
有人说：“颈部肌肤是女人的第二张脸。”即

便你彩妆水平出神入化，颈部肌肤也会暴露你

的年龄和健康问题哦。

颈部为什么伤不起？

颈部皮肤和身体其他部分比起来，皮肤厚

度更薄，又缺少皮脂腺的保护，对外界环境的抵

御能力很弱，稍不注意保护就会出现干燥、细

纹、松弛、老化等肌肤问题，这也是为什么颈部

比面部更容易泄露年龄秘密的原因。更重要的

是，颈部这片小小的区域有颈椎、淋巴结、气管、

食道以及连接头部的血管、神经都要从此处经

过，大椎穴、风池穴、风府穴等重要穴位也都是

在颈部。这么重要的枢纽地带，绝对是伤不起！

颈部养生从日常护理开始

很多姐妹日常保养仅限于面部，需要改变

一下习惯咯。颈部如此脆弱，当然每天都要照顾

周到！洁面的同时也要对颈部进行清洁；趁着肌

肤表面的水分还没有干的时候，涂抹上颈霜，轻

轻拍打、按摩，以促进皮肤吸收。特别要说明的

是，虽然面霜也可以替代颈霜，但颈霜的质地会

更油一些，更适合颈部肌肤，保湿、抗皱、紧致提

升的功效更明显。

颈霜使用方法：

（1）将颈霜均匀涂抹在颈部，双手的中指、无名

指自下而上交替提拉颈部，10-20次，动作要轻缓；

（2）用中指和无名指对颈部肌肤做旋转式

按摩，10-20次，颈霜充分吸收即可；

定期颈部特殊护理

像面膜一样，颈膜也应该是常备护肤品，每

周1-2次的颈部特殊滋润，可以延缓皮肤衰老

的速度。市面上的颈膜种类比较少，价格也比较

贵，用保湿、抗皱、补水的面膜代替也可以哦 ~

做颈膜前最好先沐浴以及去除颈部角质皮肤，

这样效果会更好！

困扰办公室一族的颈椎病

除了颈部肌肤要多加护理，还要小心颈椎

病的困扰。颈椎病已经逐渐成为威胁办公室一

族健康的可怕疾病，而且低龄化的趋势越来越

明显。可别小看颈椎病，一旦缠上身，会严重影

响生活质量。颈部肩部酸痛、手臂麻木，严重的

还会出现头疼、失眠的状况呢。

想治好颈椎病特别难，所以一定要保护好

我们的脖子！正确的预防方法是：

（1）站立或坐立时，应抬头挺胸，这样脊背

自然就直起来了。特别是看电脑的时候，不要低

头、伸着脖子看，这样对颈部的压力非常大，久

而久之很容易患上颈椎病，每隔 1小时要活动

颈肩部肌肉。

（2）可以把“暖宝宝”放在后颈部，感觉温热

为宜，可以很好的缓解颈部不适。但一定要小心

低温烫伤！

（3）睡觉时，应选择高度为 10厘米左右的

枕头，让颈部的位置有支撑为宜。

冬季颈部需要特别照顾

除了上面所说的日常护理、颈膜保养以及

颈椎保护以外，寒冷的冬季一定要给颈部“穿衣

服”，厚厚的围脖就是最好的选择啦！围脖不仅

能装点死气沉沉的冬季，还能给颈部最好的呵

护。围脖除了可以一定程度上保护颈部肌肤，更

重要的是可以防止冷空气对呼吸道的刺激。

很多人为了减肥，连早餐那顿都省了。然

而，刊登在美国《肥胖》杂志上的一项新研究显

示，早餐吃得越丰盛，减肥效果越显著。

为了弄清一日三餐饮食与减肥效果之间

的关联，美国弗吉尼亚联邦大学临床教授丹妮

拉·加库波韦茨博士及其同事对 93名体重超

标或肥胖的妇女进行了为期 3个月的研究，让

她们每天摄入热量为1400卡路里的食物。参

与者被随机分为两组，A组的早餐比晚餐丰

盛，而B组恰恰相反。结果显示，早餐丰盛的参

试妇女平均减重8.1千克，腰围减小7.6厘米，

比晚餐丰盛的妇女体重多减 4.5千克，腰围多

减3.8厘米。

加库波韦茨博士表示，吃丰盛早餐的参试

妇女在胰岛素控制、改善一天中血糖及血脂方

面比晚餐最丰盛的妇女更好。由此可见，一日

三餐热量摄入的分配直接关系到减肥效果。

“早餐吃好，午餐吃饱，晚餐吃少”的确有一定

道理。

常说“谢谢”者幸福感较高
日媒近日公布了一项调查结果，常说“谢

谢”的人幸福感普遍较高。每周说 20次以上

“谢谢”的人群中，“时常感到有压力”的占

25.8%，而在 1次也不说的人群中，“时常感到

有压力”则为40.5%。

报道称，在有关说“会有意识地传达谢意

“的对象的调查中，有 87.3%的被调查者表示

“会对同事说谢谢”，85.0%的人“会对朋友说

谢谢”，84.3%的人“会对恋人说谢谢”，77.1%

的人“会对配偶说谢谢”，61.5%的人“会对父

母说谢谢”。

针对这一结果，有关人士指出，“随着关

系密切程度的提升，表达谢意的比例会下

降”。
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女性颈部保健须知

白领减肥方法一：

花粉减肥法

这是流行于美国的一种减肥

方法，服用花粉制剂不仅可以让人

恢复气力，还能帮助人体轻松减

重。
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% 花粉的果糖含量很多!

