
去年，红遍全球的热播美剧《欲望都市》主演、

有着“时尚女王”之称的女星莎拉·杰西卡·帕克在

出席纽约一个时尚派对时，虽然衣着艳光四射，她

那双“暴起青筋” 的双脚却让媒体和公众大跌眼

镜。 对此，她也不无遗憾地说：“我几乎已把我的双

脚毁了，常年穿高跟鞋，使得我的双脚没有任何知

觉。 ”

莎拉的遭遇给所有爱穿超高跟的女性提了个

醒。 虽然脚踏高跟鞋可以使女性曲线突出，让站、

立、走的姿势形态更加优美，但常年只对高跟鞋情

有独钟，却容易给女性下肢带来伤害。 临床上，有

很多爱美女性有着莎拉一般青筋暴起的双脚，小

腿肚上细微血管清晰可见， 出现了不同程度的静

脉曲张。

对此， 上海同济大学附属东方医院血管外科

主任张强表示，常穿高跟鞋之所以引发静脉曲张，

是脚踝长时间被束缚惹的祸。 正常情况下，当我们

走路时小腿肌肉会节律收缩，起到“泵”的作用。 但

穿了过高的鞋后，踝部活动受到限制，大腿肌肉替

代小腿肌肉收缩，小腿几乎处于禁止状态。 因此，

高跟鞋除了导致背痛、大腿变粗外，还会引起静脉

回流不良。 哈尔滨医科大学附属第四医院血管外

科关英辉教授告诉记者， 静脉曲张的前期症状为

小腿酸麻肿痛、 半夜腿部抽筋、 腿部容易感到疲

倦，且症状不易消失、觉得腿脚不听使唤等。

专家建议， 女性朋友平日最好穿舒适松软的

平跟鞋， 可适当在应酬时穿高跟鞋， 鞋跟不宜过

高，应低于 5 厘米，鞋跟过高会使脚踝关节长期没

有摆动的幅度。 女士在怀孕期间最好不要穿高跟

鞋，胎儿的压力会令血液回流不到心脏，如再加上

其他的外来因素，患静脉曲张的几率会更高。

此外，如果高跟鞋穿得太久要多翘翘脚尖，这

个小动作可以让静脉血液往心脏回流， 预防静脉

曲张。 此外，长期穿高跟鞋的女性，回到家后可平

躺，将双脚抬高超过心脏，或是用枕头垫高下肢。

平时练练暴走、少穿紧身衣、避免长时间接触过热

的水（如泡温泉或洗热水澡）等，均可预防发生静

脉曲张。 （据《生命时报》）

吃好晚饭减少皱纹

很多女性会为眼角悄然出现的皱纹

和偷偷爬上嘴角的法令纹犯愁，感叹岁月

不饶人。 皮肤老化的罪魁祸首是活性氧

（或氧自由基），可以通过摄取特定的抗氧

化物质来消除它，再搭配其他相关营养物

质以减轻乃至消除皱纹，让你的皮肤焕发

第二春。 最近，雅虎日本刊登美容专家平

野宏枝的文章，介绍了相关抗氧化物质等

营养物质及食物。 文章指出，皮肤在夜间

会自我修复，因此建议晚餐时多吃富含这

些营养物质的食物。

β-胡萝卜素、 维生素 C、 维生素 E

具有强大的抗氧化力，能帮助人体消除活

性氧， 由内而外地令皮肤保持弹性和润

