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一提起瘦腰的運動，很多人第一時
間想起仰臥起坐。不過，這是一種被高
估的瘦腰運動。為什麼?因為仰臥起坐祇
是鍛煉你的上腹部。專家指出，站著瘦
腰比躺著有效。因此，美國洛杉磯著名
健身教練貝納多‧卡波拉創造了一種簡
單易行的啞鈴操，能夠鍛煉所有瘦腰必
須牽涉到的肌肉，可以加強身體核心肌
肉、髖部附近的肌肉、背部下方肌肉，
以及腰腹肌肉。這個運動不但能夠為你
塑造夏日穿著比基尼必須的纖細腰身，
而且還能改善你的姿態，有助於日常生

活，例如女士們可以在購
物時更有力量地拎著大包
小包，或者在擠公交地鐵
時更有衝勁。

以下的動作，每次鍛
煉 適 宜 每 個 都 做 3 到 4
組，每組之間可休息 30
秒鐘，一週鍛煉 2、3 次
即可。

一、側身屈體
雙手各握一隻啞鈴，

置於身體兩側，手臂伸
直，上身用力，在保持上
半身不扭曲的前提下，依

靠腰腹力量盡可能向左側屈體，讓左手
啞鈴盡可能接近左膝。到達極限時稍作
停頓，然後慢慢恢復直立狀態。向右側
屈體一次，完成完整的一個動作。做10
次。

二、不扭腰轉體
雙腳分開與髖部同寬，向前伸直手

臂，雙手握著一隻啞鈴，將啞鈴舉到胸
部高度，上半身繃緊。將手臂盡可能向
左側推送。達到極限時稍作停頓，然後
向右側扭轉，完成一個動作。做10次。

三、弓形伸展
雙手握著一隻啞鈴，舉過頭頂，位

於右肩上方，左腳向左側伸出。屈肘，
將啞鈴下拉到胸前的高度，同時左腳屈
膝抬起，同樣向胸部位置靠近，然後恢
復起始姿勢，完成一個動作。做10次。
換邊，再做10次。

四、啞鈴逆砍
屈膝，身體稍微向左側扭轉一定角

度，雙手握著一隻啞鈴，放在左側大腿
之外。保持手臂伸直，將啞鈴舉起到右
肩上方，同時伸直雙腿。沿同一路線恢
復起始姿勢，完成一個動作。做10次。
換邊，再做10次。

大家都知道減肥的重要性，祇不過一想到減肥
馬上就想到節食和運動，整天和卡路裡斤斤計
較，每週3次有氧運動。但是應酬的酒不能不喝，
食慾也不是那麼容易降低；每星期3次的運動，祇
要心生放棄，馬上就復胖。

減肥失敗的三大理由就是：像沒什麼效果、要
大大改變生活習慣、造成心理壓力及身體變差。

到底要如何才能不讓脂肪上身？
最有效的方法還是有氧運動。如果實在做不

到，最低限度就是不讓飯後的血糖濃度昇高。不
想長出比現在多的脂肪，首先要做的就是飯後動
一動。因為小腸開始吸收是在吃完飯後30分鐘左
右開始，而血糖濃度上昇約是小腸開始吸收後的
30分鐘。最近美國庫勃有氧研究所（cooper aero-
bics）發表一項研究，發現在平常生活中有意識地
活動身體的人，和連續6個月、一週5天、每天進
行 20~60 分鐘游泳或騎自行車等有氧運動的人相
比，減少體重及體脂肪的程度幾乎相同。美國梅
友診所也有同樣的研究發現，日常生活的熱量消
耗比想像還多。

晚餐後的瘦身建議
日本福岡縣小野村醫院小野村

健太郎醫師表示， 「早餐和午餐之
後通常會去搭車通勤或開始工作，
多多少少會活動身體。問題就在晚
餐，晚餐後很多人會坐著看電視或
躺下睡覺，」針對這個現象，提出
以下建議。

整理庭院或陽台
如果有庭院，在飯後整理庭院

是不錯的選擇，如果沒有庭院，也
可以創造一個花園陽台，趁整理之
便，行減少脂肪之實。

打掃房間
要稍微活動身體，打掃的程度剛好，如果是雙

薪家庭，也可以把吃飯後打掃當成習慣。
飲食改善從簡單做起
少喝含糖飲料 啤酒選罐裝
含糖飲料的熱量比想像的還多。一瓶300cc的

飲料就有150卡，超過半碗飯的熱量。

喜歡喝啤酒的人把瓶裝改為罐裝。這樣可以少
喝一點，但是前提是，不能一罐接一罐地喝。

甜食逐漸少吃
要每天都吃甜食的人一下不吃，可能會要了他

的命，所以可以漸漸減少。如三天吃一次，到一
個星期吃一次，在自己可以接受的範圍內逐漸改
變。 要遠離慢性病，保持活力，必須降低體脂
肪，祇要掌握正確知識，抓到訣竅，讓贅肉優雅
地消失，並不如想像中那麼難。

