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大熱天轉眼就要來臨，你準備如何度過一個
安寧的夏天？告訴你吧，有80%的人認為，游泳
是夏天最好的運動，避暑又愉悅心情；還有最受
歡迎的減肥課題，在游泳項目裡可以得到解決。

大熱天轉眼就要來臨，你準備如何度過一個
安寧的夏天？

告訴你吧，有80%的人認為，游泳是夏天最
好的運動，避暑又愉悅心情；還有年輕MM最愛
聽的減肥課題，在游泳項目裡可以得到解決。

消耗熱量最大
有專家這麼分析：水的熱傳導係數比空氣大26倍，若在相

同溫度的水裡比在空氣裡散失熱量加快20多倍。這樣就會有效
地消耗人的熱量。運動生理學者測試表明：若在水中游 100
米，消耗 100 千卡熱能，相當於陸地跑 400 米，或騎自行車
1000米，或滑冰1500米，這也就是游完泳後很快感到飢餓的道
理。

水壓預防疾病
游泳時人體處於水平狀態，十分有利於下肢和身體靜脈血

液回流心房，水對胸腔的壓力促使呼吸加深，增加肺活量，水
溫對皮膚的冷刺激使血管急劇收縮和擴張。日本有家游泳

醫院，專門用訓練手段來收治患有腎病、肥胖病、氣喘、
過敏及其他內分泌系統疾病的人，幫助他們鍛煉身體，恢復健
康。

游泳是一項全身運動，正因為水中有浮力，故不需在地面
運動時支撐身體的額外的體力。因此，對治療慢性病是非常有
利的。游泳時，胸腹部受到水的壓力，呼吸肌作用加強，還可
以治療氣管炎和肺氣腫。

初學者要領
游泳分蝶泳、仰泳、蛙泳、自由泳，初學者一般是從自由

泳或蛙泳開始學。這裡說說動作要領。
自由泳
身體姿勢：身體盡可能平直，腿部的動作剛好露出水面打

水。
臂部動作：入水，伸展，抱水向內劃，向上劃，移臂。
打腿：雙腿併攏，膝部不要彎曲過度，向下打腿。呼吸：

頭朝肩膀出水面轉動呼吸，有輕呼吸和深呼吸。
節奏：打腿6次，兩臂各划水1次。
仰泳
身體姿勢：兩耳剛好放在水中，臀部剛好放在水面下，兩

腳剛好露出水面，頭保持穩定。
臂部動作：入水，抱水，向下劃，向後劃，第二次劃，復

位，移臂。
打腿：雙腿靠攏上下交替打腿，膝部可彎曲但不能露出水

面。
呼吸：一隻胳膊挪動時呼氣，另一隻挪動時換氣。
節奏：劃臂1次，打腿6次。
蝶泳
身體姿勢：肩部必須保持在水平面上，臀部接近水面，頭

比雙臂先入水，抬頭要低。
臂部動作：入水，向外劃和抱水，下劃，內劃，上劃和移

臂。
打腿：開始時，不曲膝，雙腿併攏。一旦腳後跟露出水

面，向下打水。
呼吸：在向上劃時開

始呼吸。
節奏：劃臂 1 次，打

腿2次。
蛙泳
身體姿勢：頭部和臀

部盡量保持高位，身體以
胸部為基準。

臂部動作：向外劃，
抱水，向下劃，伸展。

打腿：伸展，收腿，
外蹬腿，下蹬腿，內蹬夾
腿。

呼吸：在臂部做有力
的內划動作時呼吸。

節奏：保證蹬腿動作
在雙臂伸展時完成。

夏季最容易出汗了，可能很多MM都討厭
那噁心的汗臭味。但是你要知道其實出汗也能
美膚排毒哦。下面就看看 6 種超省錢的出汗排
毒法吧。

一、 「皮膚毒素自測」——以下現象有哪
些是你的真實寫照？

工作壓力大，情緒起伏波動、焦躁易怒；
下半身偏胖，容易浮腫；
氣色不好，時常容易疲累，面色比相同年

齡的人看起來更顯老；
頭屑分泌多，有體味及口臭；
黑眼圈嚴重，雙眼看起來無神空洞；
沒有刻意減重，但身體卻出現橘皮組織；
白天感覺沒精神，晚上卻又睡不著；
腸胃消化不良，患有胃病。
二、哪類人群的肌膚最該排毒？
1、經常面對電腦的白領階層、公務員、教

