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健康养生

陶晶莹等明星的产后瘦身秘诀

文
A

王则 美丽的明星妈妈们
!

虽然怀孕

的时候
!

也无可避免的变胖
!

但却总是能在产

后迅速恢复好身材
!

甚至是比生产前更加凹

凸有致
"

到底明星孕妇们的瘦身方式有哪些
#

陶晶莹
!

水肿体质瘦身慢
生完孩子两个月

!

台湾艺人陶晶莹就接

下金曲奖的主持棒
!

能在短短时间内有不错

的表现
!

已经很不容易
"

有医生指出
!

陶子产

后身材恢复慢与水肿体质有关
!

所以选取食

物更要注意
"

麻油猪腰和红豆苡仁汤是可以

帮助利水的
!

但出于瘦身考虑
!

麻油要减半
!

汤也只喝汤水
"

属于水肿体质的人
!

建议饮食清淡
!

减少

盐分吸收
"

也可以通过运动来帮助血液循环
!

解决因为新陈代谢而产生的水肿症状
"

王菲
!

中药配方来瘦身
王菲在产下第二胎后不久

!

身材就回复

纤细
"

她选择的是在贵族医院生产
!

想必月子

餐是有专人照料的
"

另外
!

在她生下第一胎

时
!

就是利用中医的配方来迅速恢复身材
"

她

所喝的中医配方让许多人也前赴后继地效

仿
"

王菲也借由类似的方法来达到瘦身的效

果
"

安吉利娜
"

维多利亚
!

产后瘦身有秘方
国外的明星艺人瘦身的方法分两极

!

自

然派以安吉利娜
$

茱丽为代表
!

以喂母乳和运

动的方式
!

恢复到产前体态
%

激进派以维多利

亚为代表
!

不吃不喝
!

展现惊人毅力
&

在非洲产下
!!

的安吉利娜
$

茱丽
!

很快

就恢复身材是因为热爱运动和大自然的原

因
!

她在产后凭借练瑜伽和喂母乳
!

短时间就

有所成
&

另外
!

选择在非洲生产的她
!

产后喝

一种非洲产的大蒜和生姜制成的茶
!

主要添

加了香辛料的成分
!

对加速新陈代谢和消除

脂肪都有不错的效果
&

维多利亚三度生产身材依旧骨感
!

令很

多怀孕女星向她讨教秘诀
&

维多利亚透露
!

在

产后依靠严格的饮食控制
'

无脂肪
(

高纤维和

低碳水化合物
!

避免油腻和甜食
!

并且每日执

行规律的运动
&

在东方人看来
!

这做法很伤身

体
!

而且没有惊人的意志力也很难办到
&

在我们每天嚷着要
)

抗癌
(

防癌
*

的同

时
!

你或许不知道
!

有些我们自认为好吃的

食物其实就是导致癌症的
)

根源
*%

相反
!

有

些我们认为没有用的食物其实才是抗癌

)

标兵
*!

不得不说
!

你真的吃错东西了
&

茄子皮
!

很多人吃茄子喜欢把皮去掉
!

但是吃茄子建议不要去皮
!

它的价值就在

皮里面
!

茄子皮里面含有
!

族维生素
!

!

族

维生素可帮助维生素
"

的代谢
&

有研究发

现茄子皮抗癌活性最强
!

其效力甚至超过

了抗癌药物干扰素
&

鱼鳞
!

营养学家发现
!

鱼鳞含有较多的

卵磷脂
(

多种不饱和脂肪酸
!

还含有多种矿

物质
!

尤以钙
(

磷含量高
!

是特殊的保健品
&

可增强人的记忆力
!

延缓脑细胞衰老
!

预防

高血压及心脏病
&

此外
!

常吃鱼鳞还能预防

小儿佝偻病
(

老人骨质疏松与骨折
&

豆腐渣
!

膳食纤维
(

钙等营养素含量

高
!

低热能
(

低脂肪
!

是抗癌
(

通便
(

降脂
(

降

糖
(

减肥的新原料
!

可加鸡蛋清
(

面粉
(

葱花

及调味料搅拌均匀后煎饼吃
!

对预防血黏

度增高
(

高血压
(

动脉粥样硬化
(

冠心病
(

中

风
(

肠癌等的发生都非常有利
&

菜根
!

香菜根
(

芹菜根
(

萝卜皮中都富

含维生素
"

和膳食纤维
!

可用盐
(

醋
(

酱

油
(

香料等制成泡菜
!

是降血压
(

降血脂及

预防便秘
(

结肠癌等疾病的理想食品
&

橘络
!

有些人吃橘子是会把橘子
)

脱光

光
*!

你知道吗
#

橘络中含有一种名为
)

芦

丁
*

的维生素
!

能使人的血管保持正常的弹

性和密度
!

减少血管壁的脆性和渗透性
!

