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ense motive
脸上的秘密

创可贴不是万能贴

钱伊荣
生态美容养生专家
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Flash
妙用

张歆艺：三餐注意，瘦身不是难事

张歆艺严格遵守和养成“早吃好、午吃饱、晚吃少”的

饮食习惯，她认为，其中“晚吃少”是减肥的关键！晚上一

定要做到尽量尽量少吃！而且晚餐不要吃肉食、甜食、油

炸食品，喝一些清淡的面汤、米汤就可以，不要喝咸汤。许

多减肥成功者不约而同的秘密都是：晚上九点以后坚决

不进食，也坚决不喝水。

至于早餐，则一定要吃好。不吃早餐的人容易发

胖，这早已是公认的事实。午餐也要吃饱，不要害怕摄入

热量，只要控制在合理范围内，都是可以的。

点评：
瘦身目前最有效的方法就是控制饮食热量。晚上少

吃，比如只吃清淡的面汤、米汤，相比于正常的晚餐，大约可

以减少400大卡的热量摄入。晚上9点之后，身体的代谢消

耗逐渐减低，这时禁食，可以减少消耗不掉的能量储存成

脂肪的可能。不过，我们一般建议瘦身时，晚餐还是要占一

天进食热量的20%以上，以瘦身女性大约每天1400大卡热

量计算，晚餐最好还是要进食约280大卡食物的。

早餐吃早和吃好都很重要。首先，身体需要进食来

提高睡眠后还未恢复的代谢水平，这对于瘦身也比较重

要；其次，通常早上6点到8点间的进食可以比较好地刺激

肠胃，帮助肠道蠕动起来，排出前一天的废物。

文 l 国家中级营养指导师   陈伟
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黄——要注意健脾
蜡黄、焦黄，有这两种面色的人，往往不是脾虚就是体内有湿气。脾胃是先天之本，是营养物质的来源。倘若脾胃功

能健运，则气血就会很旺盛，皮肤柔润；如果脾胃虚弱不能正常运化，那么营养物质就不能滋润我们的面部，这时候会

出现黄色。脾除了消化营养物质以外，还代谢水湿。所以感觉脸色一直都很黄的美眉们就要注意了，脸色发黄可能是你

脾虚或者体内有湿气。

解决之道：

建议这种美眉少吃肥腻和生冷滋润的东西。可多食赤小豆、扁豆、蚕豆、花生等食物，也可用山药糯米粥的药膳来

调养。经常的熬夜、生活不规律也是“黄脸”出现的重大因素，当下就改变不良的生活习惯吧。

红——更可能是上火
健康的红是由内而外散发的，而不健康的潮红有一个特点，看起来极度不自

然。面部潮红和阴虚、上火有着密不可分的关系。一般面色潮红的人还有心情烦躁、

两手心两足心发热的表现。如果上火属于实火，表现出来就是满面通红、如果是阴虚

引发的上火，往往只是在颧骨发红。这些现象容易发生在经常熬夜的美眉身上，不要

以为熬夜后自己还脸色“红润”，这可是不健康的“红”哦！

解决之道：

脸色长期像婴儿脸蛋一样红彤彤的人，要注意可能有心脏方面的疾病，请及时

去医院检查治疗。排除病理性因素，可以涂抹一些药膏来改善面部毛细血管扩张的

状况。对刺激性的食物说再见吧，同时避免对面部的冷热刺激。当然，脸色发红多半

跟身体状况有关，找医生帮忙。

每个人的脸色都不尽相同，除了遗传外，其实还是身体内部的一
个反映。人的气血盛衰，常常从面色显示出来，面色可以说是健康的
温度计。很多女性光注意脸上是不是有皱纹和色斑，没有特别留心
脸色问题，其实这是一个很直观的“身体晴雨表”，有利于发现问题
查出病因，防止小病变大病。