師、IT及平面設計從業者等深受電腦輻射毒害
的人群。

2、長期在戶外工作的，諸如記者、推銷
員、市場調查員等長期外出工作使皮膚經受風
吹日曬、時刻遭受紫外線的炙熱荼毒者。

3、嗜好煙酒的靚妹或帥哥。
4、長期以廚房為主要根據地的家庭主婦

們，不想成為黃臉婆的油煙瀰漫下的脆弱肌膚
者。

5、 「天馬行空」的脆弱肌膚，經常乘飛
機、皮膚時緊時松容易鬆弛的商旅人士。

6、因工作壓力大，進而影響膚皮暗淡無
光，嚴重影響到公司形象，使工作效益下滑
者。

7、由於個人的生活習慣和工作影響，對皮
膚保養不週，使皮膚經常缺乏營養與護理者。

8、因工作環境不好使皮膚經常遭受灰塵、
污染、輻射、日曬的人群。

9、由於工作勞累，睡眠不足形成的皮膚晦
暗無光、發黃、皮膚彈性差及皮膚衰老的不良
症狀。

10、因沒有美麗的容顏，而導致老公出軌
或被故意冷落的已婚婦女。

11、曾經長期使用含毒或者激素化妝品導
致肌膚極其脆弱，出現易過敏、易損傷、長
斑、長痘等多種肌膚問題者。

1、讓身體喝 「花草茶」
由於不良的飲食、生活習慣，讓身體逐漸

偏於寒性。需要在這個 7 月，定期泡花草浴，
令身體各個器官放 松下 來，代謝也會更加順
暢，令身體發汗的能力逐漸恢復，並有效改變
寒性體質。

你需要這樣做：玫瑰花、伊蘭、茶葉各
25g 放入小布袋1 後，用熱水沖泡，再加入30g
生薑汁和一小片維生素 C 片後，一起放入浴
缸。這樣能保證其中的花草功效全部發揮出
來，有效延緩身體各個器官的老化，恢復身體
的排汗能力。而且，泡浴後，你還能收穫一身
體香，清爽宜人。需要注意的是，由於天熱，

泡浴的水溫不宜
過熱，35 度左右
即可，不要造成
虛脫哦！

2、 「反序運
動」促進排汗

想 要 讓 主 動
出汗變得張弛有
度，出汗量適度
有節，不妨試試
反序運動吧。這
是由德國科學家
最先提出，現已
經成為歐美家庭
健 康 運 動 的 首
選，而在反序運
動中，倒走最為
適合促使身體主
動發汗，通過逆
向思維的運動法
來調節身體的出
汗機制。

你 需 要 這 樣
做 ： 每 天 清 晨 7
點左右，在小區
中 進 行 倒 走 練
習 。 具 體 方 法
是：在倒走前，
活動全身關節，
做足熱身運動。
兩臂夾緊，並隨
著腳步後移，擺

動雙臂，以達到活躍身體的目的，初始產生熱
量，並排出汗液。但需注意的是，時刻關注身
後的情況，以免不慎摔傷。每天清晨走15 分鐘
即可讓效果達到最佳。

3、自我發熱，從膝蓋開始
很多媒體都在告訴你，適度地遠離空調，

但是你每日都要出入高檔寫字樓，祇要工作時
間，就無法自己避免與空調親密接觸，想要出
汗可確實是個難題。或許，此時，祇能選擇用
高科技手段來激發身體關節的發熱機制，從而
間接促使身體發汗。

