
天气渐渐回暖，经过
冬装促销热潮后，商场内
各大服装品牌的春装开
始进入了人们的视线，一
扫往日冬装的沉闷与臃
肿，亮丽的色彩和多变的
款式切实让人感受到了
春天的气息。今年的春装
会给人带来什么样的惊
喜呢？在走访滨州市内几
家大型服装卖场后不难
发现，2012年的春装不仅
在色彩上缤纷夺目，而且
在造型和面料选择上也
有很大改变。

探探初春的流行趋势

专刊记者 王凤娇

C08
2012年2月24日 星期五

组版：崔承娟
消费专刊 编辑：王凤娇

电话：18766491065

靓丽色彩
绿色是属于春天的色彩。不管

是粉彩绿还是强烈浓郁的草绿，都
散发着清新而时尚的气息。粉彩绿
色给人干净、精致的感觉。比较适合
作为下装或者配饰，搭配上可以选
择白色、裸色等浅色，小细节处再适
当添加黑色或者灰色，摩登且时尚。
高纯度的草绿色作为服装主色或者
配饰都极为醒目，能给人带来不一
样的精神风貌。所以说绿色是这个
春季不容错过的色彩。

冰淇淋色也是今年春季较为流
行的色彩，它一般以闪光面料的形
式出现，可以呈现清凉的质感，搭配
裸色几乎适合所有人，冰淇凌色与
暖调服饰组合可以摆脱冰冷感，增
进好感度；而搭配黑色、深灰、海军
蓝等深色，柔美中又带点阳刚之气，
非常帅气！冰淇淋色使得这个春天
更加缤纷多彩，生机无限。

腰部设计
今年春装的设计重点放

在了腰腹部。腰部设计造型
巧妙，可以在视觉上调整女
性的身体比例，突出女性腰
部的纤细，展现上腹部线条
美。

对于身材比较丰满的女
性来说，这个春天可以避开
短连衣裙，选择短上衣加裙
装，这种裙装的穿法可以将
腰部的轮廓弱化，掩盖了小
肚子，而且腰线上调，视觉感
变强，显得腿更长更纤细。这
种裙装的新廓形不仅修正了
稍胖的体形，还给人们造成
一种新颖的视觉感受。

对于职场女性而言，职

场的裙装可以在腰部添加适
当剪裁元素，这会给女性的
腰部添加些许装饰。不管是
打褶，还是应用透明质地的
薄纱、蕾丝装饰、亦或是添加
特殊的结构线、图案，都会使
得腰间的造型感加强，精致
的同时给人带来新的视觉
感。
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这个春天，印花元素
开始流行开来，走遍服装
卖场，印花会不断出现在
人们的视线中，春天是万
物生长的季节，花卉图案
可以给人带来无限生机的
感觉，今年的花卉图案在
服 装 应 用 上 并 不 十 分 抽

象，摆脱了以往那些内敛
的小碎花，变得形状大朵、
色彩绚丽起来，非常有装
饰性。同时印花元素不仅
在服装上出现，各种配饰
包括鞋子、背包、帽子上都
可以看到它的身影。

同是印花，选择不同
的花卉则会给人带来不一
样的感觉，可以野性感十
足、也可以带来十足的田
园气息，甚至浪漫精致的
同时不失复古和典雅。根
据自己的喜好选择一款适
合自己的花卉图案，在这
个春天穿出不一样的“山
花烂漫”。

SPA水疗减肥

滨州市伊尔曼音乐SPA健康养
生馆的王经理给大家介绍道：SPA是
指人们利用天然的水资源结合沐浴、
按摩和香薰来促进人体新陈代谢，满
足人体视觉、味觉、触觉、嗅觉和思
考，达到身心畅快的活动。它包括冷
水浴、热水浴、海水浴、温泉浴、自来
水浴等，它不仅可以松弛紧张的肌肉
和神经，排除体内毒素，还能加速脂
肪燃烧、达到瘦身的效果。由于在做
SPA过程中的精油具有挥发性，且分
子小，透过皮肤能被迅速的吸收，并
深入皮肤组织到达血液、淋巴等循环
系统，把甘油三酸脂分子分解掉，脂

肪在不知觉间被消耗掉，从而达到我
们想要的减肥效果。

健身运动减肥

采用健身做运动的方法来减
肥对大家来说最熟悉，现在是减肥
的高峰期，不如到健身场所制定一
套适合自己的减肥方案，锐利健身
俱乐部的纪经理给各位需要减肥
的朋友提出了自己的一些建议：