泽。另外，弹性蛋白、磷脂质都是皮肤不可

欠缺的成分。 以下是富含这些营养物质的

食物。

β- 胡萝卜素：胡萝卜、红薯、西兰

花、菠菜、甜瓜等。 维生素 C：猕猴桃、柠

檬、樱桃、柚子、青椒、莲藕等。 弹性蛋白：

鱼类、（动物）软骨、鸡翅膀等。 磷脂质：魔

芋、大米、大豆、小麦等。

（据《生命时报》）
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锻炼误区：

盲目锻炼收效甚微

虎背熊腰、拜拜肉（藏在胳

膊底下，一举手说“拜拜”就晃

动不已，因此而得名）、大肚腩、

大象腿……30 岁以上的女性

极易出现局部肥胖的情况。 广

州力美健王府井女子瑜伽馆资

深教练李华敏表示， 这说明她

们大多数不怎么爱锻炼；再者，

这些部位特别容易贮存脂肪，

肌肉属于“懒惰”型肌肉，不容

易参与运动。

那么， 如何才能改变这种

状况呢？ 爱美的陈小姐列了个

计划，每天晚上在床上做 50 个

仰卧起坐，坚持了一个月之后，

她发现自己的小肚腩并未改

善，看不到效果，于是准备放弃

了。

“其实，陈小姐就是因为锻

炼方法不对， 腹部懒惰肌肉未

被激活，因而收效甚微。 ”李华

敏介绍，“光做这个动作收效并

不明显，有可能会让脖子、腰部

肌肉受伤， 因为传统的仰卧起

坐（抱头压脚）都是脖子、腰、大

腿用力， 实际上腹部肌肉发力

并不大， 在挺腰勾腿过程中完

成坐起的动作，这样一来，髂腰

肌过度发力， 常常会导致大腿

根部变粗。 ”

可见，针对局部的减肥，盲

目练习一个动作， 做一百次都

没有效果，反而有可能受伤。 专

家表示， 局部减肥的前提是体

态调整， 只有体态改善了，背

部、腰部、腹部、大腿内侧等懒

惰肌肉得到激发， 再针对性地

练习各种动作， 才会达到事半

功倍的效果。

一招：消灭虎背

办法：淑女姿势

现代女性伏案工作时间

长，很多人都是含胸驼背。这种

姿势背部肌肉没有出力， 因而

人不够挺拔，也容易形成虎背。

对付虎背最好的办法就是学淑

女，无论你坐、立、行，都要把双

肩打开， 把背部的肩胛适当向

中间收紧， 然后努力地向下沉

肩。背部肌肉得到了锻炼，虎背

能得到显著改善。 这个简单的

动作还能让你的脖子立马变

长，要保持这个体态，形成习惯

哦。

二招：减掉拜拜肉

办法：胳膊下夹本书

坐立位，打开双肩，收紧背

部肩胛，双臂向中间夹紧，最好

能夹紧一本书， 这样上臂就能

用上力了，不信你摸一摸，上臂

肌肉绷得紧紧的。 这个动作看

似简单，但做起来很是吃力，夹

10 分钟就会让你的“拜拜肉”

