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想要放松身心，安抚一下忙碌的身体、紧张的神经，真真儿是有

好多减压办法：睡眠不好可以做做普拉提、修养身心可以练练瑜伽、

身体疲劳做个韩式按摩或去美容院来个芳香SPA，实在懒得动，也

可以在家里泡个澡，减压方法千千万，适合自己的，就是最好的。

□小霞

睡个美容觉

都说漂亮的女人是睡出来，睡眠质量差、睡
眠时间不足会导致荷尔蒙分泌过少，肌肤状态
也会日益下降。舒服的睡眠就是给肌肤的一个
最好的修护，肌肤细胞修护最佳的时间是在睡
眠状态中。应该抓紧23:00-1:00的睡眠黄金时
间，减少熬夜的次数，养成早睡早起的生活作息
习惯。睡得好，肌肤状态自然就会变好，效果可
是比使用各种护肤产品都要来得健康又明显。

多泡澡放松身心

辛劳的工作一天之后，不但身体疲倦，就连
我们的肌肤都会处于非常紧绷的状态，急需放
松。不妨放满一个浴缸的温热水，轻松的泡一个
澡，让压力、疲倦通通都泡走，泡澡除了可以缓
解压力之外，还可以促进身体的血液循环，有一
定的保养肌肤作用。

巧用精油释放压力

那就是接满一盆的热水，滴入几滴精油，搅
拌均匀，然后趁着热气的上升，将清洁干净的脸
部放在上面，让蒸汽蒸一下脸部。这样可以让你
的脸部肌肤得到放松，等待水温变得比较舒适
之后，就可以将脸部浸到水里面，3-5分钟就可
以让你感觉非常的轻松和舒适。除了用精油蒸
脸之外，还可以直接滴入一滴玫瑰、薰衣草或者
薄荷等精油在手掌心里，然后稍微的搓一搓之
后，深深的呼吸一口气，心情也会变得更加的放
松，一天的工作压力得到释放之后，肌肉的神经
也会松弛下来。

按摩是以各种手法技巧直接作用于人体表面的特殊部位，产生生物物理和生物化学的变化，
最终通过神经系统调节，体液循环调节，以及筋络穴位的传递效应，达到舒筋活络、消除疲劳、防
治疾病的目的，从而提高和改善人体生理机能的各种操作手法。

韩式按摩是从韩国家庭按摩中演变而成，
也被美容界称为韩式松骨。除了松骨这一大显
著特征外，推油和热敷也是韩式按摩手法中的
经典动作。按摩师通常的步骤是顺着肩胛骨、
脊椎、胯骨的骨缝用扳的手法进行按摩的第一
步，即松骨。放松四肢后再用麦饭石或热水袋

热敷皮肤，放置在肩关节和易受伤寒的脊椎骨
处，大约十分钟，毛孔张开后，按摩师将按摩油
倒入手心搓热，进行背部和四肢的推油。洗脸、
洗头、采耳都是韩式按摩的步骤，可见其细致。
一整套按摩后，你会倍感精力充沛，身体由内
而外的透着舒畅。

噪韩式按摩：由内而外的身体照顾
适合减压人群：感冒、关节炎、胃寒、腰、颈椎劳损、痛经等症状的女士。

关于泰式按摩最经典的一幕就是《泰囧》
上王宝强那段超搞笑的葱油饼泰式按摩法，去
泰国旅行，享受正宗的泰式按摩一定是不可或
缺的保留项目。

由于泰国天气酷热潮湿，一直以来，泰式按
摩非常注重背部、腰部的舒展，按摩师从脚趾开
始一直作业到头顶才算结束一套动作。手法几乎

涵盖了按、摸、拉、拽、揉、捏等所有动作，感觉实
在是非常刺激。体验者觉得浑身热血沸腾，身体
的柔韧度达到了极限，第一次会有些接受不了如
此之大的动作，但做过几次之后，很多人如上瘾
般，到一定时间便要MASSAGE一回。按摩师提
醒说，这种按摩身体一定要最彻底的放松，千万
不要和按摩师拧着劲，否则很容易拉伤。

