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低碳水化合物飲食看起來很簡單，但使用不當卻十分危險。因為，當
身體缺乏足夠的糖元時，就會轉而使用蛋白質儲備作為能源。下面六個竅
門能幫助你在低碳水化合物飲食期間保持肌肉塊。

1.提高蛋白質攝入量
低碳水化合物飲食要求按照體重比例來限制碳水化合物攝人量：體重

190磅以上的健美運動員應限制在每天56—75克碳水化合物，體重190磅
以下的運動員應限制在每天40—55克碳水化合物。當碳水化合物攝入低於
每天75克時，身體將把更多的蛋白質作為能源。因此，在低碳水化合物攝
入期間應把蛋白質攝人量提高到每天每磅體重2克。

2.訓練前後攝入乳清蛋白質
乳清蛋白中含有大量的支鏈氨基酸，它們能替代碳水化合物為訓練提

供能量。訓練前攝人40—60克乳清蛋白質，可防止身體消耗肌肉組織供
能。訓練後立即攝入另40—60克乳清蛋白質，可重建肌肉組織。另外，把
每日碳水化合物定額的50%安排在訓練後攝入。

3.每天攝入紅色肉類
紅色肉類能提供脂肪給身體作為能源，使蛋白質免遭用於供能的噩

運。紅色肉類還富含丙胺，它能用於供能而不引起胰島素水平昇高。每天

至少從紅色瘦肉中攝取50克蛋白質，把它分配在兩餐中：早餐25克，另
一餐25克。這樣可保證體內持續的丙胺□供應，防止身體將蛋白質作為能
源。

4.使用咖啡因/麻黃補劑
由咖啡因和麻黃混合製成的營養補劑能幫助你在高強度訓練期間保持

低碳水化合物攝入。在訓練前攝入2—4片(每片150毫克)有助於身體燃燒
更多的脂肪供能。

5.兩週後提高碳水化台物攝入一天
保持低碳水化合物飲食兩週後，在第15天把碳水化合物攝入提高到每

天每磅體重2—3克，並把蛋白質攝入減少到每天每磅體重1克。你可以保
持低碳水化合物飲食8—9週，祇要每兩週安排一天高碳水化合物飲食即
可。這一點很重要.並能帶來更好的效果。

6.進行高強度的有氧訓練
低碳水化合物飲食之所以有效，是因為它降低肌肉中的糖元水平，迫

使身體依賴脂肪供能。高強度的有氧訓練(每次30分鐘，每週3—4次)能進
一步消耗糖元水平，有助於消除更多的脂肪。為了達到最佳效果，可把有
氧訓練安排在進食前進行，因為此時糖元水平較低。

伴隨著熱情似火的驕陽，夏天的空氣裡總是湧動
著濃濃的生命活力和各種各樣激發想像力的律動因
子。在這樣一個散發著無窮魅力的時節中，男士們更
需要時刻保持自己完美的形象——無論是在頭腦風暴
室中睿智激盪，還是在健身房裡揮汗如雨，在觥籌交
錯的草坪酒會上談笑風生，抑或是躺在野外帳篷中眺
望星空，都需要一個最清爽的儀表來襯托你的陽光笑
容，成為夏日裡最具魅力的都市型男。怎樣成為一個
內外兼修的"夏日型男"?通過下面這三場由表及裡的"
戰役"，你便能找到答案。

告別油光，做全天候夏日型男
夏天是"運動先生"們最鍾愛的季節。籃球場上激

情碰撞，足球場上左突右衝，網球場裡滿場飛奔，在
盡情揮灑汗水的同時，"面子問題"的困擾卻也隨之"
油"然而生——隨著汗水一起湧出的油脂，時不時就
讓一個翩翩君子變成了一個讓人為之皺眉的"大花臉

"，尤其是當你用手掌抹去臉上汗水的時候，那種黏
呼呼的手感實非"型男"所為，而如果正巧你的鬍子沒
有徹底刮乾淨，汗水、油脂隱藏在鬍渣中，就更容易
引發各種皮膚炎症。

要解決夏日油光問題，你需要選擇一款適合自
己的潔面產品，做每日徹底清潔，然後再輔以適當
的控油產品加以控制，不過，在這兩個步驟之前，
你還需要進行一個打底的基礎工作——一個完美、
精緻的剃鬚過程。清爽乾淨的皮膚是徹底解決夏日
油光問題的關鍵所在，你不妨選用飛利浦 Senso-
Touch 臻鋒 3D 系列剃鬚刀，其特有的彈性貼面系
統，根據您的臉部輪廓自動調節剃鬚角度，弧線刀
頭與流線邊緣一體合成，減少須刀與面部間摩擦，
從而有效減少皮膚刺激，同時，網槽針對長鬚，狹
縫捕捉中須，圓孔定位短鬚。三圈合璧，長短兼
顧，一絲不漏，讓每個早晨的剃鬚更有效、更徹

