
3 生活 St. Louis Chinese Journal   聖路易新聞 Thursday  Oct  30  2025

許多人總想著減肥，卻又不知道該如何
做起。其實，想健康減肥，運動為最佳選
擇。如果你不知道該怎麼運動。下面教你一
些比較實用有效簡單的減肥運動，不妨試
試。利用你身邊的日常用品，也能瘦身！

1、提高穩定性
肩滾翻、拱背和提背、腿屈伸都可以提

高身體的穩定性，從而達到消除贅肉的作
用。瑞士球(或穩定球)在提高身體穩定性方
面的效果更佳。瑞士球很適合做伸展運動，
這種球價格不貴，祇需花費 30 到 80 美元，
但卻可以在健身前最大程度地伸展全身。直
徑為75cm到85cm的瑞士球就符合要求了。
瑞士球也可以用來做一些更高級的運動如依
次旋轉雙腿和單臂俯臥撐等。

2、跳爆竹
通過跳爆竹進行熱身使心率達到一定水

平，為接下來進行更劇烈的運動做好準備。
在做完全身伸展後做5分鐘的跳爆竹(一種跳
躍運動)可以調節和協調身體。跳爆竹可以使
肩膀、背部、大腿和小腿都運動起來，因而
不僅可以改善體力和耐力，還可以很好的瘦
腿。

3、地板運動
俯臥撐和仰臥起坐永遠不過時，不管是

在家裡、電視機前、路上，任何地方都可以
進行這兩種運動。俯臥撐可以鍛煉胸、肩
膀、腹肌、三頭肌，而仰臥起坐主要鍛煉腹
肌。日本的吉田稔是吉尼斯世界紀錄的保持
者，他可以連續做10507個俯臥撐。但是不
一定每次非要拚命做很多俯臥撐；每次鍛煉
的時候做3次或4次俯臥撐，每次做25到50
個就是很好的運動計劃。

4、彈力運動
可以使用橡皮筋可以進行基本的箭步

蹲、深蹲、二頭肌彎曲等練習。這種橡皮筋
很輕，便於攜帶，成本從6美元到20美元不
等。在選擇購買的時候要找對顏色。通常不
同顏色的橡皮筋的彈力也不一樣，主要分為
三種：黃色(淺色)、紅色(中色)、綠色(深
色)。做深蹲練習的時候盡量將雙腿分開與肩
齊寬，身體站直，踩住橡皮筋，雙手握橡皮
筋將橡皮筋拉昇至肩高處，然後蹲下，再蹲
起恢復之前的站立姿勢。鍛煉三頭肌的時候
將橡皮筋套在後背，一隻手抓住橡皮筋的一
頭，另一隻手抓住橡皮筋的另一端拉昇橡皮
筋至頭頂上方。

5、洗衣袋
洗衣服是件燃燒熱量、消除脂肪的雜務

活，但是先別忙著將髒衣服倒進洗衣機。裝
滿髒衣服的洗衣袋來可以幫助你燃燒更多的
熱量。直接提起你面前的洗衣袋，不要讓袋
子碰到你的身體，這樣做袋子的阻力最大。
重複多次這個動作—你會感覺到你的二頭
肌、肩膀、胸部和腹肌都得到了鍛煉。覺得
洗衣袋重量不夠嗎？試試沙袋吧，沙袋對於
改善體力增加耐力的幫助更大。

6、爬樓梯
沿著樓梯或運動場的露天看臺上下慢跑

是一項非常有益的有氧運動。以最快的速度
向上爬6至12階樓梯，每跑完一次休息兩三
分鐘，不斷重複這個運動。在休息的時候你
也可以繼續爬幾階樓梯，這樣做可以使心跳
速度不變。每次當腳踩向台階時都嘗試跳過
一個台階，這樣做有助於改善下肢肌力。為
使 有

氧運動安排更加完備，每
週還應包括 3 到 4 次的慢
跑、步行或騎自行車。

在家裡可以用啞鈴進
行二頭肌彎曲、肩上推和
三頭肌伸展等練習。為使

胸部得到鍛煉，平躺在地面或長凳上，伸展
開雙臂將啞鈴放在胸口上方。嘗試臉朝下躺
在長凳上，提起啞鈴鍛煉背部。

7、壓椅子
稍作休息後開始鍛煉三頭肌、胸肌和背

部。無論是在家還是在辦公室，找一個椅子
身體筆直地坐在上面，將雙手放在椅子任意
一個扶手上，雙腳平放在地面，向上拉自己
的身體，從 1 數到 10，然後回復剛才的坐
姿，反覆重複這個動作。通過這項運動你的
下背部肌肉就會得到穩固和加強。這個運動
可是完全免費的哦！