芳香按摩可以帮助精油分子进入体内，加
速吸收，使身心松弛、改良肌肤、雕塑身体曲
线，并且活络血液、促进淋巴循环、增强免疫系
统，是美容院最常见的美体项目。

以精油开背为例，美容师按人体的淋巴管
道方向进行精油按摩，配以不同的精油，可以
达到不同的效果，能深层的渗透到皮肤，还能
疏通经络，起到减压放松的作用。

精油开背使用中医传统推拿手法疗法，来
加强体内毒素排除并使养分正常输送使人体
的病理变化恢复正常，而直接加强五脏六腑
的背部、腰臀部反射点，并配合了芳香自然
疗法来帮助改善身体的各种病症，同时也加
强了自身的免疫力。做的过程非常舒服，有
时候不知不觉就睡着了，醒来后周身倍感轻
松惬意。

噪泰式按摩：痛并快乐着
适合减压人群：不经常活动，患有肩周炎、颈椎病、骨质增生等病状的人士。

噪芳香按摩：轻松惬意的放松时间
适合减压人群：长坐办公室不运动，肩颈、腰椎不太好的女性。

之所以有那么多人喜欢运动，不仅仅是因为它能减肥，研究表明，轻度的运动有助于减压，运动能够增强血流量，包括括脑血流量，并且运动
本身倡导了一种积极向上的精神，但需要注意的是，运动量应该要掌握适宜的原则。

被公认为是减压效果最好的运动，能增
强身体力量和肌体弹性，使你变得越来越开
朗、有活力、身心愉悦；能消除烦恼，释放身
心，全身舒畅，达到修心养性的目的。也是非常
好的美体方式，可能对于减肥减脂的效果没有

那么明显，但练习瑜伽能矫正由于日常的劳累
或不良的坐姿造成的脊柱变形，塑造线条。

TIPS：瑜伽与其他运动一样，在不正确的
练习下是会给身体带来一定伤害的，需在专
业人士指导下练习瑜伽。练习瑜伽千万不要

勉强，瑜伽不一定每天都要做，只有在你心
情好、身体感觉好、时间空闲时做瑜伽，才会
事半功倍。饮食避免油腻、辛辣，练习前至少
3小时内不能进食，练习后1小时进食比较科
学，在练习瑜伽后至少15分钟再沐浴。

噪瑜伽：最减压的运动
适合减压人群：所有有减压需求的人群，几乎老少皆宜。

阿帕拉契州立大学一项研究发现，练习
普拉提有助于放松身心，改善睡眠，纽约普
拉提专家阿里西·乌加罗建议，每周练习3
次，每次1小时，可明显改善睡眠，这对压力
巨大的上班族来说，无疑是最大的福利了。

另外，普拉提还融合了多种养生运动如瑜
伽、太极的元素，可以帮久坐办公室的白领
快乐地燃烧多余的脂肪，缓解肌肉僵硬失衡
的毛病。

TIPS：普拉提是一种比较安全的锻炼方

式，即便如此，普拉提也不是人人都可以做
的，由于这项运动方式在很大程度上都要依
靠关节的柔韧性来进行，所以运动系统有损
伤或疾病，如关节炎、肌肉拉伤、韧带受损等
最好暂时不要练习。

噪普拉提：睡得好的运动
适合减压人群：不喜欢强度运动，精神压力大、睡眠不好的人群。

肚皮舞是一种优美的身体艺术，通过骨
盆，臀部，胸部和手臂的旋转以及令人眼花
缭乱的胯部摇摆动作，塑造出优雅性感柔美
的舞蹈语言。它是一种全身的运动，可以让
你的腿部、腹部、肩膀以及颈部都得到充分
的活动，从而提高身体的弹性和柔韧性。当

你随着变化万千的快速节奏摆动臀部和腹
部，那种快乐和自由的感觉一定是任何运动
方式都不能取代的。

TIPS：为了防止肌肉受伤，初学肚皮舞需
要专业人士的指导。在运动之前和之后的1-
2小时不要进食太饱，可以吃少量的东西，以

不至于空腹产生头昏等情况。要裸足，而且
腰腹部一定要裸露出来，这样可以看到自己
的动作姿势正不正确。最后，需要一条腰带，
腰带是肚皮舞最主要的一个特色，还可以给
初学者增加对肚皮舞的触觉，练习起来更加
有感觉一点。

噪肚皮舞：感受快乐的运动
适合减压人群：爱运动爱音乐，平时经常久坐、工作压力巨大的办公室白领一族。
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