現在以計算機為生的人越來越多了，但你知道
嗎？天天坐在計算機前面想要維繫健康美麗，又要與
歲月硬撐可不容易，循環不良的坐姿，三不五時的熬
夜，若再加上沒有吃對食物，時間久了身體可是會向
您抗議的哦!

這裡幫你找出幾種最適合計算機族喝的茶飲，或
是點心，不但可以幫您對抗輻射的侵害，還可保護您
的眼睛，抗煩躁呢！

綠豆薏仁湯
綠豆可以清熱解毒、利尿消腫，薏仁則可以健

脾止瀉，輕身益氣，對於經常需要熬夜工作者或是
心煩氣躁、口乾舌燥、便秘、長青春痘時，除了多
吃蔬菜水果與補充水份外，把綠豆薏仁湯當點心食
用，對於消暑除煩非常有幫助。

綠茶
綠茶是近幾年來最為人所津津樂道的養生飲

品，因為其中含強效的抗氧化劑兒茶酚以及維他命
C，不但可以清除體內的自由基，還能使副腎皮質
分泌出對抗緊張壓力的荷爾蒙，當然綠茶中所含的
少量咖啡因也可以刺激中樞神經，提振精神。最好
在白天飲用以免影響睡眠。

枸杞茶
枸杞子含有豐富的β胡蘿蔔素，維生素B1、維

生素C、鈣、鐵，具有補肝、益腎、明目的作用，
因為本身就具有甜味，不管是泡茶或是像葡萄乾一
樣當零嘴來吃對計算機族的眼睛酸澀、疲勞、視力
加深的問題都有很大的幫助。

菊花茶
有明目清肝的作用，有些人就乾脆菊花加上枸

杞一起泡來喝，或是用蜂蜜菊花茶都於疏肝解郁都
很有幫助。

決名子茶
決名子有清熱、明目、補腦髓、鎮肝氣、益筋骨

的作用，若有便秘的人還可以在晚餐飯後飲用，對於
治療便秘很有效果。

杜仲
杜仲具有補血與強壯筋骨的作用，對於經常久

坐，腰雖背痛很有幫助，男女都可以喝，若是女性朋
友還可以在生理期的末期與四物湯一起服用。
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電腦久坐族必知6大茶飲來排毒

初聞 「裸色」，很多人都會困惑那究竟是怎樣一種顏色。裸色色調
來源於感性的嘴唇、臉龐與身體等一切與膚色接近的顏色，裸色在視覺感官
上帶給人輕薄、透明的質感，在不經意間流露出含蓄的性感魅力。

在每一波時尚潮流的侵襲中，總會出現幾個時尚流行關鍵詞，從T台到
街頭迅速傳播，膾炙人口。近來，裸色正跟對比強烈的糖果色一起，作為風
靡國際的時尚元素大張旗鼓地在時尚達人們的演繹下多維度展現更加多彩的
自我。

與此同時，不能忽視的就是裸色除了在服裝上佔據大的比例，還滲透到
了化妝品、珠寶、高級訂製上，上演不可逆轉的 「裸色大戲」。

裸色，從服裝到妝容，裸而有色。
裸色加法
像肉色、米白、淡粉、香檳色等單純清新的顏色都屬裸色之列。裸色作

為今夏時尚圈的新寵元素，同經典的時尚元素一起大玩 「1+1>2」的戲法，
明星們更是情有獨鍾，像安吉麗娜‧朱莉、英國新王妃等名人都通過選擇裸
色的服裝散發出健康的氣質，流蘇、豹紋等等都在她們的搭配和演繹中，將
裸色的獨特魅力發揮到極致。

裸色 「履」行
今夏，裸色風暴可謂是從頭到腳，不光在身上，達人明星們腳踩裸色高

跟鞋也成了紅毯和街拍上的惹眼風景。再豐滿的女人踝骨部分還是全身最瘦
的部位之一，聰明的女人懂得將它展露出來彰顯其柔弱纖細之美。選擇裸色
高跟鞋是最佳方案，鞋子和腳部呈相似顏色，腳踝部若隱若現，不僅可以秀
出性感，更能拉長雙腿線條。