你需要這樣做：可以選擇一個讓身體自我
發熱的護膝，通過遠紅外負離子熱能，讓人體
自發生熱，深入到皮膚深處，分解過氧化脂質
等有害物質，並通過汗排除體外，擴張血管、
促進血液循環、活化細胞、調節神經。而且，
即使身體內部在發熱並排汗，整個人也不會感
到非常熱，依然可以輕鬆享受夏日的明媚。

4、自我調節循環，舒張毛孔
現如今，無論四季如何轉換，人們都可以

感受到如春的溫和感受，這讓身體對於季節的
感應能力大大降低，適應能力也大不如前。尤
其到了夏日，自我排汗功能也在減退，而宅在
家裡，是培養身體主動出汗，提昇身體對季節
適應能力的最佳時機，那就請給自己制定計劃
吧！

你需要這樣做：定時關掉空調，保持室內
通風，靜靜地與自己 「相處」，提昇身體的耐
熱性，隨著溫度的變化自我調節身體循環，並
時刻保持順暢。5分鐘後，汗就會隨著舒張的毛
孔自然排出體外，在夏日裡堅持這種狀態，毒
素不會久居於體內，促進夏日健康。

5、掌握最佳時間，在陽光中漫步
「夏天的太陽會把皮膚曬黑、曬傷，我們

一定要嚴防死守！」這是很多女性朋友的夏季
防曬宣言。但是，親愛的，夏日的陽光也是讓
人體主動出汗的最佳 「能動劑」，而且陽光中
還含有豐富的維生素 D，還能促進鈣的吸收，
一舉兩得。當然，曬太陽也不一定要把自己曬
黑，主要是 「生物鐘」要掌握好。

你需要這樣做：最佳的曬太陽時間是上午6
至10點和下午4至6點，每天曬15分鐘左右。
這兩個時段的陽光很溫暖，卻不強烈，而且空
氣中的污染量也在最小值。你不妨找個機會走
出室內，在陽光中漫步，讓身體的能量逐漸被
激活，激發汗液 「走出」身體。散步過後，身
體無比暢通。

6、溫敷毛孔，舒展一下
想要讓身體更加通暢地主動排汗，毛孔的

健康非常重要。在夏日裡，更需要適當地舒展
一下，讓它更加 「舒適」地為你服務，而對於
毛孔的健康保養，你祇需要準備一條溫熱的濕
浴巾。

你需要這樣做：用溫熱浴巾分別輕輕包裹
手臂、雙腿、後背，分別溫敷 5 分鐘，這樣可
以自然地軟化毛孔污物的作用，不會因為裸露
在外而讓污物阻塞。在溫敷面結束後，可用手
指輕輕按摩皮膚，促進身體代謝，讓毛孔可以
更加舒展，為排汗提供暢通無阻的通道。

出汗也能美容 6種省錢排毒法

酷
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招

這是一
組不需要啞
鈴，甚至不
需 要 穿 鞋
子，用不著
離開家，離
開房間，祇
要有床、沙
發、長椅、
地毯就可以
開練的便利
操！堅持下
去會讓你的
肌肉更美，
皮膚更緊更
光滑。

1 抬腿
減肥重

點: 腹部、
臀部。

伸展重
點: 大腿外
側。

步 驟:
坐 在 樓 梯

（或床沿、硬椅子邊）上，雙腳分開平放在地面
上，抓住樓梯（或床、椅子）邊緣，抬高雙腿與
臀部同高，雙腳一齊用力併攏，保持這個姿勢
3~5秒鐘，放下雙腳，回到起始姿勢，重複5~10
次。

