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1、讓目標可視化
想像一下，如果你總是會看到自己的

減肥目標，那你是否會更有堅持下去的動
力呢？所以，讓你的目標可視化吧！不要
總是放在心理，把你一些需要改善的習慣
寫下來，然後貼在家裡的冰箱門上、鏡子
上以及電視機旁等等顯眼的地方，這樣就
能幫助你減少卡路裡的攝入哦！

2、現在就要開始
提醒你自己，如果想要達到最終的減

肥目標就要從現在開始，不要總是等明
天，這樣的拖拉態度祇會讓你永遠都在徘
徊，你最終也就不可能會瘦下來。如果你
一直等待著明天，那麼，瘦下來的那天也
許永遠不會到來。

3、獎勵自己的成功
無論是達到多麼微小的目標，甚至祇

是你今天喝夠8杯水或者你今天進行有氧
運動超過30分鐘等等。如果你達到這些小
的目標，不妨給自己一些獎勵，祇要獎勵
的不是食物，都會是一個很好的鼓勵，有
助你繼續自己的減肥計劃哦！

4、偶爾滿足一下自己的渴望
偶爾滿足一下自己的渴望，比如吃

一些自己喜歡吃的甜食或者是其他的高
熱量食物，這樣能避免你由於過度抑制
自己而導致的暴飲暴食。而且，真正讓
你發胖的是攝入的熱量高於消耗的熱
量，並非某些食物。所以，適量地享受
自己喜歡的食物也是一個非常有效的減

肥方法哦！
5、讓自己

動起來
如果去健

身房會讓你生
畏或者是感覺
到不厭煩，那
就選擇其他更
有趣的方式來
燃燒多餘的卡路裡吧！選擇自己喜歡的減
肥運動就是最有效的減肥法之一，你完全
可以選擇自己喜歡的舞蹈、參加拳擊訓
練、瑜伽運動或者是一些從來沒有嘗試過
的運動哦！

6、尋找你的健身夥伴
尋找一個負責任的、能陪你一起減

肥、一起運動的好夥伴，這樣你就會產生
一種競爭的心理，自然也就會自我嚴格約
束自己，讓自己更加努力地堅持下去，能
幫助你最終成功減肥哦！另外，一個負責
任的夥伴還能監督你，讓你不會輕易偷懶
哦！

7、減少你的食量
減少食量就是減少熱量攝入的最有效

方法。而飯前先吃一個蘋果、喝一碗清
湯、吃東西的時候減慢速度、使用較小的
餐具都是非常有利健康減肥的好方法。另
外，多吃新鮮的蔬果少吃肉類也是健康飲
食的關鍵哦！

8、遠離誘惑

如果你喜歡吃高熱量的零食或者是甜
品，那就不妨遠離它們，這樣就是控制食
慾和減少熱量攝入的最好方法。家裡主要
以儲存健康的減肥食品為主，盡量不要堆
放高熱量的垃圾食品，這樣就能直接減少
卡路裡的攝入哦！

9、每週稱一次體重
稱重往往能幫助你更好地控制體重，

瞭解自己的減重進程也是一個非常有效的
瘦身方法。但是，如果你每天都稱重的
話，就會得到適得其反的瘦身效果哦！因
為我們的體重在一天內會由於各種原因而
起伏不定，過於頻繁地沉重的話會影響你
的情緒，會讓你產生消極情緒，而這些不
良情緒會讓你暴飲暴食哦！

10、相信自己
即使你經歷了無數次的失敗，也不要

放棄，瞭解自己失敗的原因，然後返回正
軌，這樣比放棄要好得多。足夠的自信心
就是能幫助你堅持減肥的最佳方法。另
外，保持樂觀的情緒也是成功瘦身的關鍵
哦！

長斑的女性會因為失去了晶瑩光潔的肌
膚而煩惱，但是，在日常生活中，有很多容
易被忽視的祛斑良方呢。讓我們就地取材，
將臉上的斑點打擊的全面消失吧！

容易被忽視的祛斑方法一：紅糖祛斑法
紅糖排毒滋潤的這種特殊作用，主要得

益於它的天然成分。研究發現，甘蔗含有多
種人體必需氨基酸，如賴氨酸等，還有蘋果
酸、檸檬酸等，是合成人體蛋白質、支持新
陳代謝，必不可少的基礎物質。紅糖直接食
用就可以，或者製成面膜，用來敷臉和按摩
肌膚，也有不錯的效果。這裡介紹需要紅糖
和蜂蜜就可以製作的面部排毒磨砂膏，可以
讓你臉上的色斑立馬消失，還你白嫩肌膚。

