灯的身体健康亮起红灯，，他们他们
的健康生活已经在走下坡路的健康生活已经在走下坡路。。

在无法避免加班时在无法避免加班时，，如何如何
更好地照顾好自己更好地照顾好自己？？送你一份送你一份
打工人加班大保健指南打工人加班大保健指南。。

11..防久坐指南防久坐指南：：
别坐超过别坐超过9090分钟分钟

不久前不久前，，世卫组织发布世卫组织发布《《关关
于身体活动和久坐行为指南于身体活动和久坐行为指南》，》，

明确指出明确指出，，所有人久坐时间所有人久坐时间，，要要
特别避免超过特别避免超过9090分钟分钟。。设个闹设个闹
钟每坐钟每坐6060分分钟之后钟之后，，就站起来就站起来
走动或者站立走动或者站立 55 分钟左右分钟左右（（更更
理想的状态是理想的状态是，，每坐每坐 2020~~3030 分分
钟后钟后，，就应该起来活动就应该起来活动）；）；还可还可
以 在 某 宝 上 购 买以 在 某 宝 上 购 买““站 立 办 公站 立 办 公
桌桌””，，使用站坐结合的工作方使用站坐结合的工作方
式式，，以及如果在工作期间接电以及如果在工作期间接电
话话，，也可以站起来活动一下也可以站起来活动一下。。
在办公室还可以做一些小小的在办公室还可以做一些小小的
拉拉伸运动伸运动。。

22..补餐指南补餐指南：：
别太咸别太咸、、太甜太甜

晚餐的最好时间为入睡前晚餐的最好时间为入睡前
33~~44 个小时个小时，，前提就是作息规前提就是作息规
律律。。如果每晚如果每晚 1010 点左右上床点左右上床，，

那么下午那么下午 55——77 点进餐比点进餐比
较合适较合适。。如果不得如果不得
不加班不加班，，又错过了又错过了
晚餐时间晚餐时间，，可以可以
在 睡 前在 睡 前 22 小 时小 时

““补餐补餐””，，以易消以易消
化化、、清淡的食物清淡的食物
为主为主；；另建议补充另建议补充
奶类比较合适奶类比较合适，，牛牛
奶有中和胃酸及修复胃奶有中和胃酸及修复胃
黏膜的作用黏膜的作用。。

33..不要憋尿不要憋尿

憋尿可以引发尿路感染憋尿可以引发尿路感染，，
尿路感染又可导致尿结石尿路感染又可导致尿结石，，尿尿
结石又反过来加重了尿路感结石又反过来加重了尿路感
染染。。不要憋尿不要憋尿！！不要憋尿不要憋尿！！不不
要憋尿要憋尿！！

44..减少大量喝酒或咖啡减少大量喝酒或咖啡

酒精和酒精和咖啡可以使咖啡可以使
心率加快心率加快、、血压升高血压升高，，扣扣
动心脏病发作的扳机动心脏病发作的扳机。。
对于长期酗酒的人而对于长期酗酒的人而
言言，，酒精会破坏心肌酒精会破坏心肌，，久久

而久之便会导致心衰而久之便会导致心衰。。

55..补觉指南补觉指南

晚上晚上 1111 点到凌晨点到凌晨 33 点点，，是是
肝胆经值班肝胆经值班，，是深度排毒与养是深度排毒与养
血的时间血的时间，，是黄金睡眠时间是黄金睡眠时间。。
若要加班若要加班，，建议晚上建议晚上1111点去睡点去睡，，
然后然后33点起来继续加班点起来继续加班，，第二天第二天
虽然可能感觉会累一点虽然可能感觉会累一点，，但对但对
身体伤害会降到最低身体伤害会降到最低。。白天补白天补
觉并不是好办法觉并不是好办法。。

要想改变脸型，首先要
改变生活习惯。尽量不要
咀嚼过硬的东西，控制体
重，肥胖者要减肥，整体体
重下降也会让脸变小。”平
时生活中还可以经常按摩
提升一下面部，促进血液循
环，有助于抗衰。”方芳支
招。

如 果 单 纯 的 咬 肌 肥

大，可以注射肉毒毒素来
达到瘦脸的效果，如果是
整体皮肤的松弛衰老，可
以使用一些医美手段，比
如热玛吉、热拉提、线雕提
拉、手术等方法来进行改
善。热玛吉和热拉提主要
通过射频的治疗来提拉紧
致皮，达到抗衰作用，一般
适合初老人群，也需要多