2 拱橋
減肥重點: 手臂、腹部、背部、腿。
拉伸重點: 頸部、肩部、大腿後側。
步驟: A. 俯臥，後背繃直，用前臂和腳趾支

撐身體，頸部與後背在一條直線上。B. 向上抬
起臀部，使身體成倒V字狀，頭在雙臂之間。保

持姿勢放鬆。緩慢回到動作A。重複5~10次。
3 下壓
減肥重點: 肩部、上臂、臀部。
拉伸重點: 頸部、胸部、腹部、臀部屈肌、

小腿肚。
步驟: 俯臥在地板上，腳背繃直，腳趾向下

鉤。下壓腹部，臀部放置最低點，雙臂支撐起上
身，背部呈向下拱狀，抬起下頜，向上凝視。維
持數秒後，腳後跟後壓，緩慢回到俯臥的姿勢。
重複5~10次。

4 扭轉
減肥重點: 腹部、背部。
拉伸重點: 後背、頸部。
步驟: 采坐姿。抬下頜，拉伸頸部，分別向

左右側扭轉。每組2分鐘。
你也可以這樣做：取站姿，雙腳打開同肩

寬，向上伸展雙臂，在背部交叉，右手觸左肩，
左手觸右肩，收腹，向左側扭轉軀幹，維持這個
姿勢5秒，再向另一側扭轉。做5~10次。

5 長椅眼鏡蛇式
減肥重點: 腰部、腹部。
拉伸重點: 胸部、背部、臀部。
步驟: 曲膝，臉向下，趴在長椅（或床沿）

上，左腳放在地面上，左腳尖與肩在一條垂直線
上，向後伸右腿，挺胸，雙手支撐起身體。

提高版：向上抬右腿，同時用右手向後去碰
觸右腿，抓住右踝關節5秒鐘，向下放右腿至起
始位，交換左邊做同樣動作，重複5~10次。

6 T字形
減肥重點: 腹部、背部、大腿後側。
拉伸重點: 大腿內側、臀部。
步驟: 曲膝，雙腳併攏站立，緩慢向下彎曲

身體，雙手指尖觸地。向後抬高左腿。如果感覺
有難度可以略微彎曲右膝。保持5秒鐘，放下左
腿，換右腿，重複5~10次。

面霜、乳液是基礎護膚最重要的一步了，很
多人都會覺得如果不用，護膚就沒有完成，所
以，擁有一瓶好的面霜可是非常重要的哦！但是
面對很多廠商都挖空心思所搞得一些誇大宣傳，
你可要提高警惕！

1、純植物成分
首先，必須澄清一件事，那就是一個化學結

構式，無論用什麼手段得到，它的功效肯定是一
樣的。所以一種成份無論是純植物提取，還是化
學合成，它的效果不會是兩樣。其次，從植物中
提取對肌膚有利的成份對技術和設備要求非常
高，並且提煉濃縮成本高得驚人，絕不是百元左
右的價格可以拿下。其實，大多數標榜純植物成
份的面霜，其擔任主要作用的成份還是化學合成
的，甚至並不含植物成分，僅以植物香味或色澤
來吸引消費者。

2、多效
一款面霜，既能保濕，又能抗皺；既能美

白，又能提拉緊致；既能控油，又能……它到底
含有什麼成份呢？我們都知道 「一把鑰匙開一把
鎖」的道理，一種成份，祇能針對一種肌膚問
題。一種能對抗多種歲月問題的面霜，裡面到底
能含有多少種有效成分，這些不同種類有效成分

真的能夠在一起和平共處，相安無事麼？我們平
時護膚，精華要與面霜分開，兩種同功能的產品
因其活性不一樣，尚且要分開使用，不同功能的
物質放在一起，不 「打架」才怪。

3、排毒
地球人都知道，人體兩大排毒器官是肝臟和

腎臟，皮膚也有少許排毒功能，但是要通過排汗
來完成，即要有一個向外 「排」的動作。可塗面
霜卻是一個向內 「吸」的過程，與排毒恰恰相
反。那麼，所謂的排毒面霜？它排毒的原理到底
是什麼？它憑什麼排毒呢？它排毒的機理是哪種
呢？排完毒應該有什麼症狀呢？難道寫個含有
「天然排毒成分」就能排毒了？

4、抗衰老
小編承認很多面霜有抗皺的作用，堅持使用

的話，肌膚表層的皺紋會減淡。可是整體抗衰
老，就有點扯淡了。衰老是整個人體機能水平
的下降，也就是說，隨著時間的流逝，肌肉、
骨骼等人體器官也都在衰老，這些衰老都通過
肌膚的衰老而表現出來，但是，任何面霜甚至
護膚品都沒有改變肌肉和骨骼的力量。

