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高跟鞋的十大危害
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户外运动一、爬山

秋天爬山，不但可以避免夏
天烈日的炙烤，在享受着温和的
阳光下运动锻炼，而且在爬山的
过程当中还可以呼吸到山上新鲜
的空气，远离都市生活的尘嚣，

让人心旷神怡。爬山最重
要的一点是可
以帮助减肥
瘦身，让人

重新塑造苗
条的身材。

虽然爬山是一种
瘦身又减压的运动
方式，但是在爬山的
时候同时也要注意

一些细节，这样才

可以确保在爬山过程当中的安
全。在爬山之前，首先要选择一双
舒适的爬山鞋，并且最好就是穿
着运动服去爬山，这样可以降低
意外发生的机率。除此之外，在气
温较低的早上或者是傍晚最好就
是不要去爬山，这时候很容易会
发生危险。当然，在爬山之前还要
准备好充足的水，以确保能够及
时地为身体补充水分。

户外运动二、散步

散步是一种最常见且最实惠
的一种减肥方法，尤其是在秋天
这个时节中，凉爽的天气可以让
散步变成是一种享受。如果在散
步的时间和速度掌握地不准确的
话，不但不能起到减肥瘦身的功
效，而且还有可能让小腿上的肌
肉突出。因此，在散步的时候，最
好就是要掌握好散步的时间和速
度。一般情况下，最佳的散步时间
就是每次都能维持在一个小时左
右，这样对于消耗脂肪的功效才
会更加明显。另外，散步的速度就
是以自己平常步行的步伐就可以
了。而且这个散步减肥方法要长
期坚持下去才会有良好的成效。

户外运动三、快走

快走这种运动方式与散步这
种方式有着明显的不同，散步是
通过平常的行走速度来进行一定
时间的运动锻炼，从而加快血液
的循环速度。但是快走则是以较
快的节奏进行的一种短时间的运
动方式，而这种运动方式之所以
能够减肥，主要是通过快走让肌
肉不断地充分运动，从而让脂肪
转化为能量维持快走的正常运
行，从而能够快速地消耗掉脂肪。

户外运动四、骑自行车

秋天骑自行车是一种娱乐运
动相结合的运动方式。根据统计
显示，如果每天骑 73英里的自行
车，一个月内至少可以让体重降
低0.5公斤，而如果要想让体重不
断地持续下降，每天持之以恒的
骑自行车运动则是必不可少的。
但要注意采用正确的骑自行车方
法，这样才会让瘦身事半功倍，并
且能快速地打造苗条的身材。首
先是要选择一条平坦的道路来进
行，如果是过于曲折颠簸的道路
往往会大量地消耗自己的体力，

但是却只会燃烧糖分，并不能有
效地消耗脂肪，而要想快速减肥，
通过长时间的骑自行车才会让脂
肪不断地燃烧，从而甩掉秋膘，如
果每次能够坚持 1个小时的骑自
行车会让减肥的功效更加明显，
在骑自行车的时候应该要注意让
身体保持着稍稍向前倾斜的姿
势，而且要挺胸收腹，双脚用力地
贴着脚蹬。这个姿势可以让塑造
完美的身体体态。

户外运动五、打羽毛球

打羽毛球之所以能够减肥，
主要是因为羽毛球的运动强度非
常强，随时随地都要不断地进行
着奔跑、跳跃、挥拍等动作，这些
动作对于消耗掉身体各部位的脂
肪和赘肉有着明显的作用。另外，
在打羽毛球的时候，全身的运动
可以加速全身的血液循环速度，
这样就可以让多余的脂肪通过身
体的新陈代谢功能快速地排出，
从而达到非常显著的瘦身作用。

温馨提示：秋高气爽的天气，
大家一定不能浪费，闲暇时间约
上家人、朋友，一起出去旅行一番
也是别有一番滋味哦!

五项户外运动五项户外运动 非常适合秋季非常适合秋季随着天气的逐渐转凉，
让人们意识到秋天到了，确
实炎热的夏季已经过去，人
们在也不用忍受酷热的天
气;而一些户外运动又开始
盛行起来，爬山、散步、快
走、骑自行车、打羽毛球，这
五项户外运动就非常适合
这个秋季哦!

合理搭配食物，可以让食物
的营养加快吸收，而不合理的食
物搭配，则会严重影响身体健康;
生活中有很多人不会搭配食物，
从而阻碍了食物的本身营养，然
而很多人却很容易错误搭配;如：
海味+水果、黄瓜+花生……

一、蛋糕+豆腐

这和食物的分类有关，有一
种分法是，将食物分为密集性和
非密集性食物。除了水果和蔬菜
不属密集食物之外，其他食物，如
肉类、奶类和五谷类都是属于密
集食物。而食物配搭法是主张我
们在同一餐之内只可用一种密集
食物来配合蔬菜进食。像含蛋白
质的豆腐和含淀粉质的蛋糕，都