次 治 疗 ，才 能 比 较 显 著 。
手术比较适合较严重的衰
老情况，当然几种方法联
合使用能达到 1+1>2 的效
果。

不过，衰老也是一种自
然规律，任何人都不可能违
背它。保持健康的生活方
式、积极的心态才是最好的
美容良药。

人到中年人到中年
你有张被岁月你有张被岁月整方整方整方整方了了了了 的脸吗的脸吗？？

□□本报记者本报记者 刘伟芳刘伟芳
近日近日，，中央电视台首次集体曝光康中央电视台首次集体曝光康

辉辉、、李梓萌李梓萌、、撒贝宁撒贝宁、、小尼和张蕾五位主小尼和张蕾五位主
持人持人 1818 岁时的老照片岁时的老照片。。其中其中，，主持人主持人
康辉的照片引发网友热议康辉的照片引发网友热议。。康辉也自康辉也自
嘲嘲：：““我最大的变化就是脸型变宽了我最大的变化就是脸型变宽了，，变变
成一只小松鼠成一只小松鼠。。””

该节目的播出该节目的播出，，引发了不少中年人引发了不少中年人
的共鸣的共鸣，，网友们甚至提出了一个热词网友们甚至提出了一个热词：：

““发腮发腮””：：腮帮向外扩腮帮向外扩，，下面部面宽下面部面宽，，下巴下巴
也逐渐变得又宽又圆也逐渐变得又宽又圆。。比起胖得均匀的比起胖得均匀的

““发福发福””，，单纯单纯““发腮发腮””似乎更可怕似乎更可怕。。
人的脸真的会随着岁月变大人的脸真的会随着岁月变大

吗吗？？福建省皮肤病院皮肤外科激福建省皮肤病院皮肤外科激
光治疗中心方芳副主任医师表示光治疗中心方芳副主任医师表示，，
其实其实，，不止康辉的脸型会变化不止康辉的脸型会变化，，几几
乎所有人的脸都会经历不止一次乎所有人的脸都会经历不止一次
的变化的变化。。

一辈子
脸型会变好几次

““人的脸型从出生到年老是会发人的脸型从出生到年老是会发
生很大的变化生很大的变化。。””方芳表示方芳表示，，刚出生刚出生
时时，，骨骼都还没有长大也还没有定骨骼都还没有长大也还没有定
型型，，皮肤的胶原蛋白含量很丰富皮肤的胶原蛋白含量很丰富。。因因
此面部看起来肉肉的此面部看起来肉肉的，，我们把它叫做我们把它叫做
婴儿肥婴儿肥。。

到了青春期到了青春期，，骨骼的成长基本定型骨骼的成长基本定型。。
由于皮肤本身的胶原含量充足以及肌肉由于皮肤本身的胶原含量充足以及肌肉
组织组织、、脂肪组织都具有比较强大的支撑脂肪组织都具有比较强大的支撑
力力，，因此脸型看起来比较饱满圆润因此脸型看起来比较饱满圆润。。通常通常
我们所说的苹果肌我们所说的苹果肌，，它是年轻的标志它是年轻的标志。。

经过了青春期后经过了青春期后，，脸就会慢慢瘦下脸就会慢慢瘦下
来来，，到到2020岁左右时岁左右时，，就成了棱角分明的就成了棱角分明的
样子样子。。这时的人脸韧带弹性较好这时的人脸韧带弹性较好，，肌肉肌肉
紧实紧实，，棱角流畅棱角流畅，，显得风华正茂显得风华正茂。。

随着年龄增长随着年龄增长，，真皮的胶原蛋白开真皮的胶原蛋白开
始流失始流失，，皮下的筋膜层变得松弛皮下的筋膜层变得松弛，，皮下皮下
的脂肪的脂肪、、肌肉开始萎缩肌肉开始萎缩，，甚至连骨骼都甚至连骨骼都
会萎缩变小会萎缩变小，，因此导致整体皮肤的下垂因此导致整体皮肤的下垂
松弛松弛，，脸型又从年轻时的倒三角形变成脸型又从年轻时的倒三角形变成
了三角型了三角型。。

人到中年后，
代谢能力会慢慢
降低。工作压力
的加大、平时运动
的减少，也会促
进面部脂肪的积
累。与此同时，
面 部 的 肌 肉 也
在慢慢增长、加
厚，皮肤则会逐
渐松弛。几个
因素叠加在一

起，就让脸显得大了
许多。

除了年龄外，营养
状况也是决定脸部大
小的重要因素之一。
高脂饮食越丰富，越容
易“中年发福”。身体
胖了，脸上的脂肪也自
然多了。

“此外，经常食用
比较硬的东西或者爱
咀嚼口香糖，也可以导
致咬肌的肥大，脸部变
大变宽，单侧咀嚼习惯
还 会 导 致 大 小 脸 形
成。”方芳提醒。

脸变方了
除了岁月也与咀嚼习惯有关

衰老不可逆
但生活习惯可以改变
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■指导专家：
余良珍 原福建医科大学附属协和医院营养科副主任营养师
余运影 福建省康复医院睡眠医学科、骨关节病科主治医师


