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每年维多利亚的秘密大秀不但是时尚界的大事，还
能收获无数来自“民间”的仰视。身材火辣的走秀模特
成为了人们关注的焦点，想要有她们一样紧致的皮肤，
不但需要控制饮食、增强锻炼，还要懂得怎么保养。

维密，美体之秘
 【文/李连幸】

Body

美好的身体，不能越减越肥

美好的身体，让人难忘。但美好肉体的背后，是提前六周开始就与固体食物说再见。为

了维持更好的身材，入选的维密天使需要提前通过严格调整自己的饮食来控制自己的体

重。有些模特甚至提前一个半月开始就只吃流质实物，听起来就是一种折磨啊！

虽然这种“极端”的控制饮食方法，普通人没必要学习，但这种为了美想办法的精神必

须弘扬！大多数女生为了保持身材都会采取一定程度的节食，但为什么维密天使能瘦，你

就效果甚微呢？因为单单节食可不成啊，哪怕不吃固体食物，也得有健康的新陈代谢做基

础保证。当每日热量摄取不足1200大卡，身体的肌肉会容易流失，新陈代谢下降，反而养成

易胖体质。

想要减重，除了计算卡路里的摄取与消耗，还要注意食物本身转化成脂肪的速度，如

果这项食物吃进去2个小时后血糖增高越多，代表该食物非常容易变成身上的脂肪。例如一

克的杏仁果虽然有6.6大卡的热量，但它热量吸收的时间很长，在转化成脂肪之前就被消

耗掉许多，实际吸收可能只有2~3大卡。反而，一般人认为低卡的酸奶，为了好吃而添加比

较多的糖，因为热量直接吸收的关系，会立马脂肪上身囤积。诸如此类的误区最终都将造成

“越减越肥”的困扰。想要避免“低卡肥胖”，在食物的选择上可以把握下列三大原则：

1.高纤维含量：纤维可以阻断热量吸收，帮助肠蠕动又有饱足感。

2.低含糖量、低甜度：请记住糖就是身上的脂肪，越爱吃甜食身上的肉越松软。

3.食物结构扎实：以面条为例，意大利面就比油面消化慢，不容易形成身上脂肪。

跟橘皮脂肪说再见

在走向维密天使的路上，厚重的脂肪和脂肪消退后留下的纹路都是“敌人！

先说脂肪，大多数人觉得这是个难题，甚至会发生“运动后小腿、大腿变得更粗”这种现象。首先要明

白，饮食调理和健身运动，都有一个大前提，就是身体内的脂肪是处于能够被燃烧、代谢出来的状态。有很多人

并不符合这个条件，她们的脂肪严格意义上来说，应该叫“脂肪团”，摸上去有点硬，此时做有氧运动，脂肪团将

会变得越来越硬，也就是人们口中说的“小腿变粗”，这是难以代谢的表现，同时还很伤害身体的关节。

身体肥胖，从脂肪堆积到脂肪团，是哪些原因造成的呢？皮肤衰老、荷尔蒙不平衡、循环不良、毒素积累、

食物营养不均衡、吃过多的刺激食物、缺乏正确的运动、紧张压力、呼吸方式不正确、便秘，这十个因素都将会

造成身体脂肪团堆积。可以自己检查一下，中招了没？

面对脂肪团，先不要恐惧，更不要病急乱投医。确保做到两点：第一，多喝水，身体中水分含量充足，脂肪

团才比较容易代谢。第二，舒缓情绪，用一把身体毛刷，顺着身体的淋巴循环方向轻轻地刷，促进淋巴循环。然

后，再使用一些辅助类的保养产品，效果才会逐渐体现出来。

一些好的身体保养产品除了在润体之余，也有分解脂肪团的功效，比如一些可以用来按摩的身体油、按摩

膏产品，其中添加的精油有排湿、促进循环这些功效；而像一些针对肥胖（脂肪团）的乳液，效果可能没有按摩

油那么好，但它们预防肥胖纹、橘皮现象的效果还是不错的。

天使的面庞，也需要运动

想要有“天使”般的身材，瘦，是远远不够的！她们个个除了需要维持纤

细的身形，还必须天天勤跑健身房，因为身体组成有适当的肌肉占比不仅穿

衣会更加好看、利落，给人的感觉也会更健康有活力，当然也会更具魅力。而

这些也是我们在追求美的时候不容忽略的大细节。

或许，你不曾想到，脸颊漂亮的苹果肌其实跟我们自身的心肺功能有

关，而天然的粉嫩唇色也跟我们消化道系统的脾脏有关；有没有想过为何孩

童并没有擦拭乳液，全身肌肤却是那么水嫩弹润，那是因为他们的肌肤有满

满的胶原蛋白。

苹果肌因为跟心肺功能有关，所以有氧运动是练就心肺功能最好的分