底、更乾淨、更流暢。走出門，陽光就
在臉上。

內觀之旅，夏日精神力修煉
夏天是一年中能量最充足的季節。

無論是週末派對，還是露天音樂會，無
論是世界盃的鏖戰，還是夏夜的浪漫親
暱，在這個外向炙熱的季節，真正的都
市型男更應時不時的展開"內觀之旅"，
在浮華喧囂的塵世生活中給自己來一場
精神力修煉，找到生活的平衡點，用內
心的清涼平靜，消解室外驕陽帶來的煩
躁和誘惑。

這場"內觀之旅"的目的是擁有一個
由事業座標、家庭座標與個人座標交織
而成的立體人生。面對事業勇於創想，
面對家人體貼入微，面對生活品位卓
絕，祇要你崇尚健康舒適的優質生活，
在一路前行的過程中不斷完善自我並關
注週遭，你也可以找到你自己三維生活
中的平衡點，做一個由你自己定義的3D
臻男人。就像飛利浦新近推出的Senso-
Touch臻鋒3D 系列那樣，以一個完美的
剃鬚過程作為每天生活開始的基石，進
而更為自信地展現你的個人鋒芒。

男士抽煙在當今社
會似乎已經成為一種理
所當然的事情，整天身處
在煙霧繚繞之中，除了已經早
已為人所知的容易致癌外，煙
對於男士的皮膚也會造成很大的影
響。由於尼古丁造成皮膚血液循環不
良，破壞皮膚內的彈性纖維組織，因
此讓皮膚提早老化，這就是為什麼抽
煙的人在面相上看起來相對比較老的
原因。下面小編為你支招，輕鬆易掌
握，讓你在無法戒煙的同時，肌膚得
到享受。

抽煙對於皮膚的危害：
尼古丁：尼古丁是煙中所包含的

最致命的有毒物質，由於它可以通過
皮膚進入人體，因此不管是吸煙者還
是吸二手煙者，都會受到毒害。抽煙
可以阻止人體對於維生素的吸收，其
中維生素C具有抗氧化作用，可抑制
氧自由基的生成，如果長期吸煙，人
體內會堆積大量這種體內垃圾，使人
體細胞免受侵害。我們知道，自由基
是導致皮膚衰老的罪魁禍首，很多護
膚品的抗皺原理就是對抗人體內的自
由基生成。由於尼古丁造成皮膚血
液循環不良，破壞皮膚內的彈性纖
維組織，因此讓皮膚提早老化，這
就是為什麼抽煙的人在面相上看起
來相對比較老的原因。

吸煙者救膚秘籍：
隔離：對於吸二手煙的人，想

要對抗由此給肌膚帶來的危害，最
理想的是隔離那些由皮膚直接進入
人體造成危害的有害物質，可以選
用一些適合自身膚質的隔離霜進行
隔離，隔離霜可以部分隔離輻射，
並且阻隔空氣中的粉塵細菌等有害
物質進入人體。值得注意的是不能
用防曬霜來充當隔離霜，對於一些
特別的有害物質，比如輻射，防曬

霜 是
不 具
備 隔

離作用的。
清潔：

人在抽煙的過程
中，煙氣中的有害物質會通過煙氣進
入到人體皮膚中，使肌膚迅速老化，
因此男士應該經常注意清潔皮膚，下
班回到家中就應該進行一次清洗，等
到入睡前也要再進行一次深層清潔，
在使用洗面奶清潔皮膚的時候，可將
洗面奶在手上打出泡沫後再塗抹在臉
上，因為有些洗面奶具有較強的刺激
作用，這樣做的目的是是洗面奶性情
溫和一些，避免再對皮膚造成刺激。

補水保濕：抽煙男士的皮膚容易
出現乾燥現象，補水和保濕兩步必不
可少，白天的時候可以選用一些男士
煥膚面霜或者精華面霜，使肌膚從暗
沉中甦醒；晚上的時候可以做一些深
層的保濕面膜，對於過度乾燥的肌膚
可以嘗試做整晚的面膜，即揭掉面膜
後不用水清洗，祇需將溢出面部的一
些面膜成分擦出掉就行。
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父親在家裡總是扮演 「純爺們」的角
色，往往想通過不變的、保守的衣著來塑
造 「嚴父」、 「大男人」的高大形象，其
實大可不必。不同的服裝可以賦予不同的
表情和心情，也使男士們在工作、家庭之
間更好地互相切換。