8、把自己掛起來
在附近的公園找一個樹幹或單槓來鍛煉

你上半身的力量。是不是沒有時間去公園？
那就花點錢為家裡買個室內引體向上器吧。
(大部分壁掛式引體向上器的價格從 20美元
到 50 美元不等。)引起向上的兩種運動形式
都要求你將自己的身體整個提起來，這樣做
讓二頭肌以及背部得到最大的鍛煉。手掌朝
外做引體向上對背部會起到鍛煉作用，而手
掌朝向自己做引體向上則對二頭肌的鍛煉作
用更大。

9、跳繩
除具有明顯的瘦身效果外，跳繩

還可以提高身體的協調性、靈敏性、
快速反應能力和耐力。一根跳繩要5美
元或者更少(有些珠狀的跳繩重量是普
通繩子的2倍，價格也較貴，10美元到
40美元不等)。最簡單的跳繩運動30分
鐘達到的有氧運動效果和橢圓健身機
一樣。

「4月不減肥，5月徒傷悲」。眼看著氣溫一天比一天高，愛美的姑娘
們、小伙們可不想把自己的麒麟臂、大象腿暴露在大眾的視線中。於是減
肥，成了他們眼下最為迫切的事兒。

減肥第一步：
一個指數，你到底該不該減肥
幾乎每個女人都在嚷嚷 「我要減肥」！即便是那些看上去有些 「骨感」

的美女，也趕來湊湊熱鬧。可健康才是美，這意味著，在減肥之前，需要先
弄清楚兩個問題，第一，自己的體重是否超標？第二，自己屬於哪種類型的
肥胖？

判斷一個人的體重是否超標，主要看其身體質量指數，即體質指數——
BMI。BMI是目前世界上公認的一種評定肥胖程度的分級方法，世界衛生組
織也以BMI來對肥胖或超重進行定義。 「這個指數的計算方法是用體重的千
克數除以身高平方(以米為單位)。其公式是：體質指數(BMI)=體重(千克，
kg)/身高(米，m)的平方」她介紹道， 「如果BMI指數小於18.5，說明體重偏
瘦，如果在18.5到23.9之間，則表明體重是正常的；如果這個指數超過24，
則說明已經超重；如果在24到26.9之間，則說明偏重，如果在27到29.9之
間，則說明體重已經達到了肥胖的程度；如果超過30，則說明體重達到了重
度肥胖的地步；而如果超過40，則已經達到了極度肥胖的程度。按照體質指
數，祇有超重，也就是體質指數超過了27的人，才有必要減肥。」因為腹部
肥胖或者蘋果型的人更具危險，因此有業內人士呼籲，也應該把胸圍、腰臀
圍比列入考查範圍，一般認為假如男性的胸圍超過90厘米，女性超過80厘
米；腰臀比男性超過0.95，女性超過0.85也要減肥。

減肥第二步：
三類人群，判斷你是哪種肥胖？
瞭解完了自己是不是確實屬於肥胖 ，接下來就要瞭解一下自己屬於哪

種肥胖 ，因為類型不同要採取的方法不同，期間要注意的事情也不相同。
日常中遇到的肥胖主要有這麼幾種，一種是病理類型的肥胖 ，也叫繼

發性的，此類人占整個肥胖人群的5%左右，這種肥胖不能通過運動的方式
來減肥，而要到醫院的相關科室去治療；一種是遺傳類型的肥胖 ，也叫體
質性肥胖 ，因為帶有遺傳性的肥胖基因，這樣的人減肥週期相對要長，而
且很容易反彈；還有一類是運動類型的肥胖，也叫獲得性肥胖 ，這類人群
主要是因為運動量不足，能量攝取多導致的，這類人要想減肥成功，就要

在加大運動量的同時 ，減少能量地攝入。後兩種占整個肥胖人群的95%。
肥胖還可分為脂肪細胞增大型肥胖和脂肪細胞增殖型肥胖。
前者也叫獲得性肥胖，主要特徵是胖四肢，相對比較好減，祇要進行正