一般人运动最佳的时间是每
天的 4 点到 6 点。因为人体在下午 4
点到 6点之间体内激素的活性处于
良好状态，身体适应能力和神经的
敏感性也最好。

运动前最好去做一些热身运
动，大约 2 0 分钟，这是为了运动时
减少不必要的拉伤。你可以随意选
择，例如跑步机、单车等器械运动。

每天健身的同时，必不可少的
是做一些有氧运动(尽量每天做)，

例 如 自 己 在 家 放 C D 跟 着 上 面 跳
操，至少做够 40 分钟。尽量完成 60
分钟的有氧运动，但对于在楼上住
不方便的朋友和工作较忙的朋友
来说最好是去健身房，在教练的专
业指导下完成，而且健身房操课相
对多一点，有动感单车、有氧舞蹈、
踏板操等。

静态瑜伽减肥

瑜伽提倡缓慢的深呼吸，靠消
耗体内储存的脂肪提供能量，对肥
胖及其并发症都有治疗作用。冥想
和深呼吸对大脑皮层的神经有良
好的调节作用，可以使得摄食中枢
功能正常化，防止过度饮食。而且
呼吸时腹部的波浪式运动可以按
摩腹腔内的器官，加快胃肠蠕动，
增强胰脏的功能，促进溶解脂肪的
消 化 酶 素 分 泌 。加 速 人 体 血 液 循
环，促进脂肪分解。

瑜伽的姿势和动作是节能的
静态有氧形体训练，不易疲劳而且
效果好，它配合呼吸围绕脊柱伸展
身体完成各种姿势，针对性的消除
各部位脂肪，改善脑细胞的活动，
有利于大脑支配各个脏腑器官的
功 能 ，尤 其 是 对 内 分 泌 系 统 的 调
整，使减肥效果明显和持久。

（专刊记者 王凤娇)

春季到来，滨州最“IN”减肥法

春天到来后天气变暖，人们

纷纷换上了春装，冬日里藏在厚

衣服之下的赘肉很快就显现出

来，所以许多人又开始了新一轮

的减肥计划。其实，导致人体发胖

的主要原因是“热量过剩”而不是

“营养过剩”，所以首先应该解决

的是热量过剩问题，这不光是“忍

饥挨饿”就能实现的。因此一款适

合自己的减肥方法非常有必要。

春季多喝豆浆能减肥
春天到来，很多女性

朋友也开始将减肥计划
提上日程，喝豆浆减肥不
失为一个很好的方法。

减肥的过程就是一
开始减的时候要让吃进
去的能量少于身体实际
需要的能量，减肥成功
后，让吃进去的能量等于
身体实际需要的能量。同
时减去身体内本身多余
的脂肪。豆浆不仅能达到
减肥目的，而且还能满足
身体营养需求。

首先，豆浆是一种低
热量的食物，用豆浆来代
替你每天饮食中的一些
食物是非常理想的，可以
大大减少多余热量的摄
入。但豆浆中含有大量的
营养成分，可以满足人体
日常的营养需求。

其次，豆浆中含有大
豆皂甙和不饱和脂肪酸，
这两种物质可以分解人

体内的胆固醇，加快促进
脂肪的代谢，从而使得皮
下脂肪不易堆积，同时，
豆浆属于高纤维食物，饮
用后可以便肠胃的蠕动
功能加强，便秘问题得到
解决。

但在减肥时，仅仅靠
喝豆浆并不能达到效果，
平常也要控制其他类食
物的摄入，以及配合适量
的运动。

减肥餐饮
正常饮食应注意少

食多餐，减慢吃饭的速
度，每 2— 3小时进食一
次，一日3—6餐。
早上：

脱脂牛奶250ML、全
麦面包两片(油炸的不能
吃)

加餐：
香蕉一根

午餐：
主食75克(米饭)、白

色肉类 (鸡肉、鱼肉 )、蔬
菜150克(生吃或不放油)、
水果适量
加餐：

果汁一杯、一片全麦
面包
晚餐：

肉类 50克(禁吃猪、

牛、羊)、蔬菜150克、水果
适量
加餐：

水果(苹果、桃)或脱
脂奶200毫升
注意事项：

1 .多喝水(碳酸饮料
不能喝)，注意休息，保证
睡眠。

2 .控制三高食物(高热
量、高脂肪、高糖分)。

3 .蔬菜以黄瓜、西红
柿、青菜、生菜为主。

4 .禁吃瓜子、花生、膨
化食品，可吃鱼肉、去皮海
产品。

5 .持之以恒，养成健
康良好的饮食习惯。

（本食谱由滨州锐利
健身俱乐部提供）
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