
黄瓜鸡蛋法

每餐只吃黄瓜和鸡蛋，代替3餐，坚持

7天，保证你瘦，不过到时你就会特别想念

老干妈的味道了。

原理：黄瓜果肉脆甜多汁，清香可口，

它含有胶质、果酸和生物活性酶，可促进

机体代谢，能治疗晒伤、雀斑和皮肤过

敏。黄瓜还能清热利尿、预防便秘。新鲜

黄瓜中含有的丙醇二酸，能有效地抑制糖

类物质转化为脂肪，因此，常吃黄瓜对减

肥和预防冠心病有很大的好处。

不吃正餐法

每天少吃正餐，把豆浆作为三餐的一

部分，女人喝了很有好处，不过注意是无

糖的，最好自己买台豆浆机，每天自己打，

方便又便宜。

原理：豆浆主要榨取了含有丰富高优

质植物性蛋白质的大豆，除大豆蛋白质，

还含有大量的大豆异黄酮、大豆配醣体等

成分。这些成分可抑制吸收体内的脂质

和糖类，发挥燃烧体脂肪的效果。因此从

饮用豆浆的那一刻起，经过消化→吸收→

燃烧脂肪的各个阶段，这些有效成分可都

发挥瘦身效果。

荷叶减肥法

把荷叶、决明子、甘草、柠檬片，熬成

汤，数量酌情。坚持2周见效，每天会进出

厕所比较多哦。

原理：中国自古以来就把荷叶奉为

瘦身的良药。因为荷花的根，（藕）和叶

有单纯利尿、通便的作用。

苦瓜减肥法

这招就是最棒的，随你吃多少，即使

吃夜宵都没关系，只要你每天保证吃3根

苦瓜，1周还能瘦最少4斤呢，就是洗了生

吃，虽然有点难，但是有很好的效果呢，吃

得苦中苦，才能达到目的啊！

原理：苦瓜中含有一种极具生物活性

的高能清脂素，这种物质只作用于人体吸

收脂肪的重要部位——小肠，通过改变肠

细胞孔网，阻止脂肪、多糖等热量大分子

物质的吸收，但并不影响维生素、矿物质

等营养素的吸收。这种被誉为“脂肪杀

手”的特效成分能使摄取的脂肪和多糖减

少40%-60%。

喝水减肥法

坚持少吃饭，吃饭的时候放一碗温开

水在旁边，把吃的食物过了水再吃，也有

不错的效果。

原理：早上吃早餐之前喝杯白开水、

淡蜂蜜水或者添加了纤维素的水，能够加

速肠胃的蠕动，把前一夜体内的垃圾、代

谢物排出体外，减少小肚腩出现的机会。

过午不食法

超过下午三点不吃任何东西，当然能吃的

时候也不能猛吃啊，这样一周可以瘦几公斤。

原理：夜间休息，人体消耗的能量较

少，摄入的过多能量会变成脂肪囤积起

来。此法的注意事项是早餐和午餐必须

吃饱吃好，补充一天所必须的营养物质。

早春洗脸两重点

1.蜂蜜具有很强的保湿嫩肤效果，可

每晚将蜂蜜薄薄地涂在嘴唇上，保留 20

分钟。2.睡前将橄榄油涂在嘴唇上吸收

20 分钟以上，然后擦净，坚持一段时间

后，唇部就会湿润饱满。3.奶粉也有润唇

的功效，可将两匙奶粉调成糊状，涂在嘴

唇，充当唇膜。4.还可在双唇上涂大量的

护唇膏，再用保鲜膜将唇部密封好，接着

再用温热毛巾敷在唇上，敷 5 分钟，也可

增加润唇效果。

阅读延伸：唇部保湿窍门

享受美食 做美丽女人
春季减肥瘦身招招逼人

女人的美千姿百态，可以美在心灵、美在气度、美在优雅、美在味道、美在生活、美在人心，也可以活得很美。春季是一年中最容

易发胖的季节，更是一年中最好的减肥季节。如何才能找到一种在享受美食的同时又延续女人美的方法呢？合肥华美整形美容医

院专家贴心推荐一系列从减肥食谱到减肥方法的实用资讯。 邹传科

早上洗脸重点

重点：先检查油脂分泌情况再决定是

否适用洁面产品

很多人都认为早上醒来后皮肤油腻

腻的，不太干净。确实，早上脸部会残留

灰尘、死皮和其他污垢，但事实上，这个

时候的脸上也有可以被氧化的油脂、晚

上没有完全被吸收的护肤品。在秋冬，

油脂分泌会比其他时候少得多。但是每

个人的皮肤状况是不同的，同一个人在

不同的身体状况、不同的睡眠环境、不同

的心理状态下所分泌油脂的量又不一

样，所以，无论你是何种肤质，大家早上

起来的时候都要对脸部皮肤状况进行检

查。发现皮肤很油腻、毛孔粗大的话，应

该使用洁面产品来清洗；如果皮肤没有

太多油脂，摸上去清爽，甚至有些干燥的

话，为了保护皮层的油脂，只需使用温水

来洗脸就可以了。

晚上洗脸重点

重点：彻底卸妆并按摩皮肤促进新陈

代谢

在晚上，脸上有白天一整天分泌的皮

脂，还有彩妆、废气和灰尘，比早上的皮肤

存在的污垢多得多。考虑到冬天皮肤普遍

处于易干燥的状况，应使用含脂质体多一

些的卸妆产品为宜。

皮肤在冬季因为寒冷，新陈代谢和血

液循环的速度会明显下降，这样会导致皮

肤的更生和修复能力下降。每天的卸妆

会使皮肤的角质层变得脆弱，导致皮肤干

燥，所以晚上我们卸妆期间或者卸妆后要

对皮肤进行适当地按摩，促进皮肤的新陈

代谢。

洗脸可能是每个人每天都会自

觉去做的事情，但是很少有人会注

意到早晚洗脸的方法，这样一来，每

年的季节交替时节，就会发现脸越

洗越干。其实，早晚的洁面有不同

的重点，必须要区分清楚皮肤才不

会干燥！ 邹传科
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