
本报讯 进入秋天，好多
人的胃口也开始一点点变好
了，秋膘这个时候自然而然的
就要找上门来。此时，瘦身要从
日常养成好的习惯，从点滴开
始做起，拒绝油腻拒绝肥胖，从
根本杜绝秋膘的产生。

什么才是正确的减肥方
式，目前市场上各种减肥方法，
哪种才是最有效的呢？有人说
春季减肥好，因为春季减肥，经
过几个月的坚持，到了夏天就
能买各种各样的衣服了。也有
的说秋天减肥好，因为有专家
说，冬季人体消化功能增强，锻
炼时消耗的热量也大，是去除
脂肪的好季节。

修身堂泰安纤美店的美体
专家表示，少吃东西、挑食、一
味的吃减肥药，把美丽放第一
位，健康排第二位，都是错误的
减肥方式。节食很容易造成营
养流失，不利于代谢，最终都会
导致身体不健康。香港修身堂

纤体中心推行的是纯物理疗
法，即按摩、点穴、推拿。除了头
三天要求客人稍微注意节食
外，在疗程阶段都鼓励顾客正
常进食，并保证良好的作息就
可以了。

“我们提倡无论在什么时
候都三餐照吃。”修身堂泰安纤
美店的美体专家说，即便是在
顾客在接受仪器减肥和保健减
肥等减肥方式时，也不需节食，
但会给顾客生活方式的指导，
在平时多练习就可以。因为有
的人选择运动减肥，但运动的
同时也要注意饮食，而且一般
要运动 40 分钟以上，才能达到
减肥效果。而到专业减肥机构
减肥的人则可以选择不同的减
肥方式，例如排毒减肥、仪器减
肥、推拿减肥等。减肥的目的是
为了健康，如果仅仅为了瘦身
而影响健康，则是减肥的最大
败笔。

(马克)

秋季减肥正当时

换季时节，头发问题尤
为突出，脱发严重、头发屑增
多、头发油腻、发黄、分叉，这
种种问题都预示着你的型男
地位岌岌可危，怎样才能打
造出一头柔顺有型的秀发
呢？在此向大家透露两个绝
招。

正确掌握洗发时间

换季时节，男士的头皮
容易出油，特别是那些身处
在环境污染严重的城市中
的男性，勤洗头就显得非常
必要。到过乡下的人都会有
这样的感觉，平时在城市中,
每天晚上到家的时候都会
感觉头发已经开始出油了，
头皮也已经开始发痒了。而
在乡下，洗头过后两天头发
依然很柔顺，用手抓的时候
没有油腻感，这就是环境的
原因。

生活在城市中的男士应
该正确掌握洗发时间，这里
讲的洗发时间包含两层意
思，一是男士应该坚持每天
洗头。头发由于其蓬松的状
况，很容易吸附空气中的灰
尘等各种污染物，因此每天
洗头有助于保持头皮清洁，
避免瘙痒。二是应该正确掌
握每次洗发时间的长短，一
般情况下每次洗发的时间应
该在 10 分钟左右，彻底按摩
揉搓头皮将贴在发根上的污
染物和油脂充分溶解，然后
用清水冲洗干净 .

正确使用护发产品

洗头发应该分两个步骤，
一是洗，二是护。洗发的时候应
将洗发水在手掌上揉搓一下，
产生泡沫后在头发上按摩。护
发是洗发后很重要的步骤，每
次洗完头发后应该使用护发
素。洗头的过程中洗发产品会
残留在头发中，除了清除了有
害物质外，对头发本身自由的
保护膜也有一定
的损害，使用
护发素可以
对头发形成
保护膜，避免
外界污染直接
侵害头发本身。

使用护发素的
时候应该注意下使
用方法，有些护发素
对头皮具有
刺 激 作
用，因此
只 适 宜
涂抹在
发根以
外的其
他 头
发 部
位，如
果 使
用不当，
也会容易造
成脱发现象，一
旦脱发严重，
应 该 换 一 种
护发素。

换季护发
男人也得有讲究

在树叶变黄凋零之前，你一定要
严守住肌肤的红润色彩，让肤色面若
桃花。入秋之后如何让皮肤依旧闪耀
动人，不干燥、不灰暗，其中也有不少
门道。

面色暗哑与精神疲劳有莫大的
关系。在疲劳的情况下，血液中的铁
含量会减少，而且供氧不足，血液循
环亦会不太畅顺；因此，平日应多吃
一些补充铁质的食物，比如吃樱桃，
事关樱桃含有丰富的维他命 C，它
能促进身体吸收铁质，防止铁质流
失，并改善血液循环，帮助抵抗疲劳，
直接令面色红润健康。

面若桃花小秘招

有氧呼吸来帮忙

1、两腿侧向打开 80公分。
2、边吸气边把两臂左右伸

展，上升到肩的高度。
3、一边呼气，一边上体向

左慢慢倒下，弯曲，使左手能摸
到左膝(膝盖外侧)。

4、右手与地板平行(手
掌打开，和胳膊均与地面平
行)，脸看天棚。

5、呼吸 4 次复原(慢慢
吸气，上体直立，同时两臂慢
慢平行于肩；呼气，两臂自然
下垂还原)。

6、慢慢持续三次，再向右
侧转三次。

守住肌肤
红润色彩
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