发酸，但别紧张，几天后酸痛自

然消失。

三招：提拉下垂臀

办法：瑜伽虎式

跪姿，双手支撑。收腹以保

护腰椎， 一条腿做臀部收缩的

后踢动作。速度不要太快，尽量

控制着用臀发力。 每条腿重复

20次左右。

四招：平复小肚腩

办法：分三步走

平时腹部肌肉很难得到锻

炼， 所以女性最容易在这个部

位堆积脂肪。收紧腹部肌肉，平

复小肚腩，需要 3个步骤———

1. 调整骨盆到中立位，既

不要骨盆前倾也不要后仰。

2.腹部肌肉激活，例如做

挺胸收腹。

3. 针对腹部肌肉的锻炼：

静力支撑。 这个动作一般人坚

持不了多久，1 分钟左右就能

让腹部微微发热、发酸，这说明

腹部脂肪正在燃烧， 肌肉正在

用力。

提醒： 每次在锻炼腹部肌

肉的时候都按照这三步走，一

天一次，不过 1 个月，小肚腩肯

定有改善。

五招：勾勒水桶腰

办法：瑜伽风吹树式

双腿并拢，双臂自然下垂。

吸气， 抬起一侧手臂夹紧同侧

耳朵，呼气身体向反方向侧弯。

保持 4~6次呼吸交换方向。

六招：改造 O 型大象腿

办法：手法按摩、双腿夹书

大腿粗壮， 还是 O 型腿，

说明平时大腿内侧力量不足。

针对这种情况， 教练会先用手

法按摩， 帮助腿部外侧肌肉放

松，然后取坐立位，双腿夹书的

办法来促进大腿内侧肌肉用

力， 脂肪烧掉了还塑造了肌肉

形态，从而改善O型大象腿。

七招：塑造匀称小腿

办法：芭蕾提踵训练

小八字站位，提踵训练。保

持身体挺拔直立， 双手可以扶

住把杆或桌子。 重复 20次左右

后，做小腿伸展。 一条腿直膝向

前勾脚伸直，足跟触地，努力往

回勾脚尖， 保持 15~20 秒的静

止状态即可。不做这个伸展，小

腿容易变粗哦。

（据《羊城晚报》）

去年， 李湘成功

减肥 4 0 斤、 芙蓉姐姐据

说也减了 8 5 斤……新一年，胖

姐妹们要趁开春着手减肥，好在夏

季展露迷人身段。 专家表示，最健康

的减肥方法是通过饮食和运动来调

节。 城市女性大多数运动不够，局部

肥胖较为明显， 而局部减肥要讲究

方法，首先要调整自己体态，其次

学会锻炼“懒惰”肌肉，就可

以轻松达到减肥塑形

的目的。

瘦腿能不能吸脂？

马上就要春暖花开了，美眉们的裙

子又开始迎风飘扬了。 然而，长了一双

胖嘟嘟的肉腿， 再怎么穿裙子也不好

看。小鱼打算趁夏天来临之前实现自己

的瘦腿计划。不过，让她拿不准的是，有

些朋友说吸脂能瘦腿，有些朋友却说不

行，到底哪个说法才是对的呢？ 广州市

第一人民医院整形美容外科王原路主

任表示， 瘦大腿一般用吸脂术比较多，

瘦小腿要根据具体情况而定。

“小腿粗有几个因素， 一是单纯的

脂肪多，二是单纯的肌肉大，三是上面

两种情况都有。第一种情况通过吸脂完

全可以改善，但若是第二种情况，则只

能另找方法。”王原路说，针对肌肉厚实

的小腿， 可以打肉毒素使肌肉萎缩，但

肉毒素的功效最多只有半年，要达到比

较满意的效果，得多打几次。而且，如果

是小腿肌肉大， 肉毒素用量少了不行，

因此， 每边腿一次起码要打上 1~2 针，

按一针最少花费两三千元计算，要把两

条萝卜腿变细，代价可谓昂贵。

另外，也可以采取选择性的神经切

断让肌肉萎缩， 以达到小腿减肥的目

的。 据介绍，切断的那根神经是腓肠肌

的内侧神经，它对运动特别是跳跃会有

一些影响，如果是喜欢跳舞的人，最好

不要选择这种瘦腿方法。 王原路表示，

这一手术方法近几年才逐步开展，在内

地医院应用得还不太多，远期效果还须

观察。 需要注意的是，不管打肉毒素还

是切断神经，手术后走路的力量都会相

对差一点，同时，由于不停要运动的关

系，小腿肌肉还会有一定程度的反弹。

“那有没有消脂针这样的东西用来

瘦腿呢？”记者在网上看到过相关信息，

特地向专家求证。 王原路表示，“江湖”

上确实有这样的说法， 但效果不肯定。

要是脂肪被消融成液体，那会不会在身

体里到处流呢？ 要是身体代谢不了，会

不会形成脂肪瘤呢？ 还有，会不会不该

消的脂肪也被消掉呢？ 所以，大家还是

要慎重对待。

至于吸脂，并不是像很多人想的那

样想吸多少就吸多少。“这不等于减体

重，一来就说要减 5公斤、10公斤。 ”王

原路说，吸脂更强调的是塑形，同时还

要考虑到安全因素，所以一般以局部吸

脂为多，每次吸脂控制在 2000ml 为宜。

据介绍，吸脂手术一般是在吸脂部位开

1~2 个 1 厘米的小口，腿部的开口相对

还要多一点，再通过局部肿胀麻醉将脂

肪细胞打肿胀，有些还可以配合超声波

打碎脂肪， 之后用负压吸脂机将 70%

~80%的脂肪吸出， 剩下的脂肪作为维

持身体机能所用，手术需要 1~2 小时不

等。 多数情况下，只要病人不要求全身

麻醉，在门诊做完手术即可回家。 吸脂

后皮肤会出现一定程度的褶皱，病人需

要穿 1~3个月的弹力服用于加压包扎，

使皮肤恢复紧致。 （据《羊城晚报》）

教练支招：

体态调整锻炼懒惰肌

常穿高跟鞋 静脉曲张重

鞋跟不宜超过5厘米，长时间站立后多翘脚尖

上臂、 背部、腹

部、腰部、大腿这些

地方容易堆积多余

的脂肪，故要多锻炼

这些部位的懒惰肌

肉，才可以轻松达到

减肥塑形的目的。

莎拉在纽约一个时尚派对上（上图）。

她暴起青筋的双脚（右下图）。
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