
如何保持十年迷人身材
中国首席形体管理专家罗丹女士为您解读

您是否在镜子前站上5—10

分钟，认真地看过自己的身材，
像审视自己的脸是否又多了一
条皱纹一样来审视自己身材的
每个部位的变化，如：胸是否变
小了、下垂了，胸是否空了，没
有以前饱满了……出现了这些
情况应该怎么办呢?

罗丹女士是中国首席形体
管理专家，形体管理创始人，中
国女性身材多项美丽指标的创
建人。她多年专注于女性身材
的长期保持，长期保持身材不
变形是世界性难题，现在有了
突破性进展。
漂亮身材的20个标准数值

初见罗丹老师，优雅的气
质，一头乌黑干练的短发，得
体的连衣裙，给人一种成熟的
知性美。罗丹老师说：“其实我
的个子也不是很高，但我现在
体重 1 2 0斤，看起来更匀称更
协调，凹凸有致就是女人该有
的姿态。”

罗丹老师告诉记者，漂亮
的身材是有数值的，盲目减体
重是不科学的，对身体造成的
伤害是无法估计的。身材漂亮
的标准是根据年龄和身高有一
个最漂亮的胸、腰、臀等接近20

个数据的漂亮数值，只有接近

这个数值以及形状的时候，您
的身材是最漂亮的，穿衣服最
有效果，整体气质最漂亮。
身材比例协调才是真正的美

罗丹老师说：“形体管理
观念和其他减肥观念是有着
本质性的区别，导致身材变形
的原因多种多样 ,如压力、甲状
腺运转不畅、炎症、线粒体运
转不畅、食欲系统不能控制等
等，找不到真正的原因，所有
人都只用一种方法，一味减体
重，极不健康，也不安全，不懂
得 整 体协调美。通过形体管
理，可以让您的胸不再变小、
下垂、不再成为布袋胸，上下
身比例更协调，最大限度增加
视觉美感。如果您的身材做到
及时管理，即使到了60岁也依
然一样迷人。”罗丹老师提醒
众多还在盲目减肥的女性朋
友，其实很多女士体重并不超
标 ，别让自己身材没有了曲
线，胸也被残酷地减空了。作
为女士 ,身材是需要凹凸有致
更漂亮，更有女人味，而不是
简单的“瘦”就漂亮。
打造专属你的身材管理方案

很多女性朋友为了身材漂
亮，都有过长期或多次的减肥
经历，却很难达到理想的效果，

这让她们苦不堪言。其实，这都
是因为没有找对地方，应该到
专业的身材管理机构。但是究
竟什么机构专业，很多女性朋
友很难分辨。罗丹老师建议，解
决身材的问题应该到做身材的
专业机构，而不是到做美容也
做养生又做美体，什么都做的
地方去，这就像看病需要去专
科医院一样。

“相信我，把您的身材交
给我来管理，我会根据您的年
龄、身高、体重，测试您目前身
材的数据差及新陈代谢测评，
准确检测出变形的原因，并为
您设计一套科学合理的管理
方案，前期这一系列服务都是
免费为您提供的，无需手术、
节食，帮助您修复变形身材并
解决您的着装气质难题 ,长期
保持自信身姿，我们只用心关
注客人的身材漂亮和保持，不
推 销 任 何 其 他 的 产 品 和 项
目。”罗丹老师诚恳地说。

现罗丹形体招募20名追求
完美身材的爱美女性，由罗丹
老师亲自为您测量专属您的20

个身材标准数据值，给您提出
变美建议，为您打造完美身材，
提升优雅气质。

咨询热线：40000-234-11

案例：张女士，年龄
40岁，身材169厘米，体重
是63公斤，自己感觉胸部
不够丰满和不够漂亮(胸
容量比漂亮值小了6厘
米)，腰围78厘米(腰围比
她自身漂亮数值多了10

厘米)，在身材管理期间，
体重增加到67公斤，胸容
量增加了4厘米，腰线瘦
了5厘米，腰臀比例为达
到0 . 7 (原来腰臀比例为
0 . 7 3，漂亮腰臀比例为
0 . 69-0 . 75)，后背尺寸比
原来薄3厘米，虽然体重
增加了几斤，但是整体身
材看上去年轻了1 5-20

岁。为什么在体重增加的
同时，身材还能看上去比
以前更漂亮更年轻？原因
是管理后的身材比以往
身材的比例更协调，各个
部位的数据比例更能接
近自身的黄金比例。从身
材管理到现在，已经有数
年的时间，张女士一直保
持着迷人的身材，天天充
满喜悦。
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动脉粥样硬化的营养防治
主持人：于建立

嘉 宾：王建利 院长

动脉硬化是动脉管壁增厚、
变硬，管腔缩小的退行性和增生
性病变的总称，动脉粥样硬化
(atherosclerosis)是动脉硬化中常见
的类型，为心肌梗塞和脑梗塞的
主要病因。如何做好动脉粥样硬
化的营养防治呢？福田体检健康
专家提醒：

