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忙碌了一天下班回家
!

懒惰的你

再也没有力气出门去离家还有段距离

的健身房锻炼了
!

可是缺乏锻炼让你

体形逐渐变样并且精神不佳
!

何不尝

试一下在家就可以塑身的各种懒人运

动呢
"
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用两个空的饮料瓶子装满自来水

做哑铃举高运动
!

是广为流传的有效

的对付蝙蝠袖的良法
#

具体的做法

是
$

两手各拿一个哑铃
!

伸至脑后
!

向上提起哑铃
!

!"

个为一组
!

选择极

限在
#"

个左右的重量为锻炼负荷
!

每次锻炼做
$

组至
"

组
!

每组间隔

%&'

秒
!

每天锻炼
#

这样的锻炼仅要

一小块立足之地以及装水的饮料瓶子

即可
!

三头肌也就是容易形成蝙蝠袖

的那块肌肉便能得到锻炼
#
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如果你觉得做俯卧撑对力量要求

太高
!

费尽所有的力气还不能做一个

的时候
!

你可以选择做平衡俯卧撑
#

具体的做法是
$

双手撑地或者床
!

双

膝并拢不用悬空
!

直接跪趴在地上或

者床上
!

两小腿交叉并且向上提起
!

做俯卧撑的动作
!

!'

个至
!"

个一组
!

每次做
(

组
!

每组间隔
%&'

秒钟
#

这

种锻炼只需要一张床或者一小块有垫

子的地面
!

而且对于力量的要求比俯

卧撑小得多
!

可以长时间缓慢地做
!

对于纤臂和丰胸都有很好的效果
#

另

外动作越缓慢效果越好
#
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小小的毛巾
!

却可以成为美背瘦

腰的绝佳道具
#

具体的做法是
$

将毛

巾对折
!

一只手抓住一端
!

从头顶向

背后弯臂
!

另外一只手放在背后
!

去

抓毛巾的另外一端
#

抓住之后
!

两只

手尽量逐渐向中间靠拢
!

直到两只手

能相互碰到为止
!

抓紧后
!

抬头保持

一段时间
!

然后左右手交换
#

每次保

持静止的时间大约
('

秒
#

在做的过

程中要始终保持头的直立
!

不能低

头
!

身体也要尽量伸展
#

这种运动
!

只需要一条毛巾
!

大约一个月就能收

到较为明显的效果
#
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床上不太吃力的小小伸展
!

就可

以改善因长期在办公室久坐而形成的

下垂的臀部
#

具体的做法是
$

第一个

动作
!

平躺在床上
!

屈膝
!

手交叉放

于胸前以免用手借力
#

慢慢将屁股从

床上抬起
!

到不能再向上抬为止
!

并

保持
('

秒时间
#

第二个动作
!

跪趴

在床上
!

屈膝成
)'

度
!

抬起一只脚

往后上方踢
!

每组
%'

个至
%"

个
!

然

后换腿
#

这样的动作只需要在睡觉前

花几分钟或者在起床时利用一会赖床

的时间就能完成
!

却可以收到意想不

到的塑身效果
#
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用照片装饰墙壁
!

是居室

装饰的惯用手法
#

不过
!

用照

片装饰墙壁
!

如今有了新时

尚
#

以黑白照片代替彩色照

片
!

用小照片换下大照片
!

都

是另类的装饰
#
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许多人在酒吧
%

茶坊中领

略过黑白照片

的魅力
!

不妨

把这种创意搬

回家
!

用黑白

照片布置自己

的居室
!

或许

会收到事半功

倍的效果
#

从

总体表现的效

果看
!

黑白照

片会带来一种

怀旧感
!

有一

种冲击视觉的效果
#

在色彩丰

富的背景下
!

黑白照片反而会

因其简单的色调而更引人注

目
#

用黑白照片布置居室成本

相对来说要便宜得多
!

内容也

十分广泛
!

只要你认为有意义

的东西都可入照
!

而且制作也

相对简单
#

黑白照片一般很少

会有雷同
!

较能体现居室主人

的个性
#

如果你手头还保留着

祖辈时代的照片
!

不妨将它们

重新放大
!

布置在客厅或书房

的墙上
!

这样便可表现怀旧的

情调
#

如果你的居室墙面色彩比

较浓烈
!

挂彩色的照片无疑会

喧宾夺主
!

那么试着制作几张

黑白的照片
!

效果会出人意

料
#
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以前
!

在墙上挂一个硕大

的镜框是很流行的
#

拍婚纱照

时
!

更少不了放出一张很大的

照片挂在床头
#

现在
!

挂这种

大照片
!

太土了
&

不妨试试小

照片
#

第一种装饰法比较酷
!

适

合于艺术家和单身男子的家
#

把生活照或是精致的风景照
!

用统一色调的镜框装起来
!

高

低错落地挂满一整面墙
#

从远

处看来
!

这面墙的内容立刻丰

富了
!

像一个充满内容的世

界
!

随便你怎么摆
!

怎么布

置
!

怎么搭配
!

都一样好看
#

另一种装饰法比较简洁
#

一整面墙上
!

只用三四张小照

片来装饰
#

这时
!

搭配最关

键
#

横照片与竖照片的搭配
!

色彩的搭配
!

单张照片与组照

的搭配
!

都可以考验你的构图

能力
#

如果想强调某张照片
!

完

全可以在一面墙上只挂这一

张
!

这样
!

足以让你的照片从

墙的背景里脱颖而出
#
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蔬菜盆景
"

新鲜
&

其实只

要稍稍用些心思
!

一些价廉别

致的盆景
!

就能从你家厨房里

'

变
(

出来
!

装点家居
!

在体验

自己创意乐趣的同时
!