防

止毛细血管渗血
!

有助于减少高血压病人

发生脑溢血及糖尿病人发生视网膜出血
&

陈醋
!

据日本实验
!

用薏米和玉米作原

料酿制的醋中
!

均发现了抗肿瘤的活性物

质
!

具有抗癌作用
&

我国实践证明
!

醋蛋液

能清热解毒
(

活血化瘀
!

含有多种维生素
!

能阻断亚硝胺的形成
!

同时促进机体的新

陈代谢
!

增强免疫力
!

因而有防癌效果
&

生活及工作压力迎面而来
!

皱纹
(

黑眼圈

等这些烦人的问题也紧随而至
&

睡前常做这

'

个小动作能让人保持年轻
&

一
+

睡前动一动
%

帮你排除宿便
睡觉之前

!

可以躺在床上做一些简单的

小运动
!

放松一下你的身体
!

对身心健康也是

有好处的哦
+

首先躺在床上
!

把腿抬起
!

进行由上往下

地按摩
&

腿持续抬着不要放下
!

或者
(

字形

地贴墙躺着
!

这个动作可以帮助消除小腿赘

肉
&

然后平躺
!

两腿分别悬在半空
)%

度的位

置
!

*$

度的位置
!

以及
'+

度的位置
!

每个角

度大约停留
,%

秒到
-

分钟
!

或者你可以坚持

的极限
&

这个动作可以塑造大腿的肌肉
&

你还可以趴在床上
!

两腿缩在胸前
!

胸部贴

着大腿根
!

双手伸直夹在耳朵旁边
!

手肘以上

到手掌贴在床上
&

这个动作可以帮助排除宿便
&

二
"

热水泡脚
%

行气助血
脚是离人体心脏最远的部分

!

不容易得

到氧分与血液
!

尤其是冬季
!

更容易被寒冷刺

激到血管
!

使血管收缩
!

供血艰难
&

但是
!

足部又是人体穴位的又一集中区

域
!

如果供血不足
!

会影响到肝脏
(

肾脏等多

个部分的正常运作
&

所以
!

睡前用温热的水泡

一泡脚
!

对促进身体血液循环
!

加速新陈代谢

多有好处
&

特别的是
!

可以在泡脚的水中加入中草

药
!

因为脚上筋脉穴道较多
!

可以很好的吸收

水中的药物成分
&

如果你想通过泡脚达到减

缓腰腿冷痛
!

可以放入当归
(

川芎
%

若是要减

缓头晕目眩
!

则可放入菊花
(

夏枯草
%

如果是

要祛燥去脚气
!

那就放入艾草等
&

三
"

五指成梳
%

留住秀发
我们知道

!

头部集中了人身上好几个重

要的大穴
!

通过梳理过程中的刺激
!

可以起到

按摩作用
&

首先用梳子把头发梳通
!

从前额开始
!

由

上往下梳
!

力道适中
&

再用手指
!

轻轻按摩着头皮
!

用手指分别

从耳根
(

颈部发根及前额发根部位向头顶梳

拢
!

再集中搓揉头顶
&

如此反复
,%

次以上
!

感

到头皮麻麻地为止
&

这样的动作可以帮助疏通大脑的血液
!

使脑部得到充足的氧分
&

从而达到提高记忆力
(

保护发根
(

巩固毛囊
(

消除大脑疲劳等功效
&

睡前常做
=

个小动作保持年轻

明明大晴天
!

可还是感觉胸闷咳嗽
(

头晕

头痛
!

此时可能要警惕臭氧超标了
&

天气越来

越热
!

近日
!

福州
(

广州
(

北京等多个城市的空

气质量监测数据显示
!

臭氧逐渐替代
./012

!

成为首要空气污染物
!

在无形中危害着人们

的健康
&

相比于
./012

!

臭氧污染相对好对

付
!

臭氧在室内外差别是很大的
!

它怕墙壁等

的表面吸附物
&

在午后臭氧浓度高的时候
!

大

家应减少去户外的次数
!

最好选择在室内
!

避

免可能带来的危害
&

不止在户外环境
!

办公室里经常使用的

打印机
(

复印机也会产生臭氧
&

臭氧比重为空

气的
-133

倍
!

常集聚在办公室的下层空间
!

很

难散发掉
&

家里一些利用臭氧工作的设备
!

如

洗衣机
(

饮水机
(

空气净化器等一旦发生泄

漏
!

臭氧就可能与一些成分发生化学反应
!

产

生致癌物
&

比如饮水机
!

臭氧可能与水中极少

量的溴生成高致癌物溴酸盐
%

对洗衣机
!

有些

人可能会对残留在衣物表面的臭氧出现过敏

反应
%

对空气净化器
!

国际上不主张在室内使

用臭氧空气净化器
&

天气炎热当心臭氧超标伤身