將大約一小勺的紅糖倒入攪拌碗裡，倒
入三倍於紅糖的蜂蜜，如果自身皮膚細膩，
可多添加蜂蜜。攪拌均勻即可，放置五分鐘
沉澱一下。上面一層融入了紅糖的蜂蜜就是
上好排毒活顏磨砂膏啦！敷在濕潤的臉上輕
輕按摩後沖洗即可。紅糖中含有多種營養成
分，對肌膚的滋養可是起著很獨到的功效，
面膜不僅可使皮膚光滑美麗，還可促進皮膚
的新陳代謝。

容易被忽視的祛斑方法二：食鹽祛斑法
皮膚專家表示，吃鹽多不僅會造成高血

壓，還會直接影響人的容貌。食鹽以鈉離子
和氯離子的形式存在於人體血液和體液中，
它們在保持人體滲透壓、酸鹼平衡和水分平
衡方面起著非常重要的作用。如果吃鹽過

多，體內鈉離子增加，就會導致面部細胞失
水，從而造成皮膚老化，出現皺紋、斑點等
問題。要想皮膚好，比較科學的方法是多喝
水，幫助皮膚排毒，另外每天鹽分攝入量不
要超過6克。若同時攝入動物性脂肪和蛋白
質過多，也會影響肝臟正常代謝而長出雀
斑。

祇要我們大家在日常的生活中養成一個
良好的習慣，再加上合理的護理，色斑就會
遠離我們，我們就會擁有 「零歲」一樣白
淨、光滑、水嫩的肌膚。

容易被忽視的祛斑方法三：豆芽湯祛斑
法

製法：
鍋中加清水適量，燒沸，放入洗淨的豆

芽，煮至豆芽熟時即成。
特點：
清淡，有芽的香味，但不可加鹽，喝淡

湯，食豆芽，每日3次，連服數日。
功效：
黃豆芽、綠豆芽是黃豆、綠豆經水泡後

發出的幼芽。是無膽固醇、低脂肪、高蛋白
的蔬菜。其營養豐富，含有蛋白質、脂肪、
糖類、磷脂、胡蘿蔔素及維生素Bl、維生素
B2等。豆芽清熱解毒，解暑生津。此湯有潤
肌膚，祛疣贅的作用。適用於治療扁平疣、
雞眼等症。是去面部斑痕的輔助食品。

容易被忽視的祛斑方法四：茶葉美肌祛
斑法

把茶葉用於化妝品中，使茶葉中的美
容成分直接被皮膚吸收。茶葉美容品有茶
葉洗面奶、茶葉化妝水、茶葉面膜、茶葉
增白霜、茶葉防曬露、茶葉洗髮劑等，它
們都利用了茶葉的美容效果，具有安全、

刺激性小等的優點。使用方法簡易，經濟適
用，長期堅持能夠達到良好的效果。

1、茶湯洗臉
晚上洗臉後，泡一杯茶，把茶湯塗到臉

上、輕輕拍臉，或者將蘸了茶湯的棉布附在
臉上，再用清水洗。臉上的茶色經過一夜能
夠自然消除，能夠去除色斑、美白皮膚。

容易被忽視的祛斑方法五：檸檬片祛斑
法

製作方法：
將檸檬切片放入密閉的容器中，放入蜂

蜜，加入涼水使得淹沒檸檬片，蓋好容器，
放入冰箱。轉天拿出兩片即可泡水了，一個
檸檬能喝一個星期左右。

美容功效：
檸檬是一種富含維生素C的營養水果，

一般人都將之作為美容食品。
檸檬耐久易保存，含豐富的維生素C，

能防止牙齦紅腫出血，還可減少黑斑、雀斑
發生的幾率，並有部分美白的效果。

檸檬的美白功能不能小看，經常喝檸檬
水美白絕對有驚人效果。

檸檬皮還有豐富的鈣質，所以為了達到
理想的效果，最好還是連皮搾汁最有營養。

TIPS：
當然，凡事有利有弊，再好的東西用過

頭都會有副作用，五味皆同此理。酸酸的檸
檬多食傷胃，易影響消化功能。還有酸入
肝，春天不宜多食，夏秋食用效果較好。
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酷
暑天，火氣大、臉上冒