一套定制西服頂百件
從小就聽上海的老克勒們說：男人不

需要翻行頭，一套做工考究的西裝頂一百
件衣裳。在時裝界，西裝定制尤以意大利
的最為出名，加上最近在讀作家 Michele
Travierso的專欄時，看到他的新論調：意
大利人是中國人的遠方親戚（他認為中國

與意大利人生活習慣很相似），想
來中國男士們的衣櫥裡首先應該有
一套意大利定制的西服。

說到意大利定制西服，不能不
提Brioni。它創立於1945 年，結合
了 倫 敦 「薩 維 爾 街 式 」 （Savile
Row）的裁剪、縫紉技術以及靈感
豐富的地中海風情。近日，該品牌
將位於意大利的workshop搬到了上
海。在這個復原Brioni工廠的空間
裡，首席剪裁大師 Angelo Petrucci
帶領其他一流的裁剪大師們，展示
了對布料、細節、規格和合適程度
每個步驟的操作方法，並充分表現
了定制服裝 「個人風格、個人製
造、個人適用」的魅力。據介紹，
在真正的Brioni工廠裡，訓練四年
的普通裁縫祇被允許處理衣料，訓
練兩年的女工祇能打扣眼，整套西
服的定制通常需要兩個月時間，最
少185 道工序。

潮Tee讓男士著裝有趣味
每個男性的心中都有一個英雄

夢，這與年齡無關，也不必刻意掩
飾。無論是流行於上世紀 80 年代
的變形金剛，還是最近大熱的功夫
熊貓阿寶，都可能成為心中英
雄。 伴隨今年夏天好萊塢系列
大片《變形金剛3》和《功夫熊貓
2》的公映，作為本土品牌代表的
美特斯邦威再度與 「夢工廠」聯
姻，推出新系列MTEE（也稱潮流
T恤或潮Tee）。祇見擎天柱的威
武、阿寶禪宗的大俠形象躍然於潮
Tee上，不僅為男士衣櫥吹來一股

趣味之風，而且賦予穿著者追求心中夢
想的正面力量。別再猶豫了，誰說30 多
歲的男人不可以興高采烈地排隊，與15
歲男孩搶同一款 T 恤？更何況在今年春
夏的女裝界，《白雪公主與七個小矮
人》、《小王子》等經典卡通片裡的經
典形像已經為女性找回了童趣。

從頭到腳先買百搭款
與女性衣櫥一樣，男士們的衣櫥裡

百搭款也應該占三份之二左右，這樣既
方便搭配又不容易出錯。向來嚴謹的德
國男裝品牌Braun Bffel以設計、生產百搭

款單品為主。在其2011春夏系列中，淡雅
的藍色為主色調之一，其中尤以克萊因藍
為先，設計師認為這種相對靜謐的色彩可
以調節都市工作中的煩擾。上衣的圖案採
用了繁而不亂的歐洲古典印花、水墨印花
和幾何圖案，在簡約穩重的整體風格中滲
透出絲絲情趣。在鞋、包等配件方面，設
計師十分注重時尚和功能性兩者兼具。特
別是鞋履的設計，舒適的皮革、經典的顏
色，以及部分款式增添有內增高的貼心設
計，一雙鞋可以滿足不同場合的需求。

千萬不要小視背心的魅力，別以
為它 「小」你就不重視了哦，它絕對
是炎熱夏日裡不可或缺的單品，要知
道很多單品的起源都是國外，但是背
心的起源，我們要驕傲一下了，它起
源於我們中國的漢代。女人的盛夏衣
櫥中，最應該稱讚的，一定非斑斕、
輕巧的背心莫屬。所以你還在等什
麼，讓爆美背心趕走酷熱，秀出夏日
激情吧！

透明背心
印滿紅唇的印花圖案嬌俏熱辣，

搭配黑色抹胸，隱約可見的輪廓則十
分性感。熱辣的短褲，出挑的色彩，
明媚的午後，這樣一身搭配絕對能讓
你成為驕陽下的寵兒。

羅紋款U領背心

不要小視它的修身效果。胸前的
雪紡剪花以及釘珠營造出甜美感覺，
並且能夠突出胸部線條。搭配碎花短
裙，讓女孩子們看上去更加嬌俏可
愛，細腰帶絕對是點睛之筆，深色的
搭配有視覺上的收縮效果。

