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据报道
!

有一种很酷的方法

可以让你拥有完整漂亮的腹肌
!

仅需要一个动作就能锻炼到
!

快

腹肌
"

面部朝上
!

躺在地上
!

膝盖

弯曲呈
"#

度角
!

双脚略微抬起
!

使大腿垂直于地面
"

慢慢抬起大

腿
!

使它与地面呈
$%

度角
!

同时

抬起上身
!

使身体也与地面呈
$%

度角
"

伸直胳膊放在腿上
"

保持

这个姿势
!

慢慢把左膝移动到胸

部
!

然后向外伸展
"

右腿重复这

个动作
"

两腿交替做这个动作就

可以了
"

在做这些动作时
!

速度

要放慢些
!

想象你的脚与重物发

生着反作用力就可以了
"
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当你因公出差或者外出旅游时
!

你

的常规健身训练可能就会被打乱
"

尽量

不要让这种情况发生
!

利用身边的东西

就可以进行锻炼
!

把损失降低到最低程

度
"

&'

分钟就可以充分调动全身的肌

肉
!

而你所需要的只是一把椅子
#

一块垫

子
!

还有你自己的身体
"

按照
(

#

)

#

*

#

+

四组的顺序进行锻炼
!

每组之间休息一分钟
"

做完这一遍后
!

再重

复做一遍就可以了
"

(,

分腿深蹲
!

做
-%!&'

次
$

),

用手在椅

子上做俯卧撑
!

尽可能多做几次
$

*,

从床上

跳到地上的垫子上
!

做
-%!&'

次
$

+,

用椅子

做前平举动作
!

做
-&!-%

次
"
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有三种呼吸方法对于减轻我们的工

作压力很有帮助
!

在适当的时候调整你的

呼吸
!

就能调节好你的心情
"
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当你感觉自己已经被负面情绪所包

围的时候
!

深呼吸可以帮你走出负面情绪

的困扰
"

因为在深呼吸的时候
!

全身的血

流速度加快
!

肌肉高度的松弛
!

你会有很

舒适的感觉
"

将你的双手放在腹部
!

缓慢地吸气
!

想象着自己的肚子是一个大气球
!

这个

大气球正慢慢地被气体填满
"

随后慢慢

地呼气
!

切记一定要保持腹部的放松状

态
"

进行两三次深呼吸
!

将注意力完全集

中到腹部的起伏上
"

反复进行
./%

次呼

吸即可
"
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工作中常常会有紧张的时候
!

虽然你

告诉自己不要紧张
!

不要紧张
!

但是往往

适得其反
"

当你觉得紧张的时候
!

一次适当的叹

气可以帮助你放松下来
!

吸入更多的氧气

可使你的呼吸顺畅起来
"

用鼻子慢慢吸气
!

深深呼气
"

在空气

冲出你肺部的时候
!

做一次深深的叹气
"

每当你想要使自己安静下来的时候
!

重复

!/-&

次叹气即可
"
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很累的时候怎么办
%

只是深呼吸可不

行
"

用力呼吸会让你的身体更舒服一些
"

这个整套的呼吸训练可以使你的循环系

统和神经系统更加有活力
"

身体自然站立
!

放松
!

两臂位于身体

两侧
!

将手臂提升至胸前
!

手心朝上
"

在缓慢呼吸的同时双手向肩膀移动
!

当双手移至胸前之后
!

再缓缓地将张开的

双手握紧
"

当你慢慢地呼气的时候
!

展开双臂
!

在呼出最后一口气的时候张开双手
"

重复

./%

次
!

同时加快速度即可
"
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解放军
.'-

医院皮肤科副主任医师漆军说
!

对于因为生活无规律
#

熬夜及用眼过度造成的眼

袋
!

木瓜就是一种很好的护肤品
"

木瓜中的齐墩果成分是一种具有抗炎抑菌
#

降低血脂等功效的化合物
!

用来外敷有舒筋活络
#

软化血管
#

抗菌消炎
#

抗衰养颜的功效
"

熬夜出现

眼袋后
!

可将木瓜切成块
!

加入薄荷
!

混合浸在热

水中制成茶
!

将茶凉凉后
!

敷在眼下皮肤上
!

不仅

有舒缓眼睑组织
#

减轻眼袋的功效
!

还可以缓解眼

睛疲劳
!

要是睡前涂抹效果会更好一些
"

另外
!

还可以把木瓜绞碎
!

与蛋清混合在一起
!

搅

拌均匀后
!

用一小块纱布放在眼睛周围
!

再将木瓜混

合物放在上面
!

每两天一次
!

也可以去除眼袋
!

木瓜在

使用前最好先放在冰箱里冰一下
"
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连日来
!

位于新区市第二人民医院西
.'

米处的
--'-!

体彩销售网点可谓是人头攒动
!

热闹非凡
"

自该体彩销售网点开业以来
!

网点

内每天都聚集着来自四面八方的彩民
"

他们有

的在分析排
.

#

排
%

的投注号码
!

有的在模拟

投注体彩超级大乐透的号码
!

还有的正在议论

七星彩的投注方式
"

为什么该体彩销售网点一开业
!

就吸引了

如此多的热心彩民呢
%

分析其原因
!

不外乎四

个面方的因素
!

即网点宽敞
!

环境温馨
!

设备齐

全
!

服务热情周到
!

经营理念先进
"

据了解
!

该销售网点面积
0'

多平方米
!

比

一般的销售网点宽敞得多
"

该网点的销售员小魏

介绍说
&'

从销售的角度来说
!

彩民就是上帝
"

八

方来客
!

都是我们的朋友
"

不管是对待上帝还是

朋友
!

都必须真诚
#

热情
!

只有这样
!

才能赢得彩

民的信任
" (

在该销售网点
!

记者还感受到了网点

的温馨和舒适
!

只要你走进该网点
!

不论你是来

干什么的
!

小魏都微笑着迎来送往
!

他的热情让

你觉得每一位彩民都是他的老朋友
"

该网点还配

有沙发
#

饮水机
#

温馨提示牌
!

让你感觉来到销售

网点心情就很舒畅
!

就像来到了自己家一样亲

切
#

温馨
"

小魏还介绍说
&'

为彩民提供诚挚的服

务
(

是我们网点的经营理念
"

但是
!

要想留住彩

民
!

还必须得换位思考
!

站在彩民的角度考虑问

题
!

和彩民一起分析投注技巧和投注方法
!

以及

如何投注才能获得更多的奖金
"

此外
!

该网点设备齐全
!

除配备了彩票显

示屏以外
!

还配备了电脑
!

上了互联网
!

电脑上

还配有各类体彩投注软件
!

以方便广大彩民通

过电脑软件分析选号
!

这种先进的选号方式深

受彩民的青睐
"

该网点还设有大客户室
!

全方

位地为彩民分析号码走势
#

推荐号码等
!

同时

该销售网点还安排资深彩民和彩票分析专家

定时讲课
!

深受广大彩民的喜爱
"