痘、嘴裡潰瘍……喝一杯涼茶就
能解決問題？
到底什麼是上火，會給肌膚帶來什麼傷

害和影響？不妨對號入座，對症下藥。
肺火肌

症狀：肌膚黯沉感覺粗糙
肺主皮毛，可保持皮膚以及頭皮的光澤與滋潤度。夏

季天氣炎熱，城市污染較重，最易傷到肺，再加之如果缺乏
體育運動，很容易造成精血兩虧，元氣損耗，導致機體及膚

質老化加快。想要清肺熱必須養成寧早起不熬夜的作息習慣。
如果一定要熬，也最好在凌晨3~5點的時候小睡片刻。

肺火肌美療法：
1.去除老廢角質層 喚醒黯沉第一步
想要使黯沉的肌膚回復通透，清除肌膚表面的廢舊角質

是第一步，不僅能讓肌膚瞬間變得光潔柔滑，還能讓後續
保養品中的營養成分更順利地吸收，使得膚色均勻明

亮。
2.精華+按摩 還肌膚一個艷陽天

面部的黯沉，很多時候是由於體內的新陳
代謝變慢、血液循環不暢造成的，這時最

好選用具有調理嫩膚作用的精華或面
膜，可以達到促進肌膚的血

液、淋巴循環，

淨 化 肌
膚內部環境的效果。

胃火肌
症狀：外油內干痘痘來襲
脾胃是供給人體養分的源頭，一旦輸送系

統運作不良，不僅健康會受到影響，還會出現各種
肌膚問題。脾胃濕熱，會造成肌膚油膩、黑頭增多，痤
瘡嚴重時更會將臉變成橘子皮。

胃火肌美療法：
1.讓肌膚自由呼吸 水油平衡是關鍵
大部分胃火肌都屬於 「油多水少」，讓肌膚喝飽水就能緩

解油脂分泌過多的狀況。因此，日常護膚要選擇控油、補水一起
來的產品，幫助肌膚達到水油平衡的完美狀態。在肌膚火氣加重
期間，不妨把質地厚重的霜類產品換成露狀或乳狀產品，為肌膚
減輕負擔的同時還能讓它自由暢快地呼吸。另外溫和有效的清潔
也很重要，有助改善粉刺、痘痘。

2.日夜滋養 雙管齊下
辦公室的空調一開就是一整天，即使是油性膚質也會感

到 「空調在偷水」。所以，日間在皮膚感覺乾燥的時
候， 不妨用保濕噴霧為肌膚補充水分。但保濕噴霧祇
能暫時緩解皮膚表面的缺水問題，肌膚深處的乾
涸的狀態仍然等待你去拯救，因此夜間可以
連續敷三晚保濕修護面膜，重點調理一
段時間，另外堅持每晚濕敷化妝
水也是不錯的選。

九個改變讓你輕鬆擁有一雙美腿
導讀：你想穿上迷你熱褲嗎？改變你的日常習慣吧，在

這裡給大家9個change tips，讓大家可以從自己的生活習慣中改變
過來，擁有修長美腿不再是模特的專利了，你也可以實現。

1、多喝水
暗淡乾燥的原因就在於很多人攝取水分過多或不足造成的，

無論是哪種情況都不好。如果鹽分攝取過多，血粘度就會上昇，
血液循環變得不暢通，是造成身體消化不良的原因之一，如果能
及時補充水分，幫助身體排出體內廢物，血液循環就會變得通
暢。

一天的指標：250/ml一杯*8
2、口味要清淡
因為鹽分會讓身體內的水分囤積起來，導致身體循環不暢

通。如果你喜歡吃重口味的東西，你就會把很多水分停留在下
半身，所以這樣很容易會讓腿部看上去很浮腫。所以大家要盡
量少吃重口味的東西，特別是夏天，多吃對身體不好，很容易
會造成食慾不振。

3、走樓梯族
走樓梯不僅僅能夠鍛煉到你腿部和腰部，每天5分鐘的時間內

還能消耗掉40卡路裡。運動量相當於慢跑等運動。所以喜歡有事
沒事都坐電梯的一族，為了你的美腿，走走樓梯吧，別錯過這麼
好的減肥機會。

4、走路上班
好好利用每天的上班上學的時間。腿部自然不用說，膝

關節，腰部，背部肌肉都能得到鍛煉，堅持每天鍛煉和大量運
動後的效果是一樣的。可別浪費時間哦！

腳尖踮著站立：用腳尖站立，腳踝向上提，保持身體的平衡。
5、肉類、魚類都要吃
形成體內75%固體部分蛋白質不足的話，很容易就出現水腫，脂

肪不能得到充分燃燒，容易在身體各個部位堆積。所以肉、魚、大
豆、雞蛋、乳製品每天都要充分攝入。

6、練習空氣拉筋
在如廁前後，將腰部懸空在坐便上方，保持6秒鐘，一次3到5

個來回。把想要鍛煉的肌肉全部收縮是重點所在。祇要花超短的時
間鍛煉，效果超好！

7、每隔一小時就放鬆下
一直坐著不動，屁股和腿部的血液循環就會受阻，容易形成水

腫。每30分鐘或者一個小時就將腿做向上抬，放下的重複動作來幫
助循環。

8、何時都要有鍛煉意識
通過騎自行車能讓你的腿部看上去更漂亮。自行車坐墊的高度

最好是腳尖剛剛能著地的高度，騎時用腳尖踩踏板騎。能有效提高
你的臀部曲線。

9、重視穿著舒服度
緊身的胸罩等會讓身體的血液循環不通暢，也是造成浮腫的原

因之一。而且緊身的夏裝固定住下半身的同時，筋肉無法發揮自己
的力量。結果，身體的曲線反而變得鬆弛起來。