使家居

充满自然气息
#
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将甘薯放在盆中
!

盖上细

土
!

隔几日浇一次水
!

让土壤

湿润
!

过几天甘薯抽出芽来
!

然后将薯盆朝阳
!

受到日晒的

薯藤带着绿叶向上伸展
!

青翠

欲滴
!

煞是可爱
#
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取一个浅盆
!

放入清水
!

把葱头插入水中
!

用贝壳将葱

头稳住
!

四五天换一次水
!

半

个月过后
!

葱头就长出绿叶
!

挺拔秀丽
!

还释放出淡淡的清

香
#
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天气转暖
!

大蒜头会抽出

芽来
!

把外皮剥了
!

剥成一个

个蒜瓣儿穿成一串
!

最后围成

一个圈
!

就能稳稳摆在水仙花

盆里
#

铁丝儿不能从蒜瓣正中

穿过
!

得稍稍偏一些
!

才不会

损伤芽头
#

加水
!

晒太阳
!

绿

叶子就抽出来了
#

蒜苗看着像

水仙叶子
!

但不会开花
!

不过
!

看那一盆绿油油的蒜苗
!

趣在

其中
#
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将芫荽的种子撒于盛有泥

土的浅盆中
!

并浇上水
!

然后

将盆放在暖和的地方
!

几天后
!

芫荽便会长出嫩芽
!

待嫩芽长

长到一至两厘米后
!

放入花盆

中
!

吊在居室里
!

颜色碧绿而

好看
!

情趣盎然
#
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其制作方法和蒜头盆景一

样
!

十分雅致
#

韭菜叶常青
!

绿意浓
!

招人喜爱
#
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切菜时
!

会随手把几段有

点儿烂疤的蒂头扔了
#

若把它

们捡回来
!

洗干净
!

切平底部
!

放在水仙花盆里
!

装上半盆清

水
#

三五天后
!

胡萝卜蒂上会

长出细细的绿叶来
!

再照照阳

光
!

便能长得很茁壮
#

其实
!

还有许多蔬菜都能

做成盆景
#

其中块茎类蔬菜最

佳
!

因为它们见水就能长出叶

子来
!

无须施肥
#

除了胡萝卜
%

蒜头等
!

也可以试试白萝卜
%

马铃薯
%

藕等
#

不仅可以单独

成盆
!

还可以把它们组合在一

起
#
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冬的味道越来越浓
!

让人

瑟瑟发抖
!

此时正是挑选一件

冬日御寒外衣的时候
#

羽绒服

可能是近年来人们的最佳选

择
!

因此
!

关于挑选羽绒服的

技巧也应当成为大家必备的知

识
#
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不要认为羽绒服只是用于

保暖
!

款式和颜色无所谓
#

羽

绒服从超短到超长
!

从亮蓝到

火红
!

都为人们提供了充分的

购买选择
!

因此也要跟挑选其

他的时尚服装一样
!

选择适合

肤色的颜色和适合身材的款

式
#

皮肤偏红偏黑的人最好不

要选暖色调
!

而身材偏胖的以

及不太高的
!

应尽量避免选择

短款
!

避免给人以臃肿的视觉

效果
#

选择知名品牌的羽绒服以

及自己平时比较青睐的服装品

牌公司推出的羽绒服是比较保

险的
#

好的羽绒服品牌一般都

会有好的质量信誉
!

售后服务

等也都比较到位
#

平常喜欢的

品牌推出的羽绒服在款式上与

其他衣服的整体气质也比较一

致
!

而且品质也有保障
#
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想知道羽绒服的内里
!

最

直接的方法就是翻看标签和标

记
#

首先注意的是标记的含绒

量与充绒量
#

应当购选与自己

想要的保暖程度相适应的充绒

量
#

羽绒服的含绒量一般要超

过
"'*

才会有较好的保暖效

果
!

最好能在
+'*

以上
#

比例

越高
!

则羽绒服越保暖
#

其次要注意羽绒服上的

各种标记是否齐全
!

比如制

作厂商的名称
%

厂址
%

面料
!

里料的成分和含量
!

羽绒的

种类
%

重量指标
%

洗涤标志
%

质量等级和执行标准等是否

齐全等
#
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首先用力拍打羽绒

服
!

看有没有粉尘出来
!

若没

有粉尘出来
!

才是好的羽绒

服
#

然后将羽绒服平放
!

轻轻

拍打
!

好的羽绒蓬松起来的程

度比较高
!

里面会充满气体
#

如果蓬松不了
!

则有可能掺杂

了其他材料
#

此时
!

你就要学

会一些必要的鉴别方法
$

/.

将已经蓬松开来的羽

绒服压揉一下
!

随即松开
!

如

果能迅速恢复
!

说明羽绒的蓬

松度和回弹性都不错
!

内里的

材质较好
#

如果回弹力比较

差
!

则说明可能掺了毛梗或粉

碎毛
#

0.

羽绒是用动物的羽毛

做成的
!

有动物的蛋白质臭味

是很正常的
!

重要的是辨别是

否有刺鼻的异样气味
#

若散发

出这样的气味说明羽绒服的清

洁指标和耗氧指数未达标
!

未

经过严格的工艺处理和水洗消

毒
#

1.

将羽绒服拎起来
!

感

受一下它的重量
#

羽绒的好坏

由蓬松度来检验
!

因此在体积

差不多的情况下
!

越轻的羽绒

服越好
!

相同体积的羽绒重量

是棉花的一半
#

2.

假羽绒服往往在贴里

子的部位掺上腈纶棉
!

购买时

应用手去感触一下内外的手

感
!

如果摸出一面毛硬另一面

则非常柔软的手感差别
!

就有

可能是伪劣羽绒服
#
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