属于密集性食物，同吃必然要长
胖。

二、海味+水果

海味中的鱼、虾、藻类，含有
丰富的蛋白质和钙等营养物质，
如果与含有鞣酸的水果同食，不
仅会降低蛋白质的营养价值，而
且易使海味中的钙质与鞣酸结合
成一种新的不易消化的物质，这
种物质会刺激胃而引起不适。含
鞣酸较多的水果有柿子、葡萄、石
榴、山楂、青果等。

三、牛奶+橘子

刚喝完牛奶就吃橘子，牛奶
中的蛋白质就会先与橘子中的果
酸和维生素C相遇而凝固成块，

影响消化吸收。

四、汽水+巧克力

无论是何种口味的巧克力，
都属于高热量、高糖、高脂肪的食
品，不宜同时搭配含糖分高的汽
水或者果汁等饮料。吃巧克力时
配一杯热茶是个不错的选择，茶

可吸收巧克力里面的油，减少积
食的概率。

五、黄瓜+花生

黄瓜切小丁，和煮花生米一
起调拌，作为一道爽口凉菜，经常
被使用。其实，这样搭配不是十分
妥当。因为这两种食物搭配可能
会引起腹泻。黄瓜性味甘寒，常用
来生食，而花生米多油脂。一般来
讲，如果性寒食物与油脂相遇，会
增加其滑利之性，可能导致腹泻。

六、茶叶+鸡蛋

茶叶中除生物碱外，还有酸
性物质，这些化合物与鸡蛋中的
铁元素结合，对胃有刺激作用，且
不利于消化吸收。

高跟鞋是每个女性的必备
品，确实穿上高跟鞋和不穿的
区别很明显，不过很多时候美
与健康是不能并存的，想要天
天美、天天穿高跟鞋，势必已将
健康放在了第二位，脚是人体
负重的支撑点，如果不好好护
理后果非常严重!

一、腰痛或颈椎病：
二、踝关节扭伤：即“崴脚”
三、槌状趾：
四、扁平足
五、拇囊炎：
六、鸡眼或厚茧：
七、拇指外翻：
八、跖骨关节疼痛：
九、膝关节病：
十、疲劳骨折：
温馨提示：高跟鞋的危害

确实很大，建议经常穿高跟鞋
的大家，偶尔让自己的脚休息
一下，除了尽量少穿高跟鞋，还
要多泡脚来缓解疲劳。

警惕警惕警惕警惕警惕警惕警惕警惕警惕警惕警惕警惕警惕警惕警惕警惕警惕警惕警惕警惕警惕警惕警惕警惕警惕警惕警惕警惕警惕警惕警惕警惕!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

脾胃虚寒最好少喝菊花茶

中医认为菊花味甘苦，性微
寒，具有疏散风热、平抑肝阳、清
肝明目、清热解毒的功效。现代
研究认为，菊花含有多种营养物
质，具有抗菌、抗病毒、解热、抗
衰老等作用。用菊花泡茶，不宜
长期连续饮用，一般3~5天即可。
而体质偏寒的人不妨放点枸杞，
而脾胃虚寒的人最好少喝。

菊花茶里加冰糖也要注意

喝菊花茶时，有人喜欢加上

几颗冰糖以增加口感。菊花茶加
冰糖是可以的，但是对于患有糖
尿病或血糖偏高的人，最好别加
糖，单喝菊花。

此外，还有一些脾虚的人也
不宜加糖，因为过甜的茶会导致
这类人口黏或口发酸、唾液增
多，感到不适。所以，不清楚自己
体质的人喝菊花茶还是别加冰
糖为好。冲泡菊花茶时直接以热
水冲泡即可。

应选小且颜色泛黄的菊花

菊花容易发霉、长虫，市场

上菊花质量参差不齐，不懂门道
的人会选择花朵白且大朵的菊
花。其实又小又丑且颜色泛黄的
菊花反而是上选。

此外，选菊花最好选花萼偏
绿色的菊花，这表明刚开的时候
就摘下来了。选购时，先用手摸
一摸，松软的、顺滑的菊花质量
比较好。这样的菊花泡出来的菊
花茶功效更显著。

喝茶有讲究

喝茶最好是现泡现喝，在 30
分钟～60分钟内饮用。隔夜茶最

好不要喝，茶水放久了，不仅会
流失原有的营养成分，还可能伤
及肠胃，引发疾病。

另外，头遍茶也不宜喝，头遍
茶应该倒掉，俗称洗茶。日常生活
中，总有人觉得头遍茶弃之可惜，
殊不知，由于茶叶在栽培与加工
过程中受到农药等有害物的污
染，茶叶表面总有一定的残留，所
以头遍茶最好弃之不喝。

因为影响健康及睡觉等原
因，以下人群不宜饮茶：哺乳期及
怀孕妇女、易失眠的人、婴幼儿、发
热病人、胃溃疡患者、心脏病人等。

不合理的食物搭配 严重影响你的身体健康

喝菊花茶过多伤胃 加冰糖有讲究