程立勋
中国心融集团

德瑞姆心理咨询师培训中心

教研主任

为什么我总是不自信？
Q：今年毕业了，可是在找工作的过程中，总是缺乏

自信，老是感觉自己没有别人优秀。在学校成绩也是一般

般，相貌、家世各方面都不出众，来自一个名不见经传的小

城市，而且生性比较害羞，在面试官面前总是紧张，甚至前

言不搭后语。就这样，我连续找了好几份工作都失败了，我

真的很伤心无助，为什么我不能更自信点？

——Judy

A：你当然能够更自信点，自信这样东西并非是他人赐

予你的，而是源于你自己。毋须讳言，根据你的描述，你的面

试表现的确糟糕了一些，你我易地而处，恐怕我也自信不起

来。可这也不完全是坏事。在面询的挫败后，不知你是否仔

细回想过面试的具体情景。如果一开始就比较紧张，那么

这只代表你见得还不够多，多见见这类场面，习惯了也就从

容了，就当是积累经验。如果你的窘迫出现在面试官的某些

问题之后，那么代表着你的准备不够充分，回到学校后好好

准备一下类似的问题，听听别人的经验，那问题也总能解决

的。最怕的就是你以不自信为借口，把所有的失败都归结为

不自信，而不仔细检讨具体原因。那样的话你才真正无法变

得自信了，因为失败者总是需要一块遮羞布。

正常脸色是什么样的

健康中国人的面色，一般是红润而有

光泽，其中微泛黄色，表示血气充盈。但也

会因年龄、体质、遗传、职业、日晒程度等

因素又有所差别。但主要由3种基本色调构

成：黑色的深浅因皮肤中黑色素成分的多

少而定；黄色的浓淡则取决于角质层的厚

薄，以及其间某些色素成分的含量；红色的

隐现与皮肤中毛细血管分布的疏密、血管的

充盈程度和血液流量有关。如果皮肤的颜

色与其平时的肤色有较大的改变，排除了正

常的外来影响的因素外，就要考虑疾病或亚

健康的可能性。

Tips

白——另一个解释也许是“虚”
苍白、煞白、惨白。这些白色没有

光泽、不夹杂血色，都是人们用来形容

脸部病态的词语。这种脸色多跟气虚、

血虚关系密切。血液不足、不能营养面

部，就会出现脸色苍白；除此之外，阳

气虚弱，不能温润体肤，也会导致脸色

发白，体质多为气虚质或者阳虚质。除

此之外，还有一种苍白脸色是由体寒

引起的，这类女性特别需要保暖。所

以，不，尤其是体寒的美眉更要注意保

暖和保养身体。

解决之道：

虚则补之。如果没有特别的病症表

现，食补是最好的办法！原则是缺啥补

啥。多补充坚果、水果、豆类、鱼肉、鸡

肉等食物。必要的话，食用一些红枣和

枸杞也是不错的方法。而那些身体虚寒

的美眉，则不建议吃太多冰冷的食物。
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创可贴是家庭药箱里的必备药品。尤其是

出外旅游时，很多人都会带上几个，以备不时之

需。很多人认为，只要是伤口，都可以使用创可

贴。创可贴又叫“止血膏布”，具有止血、护创作

用，是日常生活中常用的一种外伤用药。它是由

一条长形的胶布，中间附一小块浸过药物的纱条

构成。由于创可贴的结构所限，一般只能用于较

为浅表、伤口整齐干净、出血不多而又不需要缝

合的小伤口，从而起到暂时止血、保护创面的作

用。其实，创可贴的使用有很多学问，并不是什

么情况都可以使用。

以下这几种情况不宜使用创可贴：

1、创面较大、失血较多的伤口；

2、创面深而窄的伤口，如铁钉、刀尖扎伤

等；

3、创面有污染物或伤口内有异物；

4、被动物咬伤的伤口，如狗咬伤、猫抓伤、

毒虫蛰伤等；

5、已经感染或溃烂的伤口，创面有分泌物

或脓液；

6、烫伤或炎症的伤口。

一般来说，如果仅仅是轻微的表皮擦伤，只

要用碘酒或75%酒精进行消毒，就能起到预防

感染的作用，并不需要使用创可贴。创可贴主要

用于较为浅表的创口，尤其适用于伤口整齐、干

净、出血不多且不需要缝合的切割伤口。

创可贴包扎时间最好不要超过48小时，之

后需更换。因为正常皮肤的完好赖于真皮和皮

下组织微血管的通畅，创可贴如果使用时间过

长，将会压迫微血管，阻碍微循环，使皮肤不能

很好的吸收营养物质，以至于无法完成自身组织

的修复工作。

另外，如果贴在伤口上的创可贴被水浸

湿，需立即更换，不然，伤口容易被滋生的细菌

二次感染，加重创口。

“瘦”，就好似一个魔咒，每天都在想要瘦身的妹子的耳边不停萦绕。她们小心翼翼地计划着

自己的瘦身食谱，将汽水拉入黑名单，尽可能地让自己远离那些诱惑。但是，这些真是维持体重的有

效方式么？

汽水非瘦身大敌
美国肥胖防治的权威专家，曾任美国国家卫生署预防及治疗肥胖特遣小组成员的约翰·弗尔

特教授说：肥胖与否的关键是在于我们摄入能量总量和通过运动消耗的能量总量是否平衡所决定

的，而不是汽水或任何某种食物导致了我们的超重。保持体重最简单的办法就是：吃动平衡，通过

运动将摄入的能量消耗出去。简短的“吃动平衡”四个字，简明扼要地说明了瘦身的诀窍所在，但是

美食+运动 生活更享“瘦”

说起来容易做起来难，真正能做到持之以恒的人才算

是最后的赢家。其实，没有单一的食物或饮料会直接引

起体重增加，远离肥胖要记得均衡饮食、吃动平衡。

步行助苗条
想要瘦身并不一定要花大价钱上健身房，每天你

都可以从生活中感受到运动的存在。步行，是世界卫

生组织推荐的“最好的运动方式”，好就好在最简便、

最安全、最有效、最不用花钱。不论贫富，不分城乡，人

人皆可。最近，一种名叫“每天万步走”的步行族悄悄兴

起。为什么要提倡“每天万步走”？医学研究证明：一个

人每天要达到最低限度的运动量，应该消耗200～300

千卡热量。这与快走一万步消耗的热量相当。快走一万

步的时间大约需要1小时至1小时20分钟。

如果你每天都可以抽出时间走一万步，那么诸如

“哎？你瘦了啊！”之类的你最想听到的赞美也许会不

绝于耳哟！