寬鬆的剪裁最適合夏天穿著
即便是出汗也不會貼在身上讓人

難受，這樣一款背心設計，無論是單
穿搭配牛仔褲還是內搭吊帶裙，都能
穿出不同風格，可以說背心是百搭單
品，並且有為整體風格定性的作用。

雪紡背心
前身雪紡以特殊工藝處理，易於

透氣，增加穿著舒適度；加片呈不規
則斜排，壓成風琴摺，交錯在衣身，
使背心富有設計感；背部使用棉滌混

紡拼接而成，收起雪紡背心寬鬆的衣
身，秀出背部迷人曲線。搭配百褶短
裙，盡顯淑女風。

綠色清爽背心
輕鬆閒適的假日時光，綠色清爽

背心、熱辣裙邊短褲以及涼鞋是造型
搭配的最佳拍檔，絢麗璀璨的腕部裝
飾更帶來明媚的夏日風情，嬌俏小巧
的板型，清涼舒適帶出迷人的小性
感。

百搭又絢麗
背心百搭又絢麗，十分具有明星

范兒，珠片發出耀眼的光芒，在陽
光的照射下更加奪人眼球。略微有
鏤空的背心設計搭配更加炫酷的緊
身鏤空白色牛仔，墨鏡出街完全是
典型的弄潮兒。

獨特的V領
V 領背心款式

眾多，但是這款獨
特的設計讓人感覺
領子和衣身是獨立
的兩個個體，但是

通過精美的串珠連接在一起，形成魅
力十足造型。並且能夠突顯胸部優美
線條，搭配修身牛仔褲，讓女孩子們
看上去更加高挑有氣質。

個性的圖案極具動感
展現了這款背心的與眾不同之

處。舒適的面料和精細的做工，體現
特有的細膩和知性，可以輕鬆搭配休
閒褲、牛仔褲、雪紡裙等，但是建議
配一條時尚個性的腰帶來與背心做呼
應。

冷靜同潮
真絲材質的垂墜襯衫橫掃

今年男女裝領域，設計上偏向
改良的軍旅風，形神具備冷靜
潮人的精髓，看起來不會太張
揚，但卻時刻顯示自己與別不
同的品位。其實，純透視的襯
衫設計也有類似的效果，不過
當季的許多透視裝為了追求實
穿性，還是很討巧地用大熱拼
接或者印花來裝點。

印花踩場
幸虧設計師的筆觸並沒有

因為形式的單一而變得沉悶，
不管長袖還是短袖襯衫，印花
主題都能成為主角，尤其是跟
度假型短褲搭配時，越繁複或
者越有地域特質的印花，都順
理成章地接受注目禮。襯衫的
領口也隨之降低，看上去非常
野性。

型格之選
款式多多，但在挑選時也

要稍微注意，譬如休閒場合穿
印花襯衫，而透視款的時尚度
和先鋒性對於一般人而言稍微
超前，比較適合參加派對或度
假時穿，身材結實有線條感的
穿著會更為出彩；在搭配上，
透視與印花襯衫的下裝搭配，
應盡量選擇簡單的素色，以此
襯托出襯衣上特別的圖案與美
麗細節；若搭配五分或七分
褲，應把長袖襯衫的袖子挽
短；在空調房內還可考慮搭小
西裝外套及其他配飾來調和緩
衝整體效果。

百花叢中找潮點

當季的襯衫流行元素很豐
富：一是透視、繁複印花、拼
貼等有"先鋒"設計感的襯衫繼
續流行；二是復古意味的英倫
式襯衣捲土重來。另外，波爾
卡圓點、高明度大色塊的印花
圖紋、碎布拼貼與英倫經典的
格仔、條紋與極簡主義經典款
仍舊比較受歡迎；引起話題的
透視款叫好未必叫座，勇於吃
螃蟹的人始終少數。色彩上以
自然主義的藍、綠、白、米白
與大地色系為主，前者清新自
然，後者陽剛勁酷。材質方面
棉麻質地的顯得很有度假味
道，真絲質地的素色和印花襯
衣可彰顯高貴氣質；在剪裁上
更為注重以結構性構築襯衣的
建築感立體感。

如果從實際穿著來說，建
議工作場合盡量選擇素色、明
度不要太高的長袖襯衫，而所
謂經典英倫范兒的格仔與條紋
的也要慎選，職場環境著素色
襯衣搭條紋領帶是最保險的穿
法。如果工作環境比較自由寬
鬆的話，可以嘗試一些前服上
有風琴褶、荷葉邊的襯衫；若
要更為考究，可嘗試以袖扣點
綴，質感上佳有藝術氣息的袖
口提昇氣質的功效可謂立竿見
影； 休閒場合自由度就更大，
可嘗試更誇張多元的風格，有
心之士還可進一步鑽研下法
式、意大利式、美式這幾類襯
衫領部、袖口等設計與細節上
的差異，搭配自然會更得心應
手。

爆美背心秀出夏日好身材
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