常的有氧運動，晚飯清淡，飯量少，就能減；後者也叫單一性肥胖 ，具有家
族遺傳性基因，不好減，而且胖的是整個軀體。

減肥第三步：
21天，拒絕可怕的反彈
相信很多人都有這樣的經歷，經過一番煉獄般的折磨，自己終於掉了幾

斤肉，剛恢復了幾天正常飲食 ，體重又直線上昇——反彈。為啥會反彈？怎
麼克服它？陳昊告訴記者，要想減肥成功，就要熟悉導致肥胖的原因，而在
諸多原因中，生活習慣佔到了70% 左右，因此減肥應從改變生活習慣做起，
而新習慣的養成週期是二十一天，因此減肥的時候，我們一般以42天為一個
週期，即21天的時候用來改變，21天的時間用來鞏固，這樣下來，至少會
有半年到一年的時間不會出現反彈。

很多人在減肥成功後，又恢復到以前的生活習慣，因此出現反彈就在
所難免，尤其是那些通過飲食、節食等方法來達到減肥目的的人。為了防
止反彈，她認為在飲食上要堅持少食多餐，並達到合適的比例，正餐每餐
吃一個拳頭大小的量的主食，兩個拳頭大小的量的蔬菜，一個拳頭大小的
量的葷菜，中間可以用水果來加餐；在運動上，每天要堅持一個小時以上
的運動量，運動方式可以選擇快走、登山、爬樓梯、騎單車、跳操、打籃
球等，但不建議採取散步的方式；在生活習慣方面，她建議要做到作息規

律，每天晚上 10 點左
右進入睡眠，早上6點
左右起床，中午可以有
半個小時左右的午休。
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天氣越來越熱了 該減減肥啦

導讀：雖說夏天才是雙足的時尚熱
季，但大街上的麗人們早已按耐不住，
趁著天氣轉暖，紛紛穿上了漂亮的露趾
高跟鞋。此時，從 「冬眠」中醒來的雙
足是讓你看上去更性感，還是大幅拉低
了整體分數？快開始做功課，養出一雙
沒 有 粗 糙 老 皮 、 細 細 白 白 的 「小 白
蹄」，讓美麗從頭到腳。

沙龍級足部保養SPA
許多美容沙龍和美甲工作室，看準

了美足的需要，紛紛推出了足部保養的
療程。雖然主推去角質和滋養的口號都
相當類似，但在參加或購買之前，還是
應該仔細詢問使用產品與詳細服務內
容。而美足SPA步驟大致上分為：

軟化角質
先將雙腳浸泡在大約40攝氏度、添

加了海鹽、檸檬精油、茶樹精油以及牛
奶的水中，進▲消毒殺菌的同時，也可
以軟化粗硬的角質。

去除角質
以電動剉刀將軟化的角質去除，針

對腳踝、腳底大面積部位，或是腳趾頭
的關節部位，剉刀以旋轉的方式慢慢進
▲搓揉，讓角質自然去除。之後，使用
柔嫩去角質霜加強按摩，讓肌膚更加柔
軟。

腳部按摩很重要
以去角質霜加上具鬆弛效果的精

油，塗抹在膝蓋以下的小腿部位，一邊
按摩一邊進▲搓揉，讓細小的角質一一
去除，肌膚顯得更加光滑。

蜜蠟美白
以特有的水蜜桃蜜蠟進▲滋潤、保

濕與美白的保養，讓蜜蠟覆蓋足部之
後，再以保鮮膜纏繞腳底，保持熱度大
約10-15分鐘即可剝除蜜蠟。最後就可
以開始塗上美麗的甲油了。

經濟型足部保養DIY
物價不斷上漲，荷包頻頻縮水，想

要擁有漂亮的雙腳，除了到美甲沙龍讓
人服侍伺候之外，也有更為經濟實惠的
選擇，那就是用簡單材料在家自▲
DIY。泡腳水溫以40攝氏度為佳，不要

超過 45 攝氏度。然後
加入4兩煮過的老薑片
(大約 5 至 6 片)，或者
加入晾乾的茶葉渣，但
姜或茶葉僅能二選一。

去角質
用等比例的鹽和橄

欖油混合均勻後搓揉，
針對趾間、足後跟和外
側邊緣加強護理，然後
用水沖乾淨。再用浮石
板(屈臣氏就可以買到，
10元左右)在水中搓揉腳
皮。

足部肌膚也需要完
美呵護

按摩
如果沒有足部專用

的滋潤霜，就直接用身

體乳液由下至上按摩，記得加強小腿肚
的部位，可以防止靜脈曲張。加強穴位
三陰交內側腳踝踝骨上方4指，對女性生
理機能有益。足三里膝蓋下方4指，脛骨
外側，可幫助消化系統。湧泉穴腳底中
央，可安定神經。腳背以手指由內往外
拔，可幫助睡眠。