Vanlentino的2011高跟鞋春夏系列將百搭又能體現理性思維的裸色和黑
色作為主要色彩，並以鉚釘作主要搭配元素 ，淡化女強人一貫的刻板固執
形象。裸色和鉚釘的結合有著奇妙的化學反應，裸粉色高跟鞋綴滿朋克元素
的鉚釘非常有個性。

裸‧妝
裸妝並非不化妝的意思，而是妝容自然清新，雖經精心修飾，但並無刻

意化妝的痕跡，又稱為透明妝。裸妝的重點在於粉底要薄，祇用淡雅的色彩
點染眼、唇及臉色即可。裸妝能令肌膚呈現出宛若天然的無瑕美感，徹底顛
覆了以往化妝給人的厚重與 「面具」的印象。

長至腳踝的半長裙，在今年的風頭祇增不減，它不僅是各路女星追捧
的對象，更是出現在了秋冬趨勢之中，趕上打折的季節，收藏一件及踝半
長裙絕對不會錯，無論是唯美路線還是文藝路線，及踝半長裙都能輕鬆實
現。

碎花半身裙 爛漫氣質百分百
無論是大花朵還是小碎花，半裙的款式都有一種田園風情，要記得選

擇大擺款式的，棉質或雪紡都可以，除了百褶款式，今年還有很多蛋糕款
式，層層疊疊的裙擺在細風吹拂下分外浪漫。碎花半裙樣式美麗，但是搭
配起來卻讓人犯難，因為花式太過凌亂反而不好做出變化的感覺。其實碎
花半裙搭配雪紡無袖T恤永遠不會出錯，選擇那些大開領的，顏色上粉色
或裸色都比較百搭，與碎花半裙結合在一起非常田園。如果天氣變冷，可
以在T恤外面搭配一件淺藍色的牛仔短上衣，鞋子可以選擇厚木底的，這
樣一套田園風森女造型就能保持到秋天了。

雪紡裸色半身裙 飄逸如女神
裸色長裙大擺的設計即使是粗腿的MM也能穿著，不僅遮擋了小肚

子，還能搭配出女神般的美感。裸色色彩，鄉村或旅行風格是今年夏天的
趨勢，搭配的整體原則是簡約和自然，選擇具有狩獵感覺或是鄉村味道的
珠寶，面料上薄紗或針織是最好的選擇，這兩種面料趨勢可延伸至秋冬，
裸色長裙搭配小西服已在多個秋冬秀場出現。大V領的純白吊帶搭配裸色

長裙是絕對不會出錯的選擇，樣式上可以隨意
選擇，既可以是鏤空的蕾絲吊帶，也可以選擇
鑲嵌大鑽的款式。

純色百褶裙 簡單又有范兒
純色百褶裙在半長及踝裙裡面是出鏡率最高的，一些特別顯眼的顏色

都有所表現，像大紅、橘黃、正黃、藍色，不一而足。簡單地說，純色百
褶裙幾乎可以隨意地搭，比如你想做撞色的感覺出來，那就藍色搭配粉
色；如果想文藝一些，那就紅色搭配黑色。當然，色彩可以隨意調，樣式
卻要注意，比如挑選百褶裙的時候可以選一些特別長的款式，穿的時候腰
部向上提高一些，下面穿著高跟鞋，立馬有模特的感覺。而搭配的上衣樣
式最好簡單一些，吊帶、無袖T恤或無袖襯衫都可以選擇，這樣出來的造
型簡單大方。而如果選擇一些松垮有袖的大T恤，最好搭配一款腰帶，將
衣服紮在裙子裡，腰部兩邊稍微放出一些，這樣出來的造型就很嬉皮。

休閒過膝裙 簡約運動活力
運動風過膝長裙大多為黑色或灰色，面料以棉質居多，雖然起源於歐

美風，流行起來卻是在日韓，寬鬆的短T恤搭配過膝裙，再配上太陽鏡、
匡威鞋以及棒球帽，這幾乎成了韓式歐美風的代表形象。想要出彩第一是
從色彩上進行改變，藍色比中性色更具激情和活力，搭配黑色背心，具有
字母logo的背心與運動長裙很搭配，能讓人感覺到夏天的活力，很街頭也
很有氣場。如果已經有了黑色或灰色基本款，那最好搭配修身襯衫，腰部
繫上棕色腰帶，下身搭配棕色高跟鞋（或羅馬鞋），包可以選擇復古的款
式，棒球帽換成巴拿馬帽。總之就是一切盡量簡單，往真正的歐美范兒去
搭配。

半長裙穿上就變文藝女青年

裸色當道 含蓄的性感魅力