5、改變基因
基因是 09 年護膚界最最熱門的一個詞，

可基因到底什麼？基因是遺傳的物質基礎，是
DNA 分子上具有遺傳信息的特定核甘酸序列的
總稱。基因通過複製把遺傳信息傳遞給下一
代，使後代出現與親代相似的性狀。也就是
說，我們的基因是相對固定，要通過外力干預
是件相當困難的事。想通過一瓶或者幾瓶護膚
品就能改變人類的基因，不知道是美好願望，
還是概念炒作。

6、膠原蛋白成分
膠原蛋白，首先它是一種蛋白，蛋白的分子

很大，大到不要說肌膚根本無法吸收，就連我們
賴以其吸收養分才能生存的胃腸也是要先把它水
解為氨基酸才能吸收。不信你把生雞蛋清摸臉上
試試，看看它能不能被吸收。從生物學的角度
講，祇有低等的無脊椎動物，表皮才能吸收蛋白
這類物質。

拉直、卷燙、染色，好一頓秀髮折騰！難以馴
服的毛躁發質，如何即時變得柔順？

加強滋養
很多乾枯的頭髮沒有光澤可言，除了缺少水分

外就是缺少營養。除了每次洗頭都要用護髮素外，每
週一次深層滋養頭髮是增強頭髮光澤的好方法。洗髮
後用精華素將頭髮從髮根到發尾塗抹，反覆3次直到

精華素全部被吸收。堅持一個月以後，頭髮的乾枯狀
態會減輕，光澤度自然提昇。

多吃海藻
頭髮的光澤度很大程度取決於體內甲狀腺素的作

用。但是，女人過了30歲，體內的甲狀腺素分泌能
力就有所下降。而海藻類食物中的碘極為豐富，這種
元素是體內合成甲狀腺素的主要原料。因此，常吃海
藻類食物，對頭髮的生長、滋潤、烏亮都具有特殊
功效。

保證綠色蔬菜&黃色水果的攝入
缺乏維生素也容易造成頭髮沒有光澤。 如維生

素B具有促進頭髮生長，使頭髮呈現自然光澤的功
效，而維生素C可以活化微血管壁，使頭髮能夠順
利地吸收血液中的營養。所以，平常多食用富含維
生素的蔬菜和水果，如菠菜、韭菜、芹菜、芒果、
香蕉等，不但能美化皮膚、同時它還對頭髮恢復健
康亮澤有事半功倍的效果。

常吃豆類
經常吃豆腐等豆製品不但能起到增加頭髮的光

澤、彈力等作用，還能防止分叉或斷裂。而對於30
歲左右的女性來說，多吃豆製品、多喝豆漿不但能
促進腦神經細胞的新陳代謝，還可預防白髮的生
成。

低溫洗髮
燙髮後選擇適合自己發質的洗髮水和護髮

素，但往往忽略了水溫，洗頭不是溫度越高越
高。低溫洗髮才有利於頭發毛鱗片的閉合。因
此，愛美的女性應該拋棄傳統的洗髮方式，開始
洗髮時溫度控制在略高於體溫，最後一遍水溫略
低於體溫。

避免酒精刺激
定型頭髮時不能使用含有酒精的產品，因為酒

精會使頭髮乾枯失去光澤，變得毛燥。如果有條
件，請多使用免洗型護髮素，因為它不僅會在頭髮
表面形成一層保護膜，還可以幫助秀髮定型。

正確的造型方式
用吹風機烘乾頭髮以及其他各種加熱頭髮的手

段，都是引起秀髮加熱性損傷的主要原因，過多地
使用電吹風會損害毛鱗質與毛髓質，使頭髮乾枯、
分叉、變細直至脫落。

面霜6大騙人功效 你究竟知道多少？

馴服毛躁發 柔順一觸即發
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學會這6式
速變身完美S曲線