式。像是游泳、慢跑、快走都是很不错练就心肺功能的运动。其中快走比较适

合原本没有运动习惯，或是稍微跑跳就满身大汗的人，只需要每天花40分钟

走路，每秒钟必须维持四个步伐的频率即可。简单有效又好坚持。

想要简单的粉唇，最重要的就是养好脾胃，除了可以在饮食上补充些摄

取纤维质高的蔬果、富有益生箘的酸奶，养脾最重要的就是在吃东西的时候

要细嚼慢咽，最好每一口饭菜都咀嚼30下以上。这样执行一个月下来，不仅你

会发现自己的唇色粉嫩许多，就连排便不顺的状况也都会跟着改善。

而健身运动是打造魅力体态的不二法门，不过如果想要发挥健身雕塑最

大的效果，蛋白粉则是让你更靠近梦想的优质营养品。因为蛋白质含有多种

氨基酸，可以协助人体的肌肉合成制造也能加强脂肪的燃烧代谢。补充蛋白

质粉最好的时间点就是在运动结束后的30分钟内为最佳。

这个冬天不太冷，屈臣氏约你环抱暖“杨洋”！
前方“咩总”杨洋出没请注意！自从杨洋成为屈臣

氏会员卡代言人为大家“挑剔”各种会员优惠后，一众

与杨洋同样挑剔的剁手达 人纷纷加入屈臣氏会员行

列跟着咩总买买买。近日，屈臣氏继续为会员大派福

利，在上海浦东香格里拉酒店举行屈臣氏会员卡代言

人杨洋见面会，一千名小屈会员和“咩总”来了一场温

暖相会。屈臣氏更首次在官方微信公众号通过VR全景

直播带领所有粉丝直击现场盛况。这个冬天不太冷，屈

臣氏约你环抱暖“杨洋”！

玩转“挑剔”哲学小屈会员卡成绩耀眼
见面会上，屈臣氏管理层与杨洋一起切蛋糕庆祝

咩总成为会员卡代言人短短半年以来，小屈会员数就

已激增800万！如此傲 人的成绩，除了体现咩总超强

的吸粉力与号召力外，更要归功于一直致力给顾客完

美体 验的小屈将“挑剔”哲学进行到底，不断为会员

搜罗全球尖货，加以正品保证，为会员奉上最优质的

花样选择。小屈会员则杠杠地展现了精明买买买的能

力，护肤、面膜、彩妆等都是会员最喜爱的商品，厉害了

WORD小屈会员！

小屈会员卡的耀眼成绩又岂止于此？更让人惊喜

的是，屈臣氏会员总数即将突破6000万大关！为什么

这么多人选择屈臣氏？这要得益于总能给人无限惊喜

的会员尊享优惠：每月专属会员换购活动，人气爆品划

算入手无压力；手机版会员卡助你摆脱钱包束缚，一机

在手惊喜优惠积分随享随型；更有吃喝玩乐惠全球，凭

卡即可收获众多“食尚”惊喜。而最受会员青睐的莫过

于购物积分和积分抵现：10元消费积1分，20分即抵扣1元，每

月5日会员日积分更5倍升值，100积分抵25元！如此给力的福

利，精明的会员又怎会错过？如此多的尊享优惠，你还能HOLD

住不加入屈臣氏会员吗？

各种挑战无压力小屈会员与咩总精彩互动
作为会员卡代言人，咩总在见面会现场不忘考考大家对屈

臣氏热销商品的熟悉程度，让粉丝在规定时间内选出满指定价

格的商品组合，这对经常关注小屈优惠资讯和官方微信微博的

会员来说简直毫无难度，任务瞬间完成，让咩总甚感满意！而一

向注重健与美的小屈会员更将难度升级，现场挑战起尊巴体感

游戏，誓要展现与咩总一样的好身材，为原本“暖洋洋”的见面

会增添几分动感与活力！

年末积分清零末班车等你来“刷分”
虽然会员卡代言人杨洋见面会已落下帷幕，但是屈臣氏的

会员福利依然在线。12月31日小屈会员卡2015年积分清零，精

明的小屈会员别忘了抓住2016年的尾巴，赶紧将会员卡上积分

好好利用起来。未来，小屈将继续和会员卡代言人杨洋牵手玩

转各种会员优惠，敬请继续关注屈臣氏会员资讯。

佰草集 玫瑰花露泡泡浴250ml/RMB45

【欧瑞莲】

 瑞尔姿蔬谱汤品（芦笋味）RMB348 

【欧瑞莲】

 Omega3瑞尔姿牌鱼油软胶囊RMB218

【欧瑞莲】

 瑞尔姿雨生红球藻椰子油软胶囊（复合配方）RMB298

悦丝SPA沐浴系列

雪松沐浴露700ml/RMB88

HACCI花绮miss you想念你润体乳豌豆RMB587.58

Simplisse DAMAI燃脂纤体乳豌豆RMB654.03 CPB肌肤之钥 赋活磨砂膏 200ml/RMB680珂润 润浸保湿护体乳液

·广告