不会像普通的糖分一样转化成脂

肪后囤积在人体内!还不会将多余

的糖分转变成脂肪! 更重要的是!

它可节省蛋白质的分解消耗"

白领减肥方法二：

下午减肥茶

这是很多职场女性青睐的

减肥方法，下午茶不仅可以丰富

生活，还能起到不错的瘦身功

效，下午四五点钟时，人体摄入

的能量已经消耗得差不多了，这

时 候不妨喝杯咖啡。咖啡就像

运动一样，具有将热量消耗掉的

作用。这时候如果想吃点儿点心

的话，最好吃些粗粮制作的饼

干，不要吃太过精细的面食，下

午茶会使你 晚饭前已有饱胀

感，从而轻松地削减了晚饭食

量，以至于到上床睡觉时刚好空

腹，不会堆积脂肪。
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%如果想减肥的话 !咖 啡

最好选择美式咖啡!尽量不要喝三

合一的速溶咖啡" 千万不要在咖啡

中加糖!如果喝不惯黑咖啡!可加

少量牛奶"

白领减肥方法三：

清晨的蜂蜜水和酸奶

早晨起床后的第一件事应该

是喝一杯淡淡的蜂蜜水，这样可以

给身体补充水分滋润肠胃，加速新

陈代谢，早餐过后，最好能够喝上

一杯酸奶，需要注意的是，酸奶的

温度不要太凉，以免让人饮用后引

起腹泻和疼痛。
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%蜂蜜最好不要用开水冲

泡!最好食用温水酸奶或选择低糖

酸奶或低脂酸奶!但是切记不要空

腹喝"

白领减肥方法四：

泥巴减肥

这是在德国很流行的一种减

肥方法，具体做法是把白土晒干研

磨成粉，加入水、蛋液、橄榄油与蜂

蜜，调匀成浆。使用时把调好的浆

涂于热浴后的身体上。因为泥浆易

干，在涂抹后还要不断洒水以保持

功效，同时辅以按摩。将泥巴洗干

净后，在水中继续浸泡 10～15分

钟，每星期 1次，瘦身效果好且不

易反弹。
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%这种减肥方法所用的泥

土不是普通的黄土!一般的黄土不

具有这种减肥效果!所以需要到专

门的店里购买"

白领减肥方法五：

办公室减肥动作

小编建议大家在工作间隙舒

展筋骨，活动一下，不但缓解酸痛

不适、提神醒脑，更能预防肥胖。

这几种办公室减肥动作非常简

单，扭扭头、抬抬腿，只需几分钟

就好。

点点头%

站立，两脚分开，与肩同宽，两

手叉腰，做前屈(下巴贴近胸部)后

伸(抬头后仰)、侧屈(耳朵贴近肩膀)

和旋转动作，动作要求做得缓慢、

到位，到了某一位置，要稍为用力

拉伸一下，有酸胀感，效果会更好。

每节做一分钟左右。

拍拍肩%

腰部转动和拍肩相结合，右手

掌拍左肩腰向左转，另一手背拍腰

骶部，反之亦然。因肩部有肩井穴，

拍打此穴可起到疏通气息，行气活

血作用。

扭扭腰%

同准备姿势，拇指在前，其余

四指在后，胯部向右、向左，然后可

做顺时针或逆时针转动，转动要缓

慢有力。

跳跳绳%

徒手跳绳，手脚

动作要配合、协调。此

动作可活络气血，加

快血液循环，改善疲

劳状态，坚持一分钟

左右。

踢踢腿%

原地踏步，上肢

摆臂，下肢伸直，脚尖

绷紧，尽量与下肢成

一直线，尽量踢高一

些，就像操练时正步

走动作。

梳头拉耳拍腰腿
/

整

理运动
0

%

用手指当梳，用

指甲背面梳头，前向后梳 30-50

下，然后拉耳朵，拉耳尖 5次，再拉

耳垂 5次，最后摩擦最外侧的耳轮

20-30次。再用双手掌从腰部开始

拍打到脚后跟，从小腿内侧到肚脐

两侧，拍打2~3次，全套结束。

几种简单的办公室减肥动作，

别看动作简单，却能起到大大作

用，这样的小运动在办公室里进行

也不会感到尴尬，并且可以成为大

家共同运动的方式。经常像这样活

动疲劳的身躯，防止腿部水肿，防

止大脑缺氧。

如果你是一个想要减肥的白

领，不妨试试给你推荐的五种白领

减肥方法吧，让你在轻松的减肥方

法中，轻松瘦身，不会耗费你太多

的时间，也不会让 你倍感疲劳，只

要使用上面的减肥方法，瘦身好轻

松，除了上面的减肥方法外，白领

女性们还需控制自己的饮食，不能

吃太多的食物，暴饮暴食、不规律

的作息规律 只会让你越来越肥。

5种减肥法
白领最适合