在平衡膳食的基础上控制总

能量和总脂肪的摄入，限制膳食
中饱和脂肪酸和胆固醇含量，保
证充足的膳食纤维和多种维生
素，补充适量的矿物质和抗氧化
营养素。

1 .能量摄入过多是肥胖的重
要原因，而肥胖又是动脉粥样硬
化的重要危险因素，故应该控制
总能量的摄入，并适当增加运动，
保持理想体重。

2 .膳食中脂肪摄入量以占总
能量的20%—25%为宜，饱和脂肪
酸摄入量应少于总能量的10%，适

当增加单不饱和脂肪酸和多不饱
和脂肪酸的摄入。鱼类主要含欧
米伽-3系列的多不饱和脂肪酸，
对心脑血管有保护作用，可以适
当多吃。少吃含胆固醇高的食物，
如猪脑和动物内脏等，胆固醇每
日摄入量少于300mg，高胆固醇血
症患者应进一步降低饱和脂肪酸
摄入量，使其低于总能量的7%，胆
固醇<200mg/天。

3 .蛋白质摄入量应占总能量
的15%，植物蛋白中的大豆有很好
的降低血脂的作用，所以应提高

大豆及大豆制品的摄入。碳水化
合物应占总能量的60%左右，要限
制单糖和双糖的摄入，少吃甜食
和含糖饮料。

4 .膳食纤维能明显降低血胆
固醇水平，因此应多摄入含膳食
纤维丰富的食物，如燕麦、玉米、
蔬菜等。

5 .维生素E和很多水溶性维
生素以及微量元素具有改善心血
管功能的作用，提别是维生素E和
维生素C具有抗氧化作用，应多食
新鲜蔬菜和水果。

6 .高血压是动脉粥样硬化的
重要危险因素，为预防高血压，每
日盐的摄入应限制在6g以下。可
以少量饮酒，但严禁酗酒。

7 .植物化学物有利于心血管
的健康，鼓励多吃富含植物化学
物的植物性食物，如黑色、绿色食
品和洋葱、香菇等。

健康热线：6872222

放寒假了 孩子们该怎么健身
邻居家的孩子今年才上小学

5年级，都已经成为了一个小胖
墩。这是因为，虽然这位同学在烟
台市莱山区的一所非重点小学读
书，但课业负担将他和他的妈妈
压得喘不过气来。为了让他学习
好，小孩的妈妈不仅每天给他做
有营养的饭菜，并且督促他把所
有的业余时间都用在学习上，就
连每学年的寒暑假都是让他自己
在家做作业。在别人眼中，小孩成
为了典型的宅孩，很少能看到他
进行户外运动或者和其他小朋友
一起玩。看着越来越胖的儿子，妈
妈犯了愁：再这样下去，就算学习
好了，却牺牲了健康。

犯愁的事情还不止于此。妈
妈虽然意识到健身的重要性，但
是她整天忙于服装生意，在寒假
里没有时间陪着孩子去健身，只
能让孩子继续宅在家里。

实际上，对于这位小朋友这
种类群的孩子，寒假健身还是很
容易办到的。

给孩子布置寒假健身作业
目前，学生的体质已经大不

如前，学生长跑过后猝死的案例
屡见报端。为此，甚至有学校取消
运动会中长跑项目。其实，对于体
育教育，教育工作者更应意识到
其重要性。可喜的是，很多学校在
寒假中给学生布置的作业除了传
统的文化科目外，又添加了健身
方面的内容。比如，郑州市第七十
五中学在布置的寒假作业中一改
以往千篇一律的书面作业形式，
给每名学生发放了一张健身作业
完成表，要求他们每天长跑不少
于1500米，立定跳远不低于10次，
仰卧起坐50-70次，并请家长签字
监督。这种强制性的指标有利于
督促学生进行体育锻炼。

此外，家长也可以效仿学校
留作业的方式，给自己的孩子布
置健身方面的作业。

去健身房办张健身卡
除了将健身当成寒假作业的

方法，去健身房健身也是一个不

错的选择。健身房中温度适宜，家
长不会担心室外低气温不利于孩
子运动。

北京市科学健身专家讲师团
秘书长赵之心认为，在选择健身
房的时候，要考虑以下几个因素：
一是健身房离家的距离最好在10

分钟的出行范围内，这样可以对
孩子的出行安全予以保障，并且
还在家长的可控范围内。二是要
挑选健身房的内部环境，包括通
风、环境卫生以及设备的摆放、锻
炼空间等因素。不要选择位于地
下室的健身房，那里不通风，空气
中会有一些病菌等。三是健身房
应有齐全的配套设施，如更衣室、
沐浴条件等。

在健身房中，学生可以选择
非器械类的有氧运动，搏击操和
瑜伽都是很好的选择。另外，在专
业健身教练指导下，孩子可以使
用部分器械健身。比如将跑步机
调至慢速档位进行慢跑。对于一
些学生来说，一天10公里的跑步

是一项最简单、最全面的运动方
式。

按照父母的作息时间做户外
运动

实际上，寒假中进行户外活

动是既简单又有益的健身方法。
但是，对于寒假中没有时间陪孩
子的家长，可以按照父母的作息
时间让孩子做户外活动。时间可
以选择在早上、中午或晚上。
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