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闻香·拾香

□晓筠

陷阱1

便秘高发时节

这个季节很容易有便秘的毛
病，鼓鼓的小腹让别人以为自己
已经胖得有小肚子了。

跨越陷阱：运动量和喝水量
的减少使便秘的机会大大增加。
你除了应保持运动、多喝开水之
外，要尽量少吃甜食、油炸的食
物，多吃含有丰富纤维质的食物，
像蔬菜、魔芋、菇类食物，刺激肠
胃蠕动，鼓起的小腹自然说Bye-
Bye。

陷阱2

大吃火锅

开怀吃火锅的季节又到了，
哇，多来一碟香油，再端一碗麻
酱，羊肉片和牛肉也很好吃，再要
一碟吧!

跨越陷阱：你可以安心地和
大伙去吃火锅，但你必须先了解
火锅里隐藏的真相。

第一，火锅食物都是用水煮
的，已是低脂烹调食物，但可别
忽略那“可怕的汤”，因为所有的
油都在汤里，火锅汤是“精华”所
在。第二，要吃火锅，就不能没有
够味的各式调料，不过它们的超
高热量，却是肥胖和健康的陷
阱。第三，各式各样的肉片、肉丸

想必是火锅里的常客，而它们却
常带着肥肉，这可是致胖的危机
呢!

陷阱3

增加衣服，不再重视线条

衣服一天比一天穿得多，穿
在身上觉得有点紧，换件宽松点
的就是，从此对自己的线条越来
越不在意。

跨越陷阱：别让自己养成“眼
不见为净”的恶习，那是一种自欺
欺人的做法，你将无从比较，渐渐
丧失警惕性。平时多穿合身的衣
服，裤腰一紧就知道自己变胖了，
否则到了明年夏天你发现一切都
晚了时，才真是追悔莫及。

陷阱4

开戒摄取高热量食品

相信很多人都有过夏季吃不
下饭的“苦夏”经历，气温降低之
后，胃口大开，加之街头小吃的诱
人香味，于是大开“食戒”，往常不
感兴趣的炸鸡之类食品也忍不住
要大快朵颐。

跨越陷阱：如果真的很想吃
炸鸡，你必须降低每餐油脂量的
摄取。比如说，本来想吃炒青菜
的，就以凉拌青菜代替，想吃煎
鱼，就以清蒸鱼代替。只要维持一
天的总油脂量不超出标准，你就
可以安心享受美食。

陷阱5

进食速度快，吃得过饱

人在天凉的时候胃口很好，
吃饭又快，一顿饭稀里糊涂地吃
了好多还意犹未尽。

跨越陷阱：降温后人的基础
代谢率比夏天高，自然而然食物
摄取量增加，食欲大增。而人的饱
食中枢由胃传到大脑，需要30分
钟，如果一下子把饭吃完，大脑还
没有收到吃饱的信号，当然就会
因没有饱足感而一碗接一碗了。
养成细嚼慢咽的习惯，是减少多
余食物摄取的不二法门。此外，餐
前先喝汤或是一大杯水，让胃得
到饱足感，也是应变的方法。

陷阱6

晚上零食“加餐”

随着气温逐渐降低，吃零食
的欲望越来越强烈，尤其是在无
所事事的夜晚，你的意志会完全
失去抵抗力。

跨越陷阱：如果你实在是觉
得不找点什么来吃就不行，选择
的食物必须加倍小心。热量低、容
易消化、能补充体力又能满足食
欲的食物，比如温热多汤的咸稀
饭、汤面等，都比较合适。千万要
避开不易消化的油炸及炖煮类食
品，那只会让你第二天懊悔不已。
如果意志力尚未完全被欲望打

败，建议你选择低脂牛奶、水果、
魔芋等低热量食品，平静心情、养
颜美容，一箭双雕。

陷阱7

用奶茶代替白开水

夏天水分丧失很快，喝再多的
白开水也不会觉得平淡无味。这时
候就不同了，香浓的可可、奶茶，会
比白开水更诱人。过不了多久，你就
会发现，怎么没吃什么也会胖呢?