滋養
用手指取大量凡士林塗抹全腳，然

後用熱毛巾包腳，再以保鮮膜整個裹住
10-15分鐘，打開後別忘了再敷上一層乳
液。

睡眠問題已經成為危害人們身體健康的重要因素，怎樣才能擁有一
個高質量的睡眠？專家解釋應該放鬆心情，不要強迫自己入睡……下面
小編就為大家盤點一些睡前注意事項：

1、不要擔憂睡眠不足
試著不擔憂你能夠睡多長時間，這種焦慮會使得失眠的狀況陷進不

良的循環，這被稱為 「意識性失眠」，產生在當你非常擔憂自己能否得
到足夠的睡眠時。

2、不要強迫自己進睡
假如你試著強迫自己進睡，往往會弄醒自己，並很難再進睡。
3、祇在你真的困了累了的時候再往睡覺
不困的時候躺在床上，除了糟踐時間，還會花更多的時間才進睡。
4、不要老看鬧鐘
很多人都有這種習慣，睡不著的時候偏要看看幾點了，總是下意識

計算還能睡幾個小時。這樣會助長焦慮，所以會更難進睡。
5、覺前先熱身
一些研討發明，睡覺前讓自己的身體堅持熱和，例如泡一個熱水

澡，可以很輕易讓你熟睡。

6、不要睡過火
不要由於晚上沒事幹，就拚命睡。假如這樣睡幾天，會打破你的生

物鐘，那麼你晚上就會很難進睡。
7、健康的性生活
性生活是被大家熟知的可以在夜間緩解壓力的一種措施。健康的性

生活能夠促進情感，讓身體得到放鬆，同時對睡眠也有利益。
8、避免把酒精當作讓你進睡的良藥
避免在深夜飲酒，人們普遍以為睡前飲酒可以資助睡眠，但事實

上，最初的時候，酒精可能確切會起到鎮靜劑的作用，但長久看來，酒
精會產生很多對睡眠有損傷的副作用。

9、安排你的臥室和床，讓它們祇和睡覺與性生活有關
不要在床上吃東☆、看電視或者看書。儘管這些事情會對一些人的

睡眠有資助，但同時也給大腦一個潛意識：床並不是適合睡覺的處所，
這會讓你睡不著覺。

10、試著廢棄午休
假如你有午休或者瞌睡的習慣，並且想在晚上更輕易睡著，睡個好

覺，那麼你可以試試先把午休戒掉，看看會產生什麼。

導讀：眾多精油總是讓女人 「頭
暈」，如何使用能夠得到最佳的效
果？就讓我們幫你解決難題。

面部
Step1：將精油滴在手心處，均

勻塗抹於面部，以下巴為起點，逐
漸向上提拉。

Step2： 輕 拍 面 頰 處 ， 直 至 紅
潤。

Step3：額頭處從上向下按摩，
以達到撫平額頭紋的目的。

身體足部
足浴 ： 當 長 期 勞 頓 ， 或 者 不

得 不 長 時 間 在 低 溫 的 戶 外 之
時，不妨在足浴桶中加入 5~10
滴精油泡腳，讓足部經絡全面
疏通，從而發散到身體之中，
解除疲勞的同時，也能緩解女
人的衰老。

按摩：在手掌心中滴3滴精油，
從上到下輕推自己的身體，然後在膝蓋內側、腳踝、大腿內
側、手臂內側等部位分別按摩，讓全身肌膚的循環都趨於正
常，排毒效果更佳，還能提昇肌膚溫度，讓冬日的△液循環暢
通無阻。

舒壓
熱敷：在溫熱的毛巾中，滴入5滴橙花精油，在全身放鬆之

時敷面，此時精油的香氣就會通過鼻腔進入大腦中，以達到醒
腦、提神，集中精力的作用。

香薰：先將臥室中的窗戶打開10分鐘，讓新鮮空氣注入。在
關上窗戶的同時打開精油燈，滴入10滴橙花精油。10分鐘後，
臥室的每個角落就會佈滿精油分子，在其中休息，能達到最佳
的減壓目的。
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教你讓精油發揮最大功效
丁丁丁丁丁丁丁丁丁丁
丁丁丁丁丁丁丁丁丁丁