跨越陷阱：嫌喝白开水平淡
无味吗？教你自制简单方便的“柠
檬水”：挤一点柠檬到白开水里，
如果你不喜欢太酸，可以再加一
些糖，这样的柠檬水味道酸酸甜
甜，可增加喝开水的欲望，此外一
个柠檬的热量不超过30大卡，加
水稀释后热量几近于零。你还可

用杜仲茶、花草茶、绿茶等冲泡式
茶包代替，它们天然的香气可不
是可可及奶茶所能代替的。

陷阱8

锻炼越来越少

早晚充满寒意的天气，让不
少人失去了户外锻炼的勇气。原
本定期游泳的习惯，也因为水变
凉、换衣服麻烦而悄无声息了。

跨越陷阱：养成运动的习惯
就要坚持，每周固定运动4天，每
天只需20-30分钟，就可以提高你
身体的新陈代谢率。这里推荐四
种室内运动：

1 .看电视顺便摇一摇呼啦圈。
2 .买盘韵律操录影带跟着跳。
3 .来来回回爬楼梯。
4 .跳绳。

贴秋膘也不能没限度
避开这些陷阱很重要

■乐活之道

■潮流情报

T台潮流元素汇集了时
下最新的时尚热点资讯，各
个大牌的时装发布让我们看
清最前沿的潮流热点是什
么，2010年秋冬闪耀你衣橱
的必备颜色是什么呢？快来
看一下最新秋冬流行色吧！

■军绿色

军装风的热潮持续，在
褐色和橄榄绿的阴影当中，
很容易审美疲劳。不过时装
设计师给了我们一个好建
议：用多层次的绿色混搭橄
榄绿，新颖别致。

■驼色

如果你不确定你的秋冬
衣橱里有驼色，现在正是投
资一件的时候了。金秋季节，
驼色是最实穿也最百搭的颜
色，一件驼色外套，或者一条
驼色围巾，都会让人在寒风
中感到异常温暖。

■大红色

这个秋冬，许多大牌时
装给我们带来了不同的红色
时装体验。一件红色的西装
或者连身裙，将一扫秋冬季
的阴霾。假如你没有勇气将
大面积红色穿上身，那就选
择一些小件配饰吧，比如一
个大红色皮包、一条大红色
丝巾，甚至一双红色高跟鞋，
都可以让你心情变得愉悦起
来。

■金属色

2010年秋冬的T台闪闪
发光，各种金属色面料出现，
金、银、铜……各种金属色时
装尤为让人着迷。现实生活

中，你也可以大胆将
金属色穿上身，比如
选择金属色风衣或
小西装，可以让你
在暗淡的秋天变
得光彩夺目。

■淡蓝色

淡蓝色，
作 为 这 一 季
流行色中的
黑马让所有
人 大 跌 眼
镜。不仅因
为在这种
冷冰冰的
季 节 出
现 这 样
冷 冰 冰 的 色
彩，更因为它别致的色
调让这个秋冬不再沉重。所
以，如果想与众不同，在这
个秋冬就可以选择将原本
习惯夏天穿着的淡蓝色
穿上身，让冬装变得更
轻灵。 （小美）

军绿要混搭 驼色最实穿

秋冬流行五大色

秋天到了，气候凉爽，食欲也渐渐旺盛，仿佛又到了脂肪重生的季节。秋季美食一箩筐，怎么

可能忍得住不大开吃戒？都说要贴秋膘，可秋膘也不能无限制地贴上身啊，秋季还是要养成良好

的生活习惯，避开一些陷阱，才能让秋膘保持在适当的程度。

天气渐冷，对于连续的阴天，始终不
太适应，心情也难免变得有些抑郁起来。
突然记起有一次看到杂志刊登的一项研
究结果：相比之下，住在海边的人比较快
乐。这不只是因为大海让人神清气爽，还
因为住在海边的人更常吃鱼。研究指出，
海鱼中的Omega-3脂肪酸与常用的抗忧
郁药如碳酸锂有类似作用，能阻断神经传
导路径，增加血清素的分泌量。除此之外，
具有抗抑郁效果的食物还有香蕉、菠菜、
南瓜、鸡肉、樱桃、全麦面包、脱脂牛奶、大
蒜等。心情不好的时候，建议大家可以多
吃这些食物，让明媚的阳光照进我们的心
灵吧。

材料：鳕鱼，白兰地，豆豉，豆豉香辣
酱，蒸鱼豉油，大葱，胡椒粉，油，盐，蒜

做法：
1 .鳕鱼放微波炉中解冻，洗干净，用

盐、白兰地、胡椒粉腌制几分钟。
2 .把鳕鱼放进微波炉，高火5分钟加

热。
3 .在此期间，切碎大葱、蒜，烧热炒

锅，放油，放大蒜和豆豉香辣酱、豆豉慢慢
爆香，最后放大葱和盐，倒进蒸鱼豉油烧
开。

4 .把加热好的鳕鱼拿出来，把锅里的
酱汁浇到鳕鱼上即可。

让阳光照进心灵———

豉香鳕鱼
推荐人：飘零

■私房秀


