
（一） 睡眠不佳易引起大肚腩
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装修过程中， 隔断是空间塑造的主

要手段， 隔断限定空间又不割裂空间。

目前隔断种类繁多， 包括移动隔断和固

定隔断等， 在装修过程中也有造型设

计、 色彩搭配等需要注意的事项。

运用隔断可改良户型

隔断与墙的区别是它既限定空间

又不完全割裂空间， 所以能将不同的

功能空间区分开来， 同时保持着空间

之间的相互交流， 保持着整体空间的

一致性。 特别是对于大户型和不规则

的异形户型， 合理巧妙地运用隔断可

以丰富大户型空间的规划方案， 也能

使异型户型得到改良。

在如今的家居装修中，除常见的

各种固定式隔断之外，还有一些灵活

巧妙的处理方式， 像利用可移动、收

合的屏风，形成流动的“活隔断”。 其

中许多有形隔断是由展示架、酒柜等

家具来充当。 这样的隔断， 既能打

破固有格局、 区分不同性质的空间，

又能使居室环境富于变化、 实现空

间之间的相互交流。

在现代和后现代家居风格中 ，

流行的重点是隔而不断， 隐约但又

敞亮。 简便的做法可采用通透的材

料， 如玻璃、 纱、 钢丝绳、 细绳等，

达到光线明亮的效果， 另外可采用

镂空的方式， 如做现代或中式木格、

扁平木柱或玻璃斜立等处理手法。

在设计隔断时应注意三个方面

的问题， 首先是造型， 设计时应注

意高矮、 长短和虚实等变化的统一。

第二个是颜色的搭配， 由于隔断是

整个居室的一部分， 颜色应该和居

室的基础部分协调一致。 第三个是

材料的选择和加工， 可以精心挑选

加工材料从而实现良好的形象塑造

和颜色的搭配。

室内多个空间需要隔断

对于室内空间来说， 常常会用

到隔断的主要有以下几个区域。

首先是门厅。 假如门厅与客厅

相连， 没有隔断就会使客厅一览无

余， 做个隔断， 空间就有了层次感，

而且鞋柜可与隔断结合在一起设计，

实用功能丝毫不减。

其次是客厅。 现在许多家庭客

厅与餐厅合一， 两个功能区的划分

除用地台 、 灯光 、 吊顶等手段外 ，

更具装饰效果的办法是做一个漂亮

的隔断。

再次， 有些开放式厨房与客厅

相连， 在客厅一边做隔断不失为经

济实用的设计。

较大卧室也可用隔断隔出一个

更衣间。 浴室干湿分区， 也可用隔

断分隔。

（网络综合）

巧妙运用隔断可改良户型

我不要做 “小腹婆”， 我要做 “小腰精”， 我

不要运动， 我要最简便的方法！ 有！ 现在就教你

几招随时随地就能做的瘦腹小动作， 让你快快跟

小肚子

byebye

！

坐车时的收腹小动作

搭车时间是绝佳的运动时机。 无论是坐在椅

子上， 或者是站立不动， 均能有效运用这段拥挤

不快的时间。

站着也能运动

混乱的车厢内， 大大的皮包非常的麻烦， 这

时不妨利用皮包做个训练腹肌的运动。

step1

： 将皮包抱在腹部， 腹部向内缩。

step2

： 用一只手连着皮包一起紧压腹部， 使腹

部有如接近背部一般， 然后用力保持紧绷的状态。

坐着收腹更明显

搭车时如果有座位， 也可以做收腹练习。

step1

： 双手紧压皮包， 同时， 腹部向内收缩。

step2

： 腹部向内收缩的同时， 用两手紧压皮

包， 背部同时用全力压向椅背。

养成每日的习惯： 这个运动对即使腰力不强

的人， 也能够轻松进行。 坐着时若能养成这个习

惯， 瘦腰的同时还可以有效预防腰痛。

（本报综合）

吃得并不多， 啤酒也不是餐桌上的常客， 但

是很多上班族， 年纪轻轻就无奈的长出了尴尬大

肚腩， 也就是传说中的啤酒肚， 这是为什么呢？

不妨先反省一下自己的睡眠状况吧。

人的睡眠状况从青年到中年到老年是逐渐走

下坡路的 ， 其中表现得比较突出的是慢波睡眠

（也就是俗称的深睡眠） 的质量变差， 而深睡眠对

人的整体健康的意义尤为重要， 它在帮助机体消

除疲劳、 免疫抗病等方面都具有重要作用。

此外， 走入社会的白领， 承担着 “顶梁柱 ”

的角色， “不胜重压” 之下使睡眠情况更加糟糕。

生理、 心理、 社会综合因素的影响， 使机体神经

内分泌状况发生改变， 肾上腺皮质激素和性腺激

素分泌增加， 这些都会使脂肪容易堆积在腹部，

发生向心性肥胖， 也就是啤酒肚。 专家建议， 办

公一族要想改善睡眠质量， 远离大肚腩， 还是要

从 “动” 字入手。 对于经常从事脑力劳动的人们

来说， 每天保持上午、 下午两个时段分别半个小

时的步行锻炼， 中午抽出

15

分钟静息 （不必睡

着， 闭眼安静休息就可以） 放松大脑， 对于保持

机体的动静平衡状态有很大的帮助， 也能很好地

促进睡眠。

当今， 愈来愈多的爱美女性开始在意身上多

余脂肪， 减肥一族有时只吃一些水果来代替正餐，

生怕米饭会转换成肥肉堆积在身上。 但大部分的

人都不知道吃了部分水果后会出现比吃米饭更容

易肥胖， 这是想用水果餐减肥的人应该注意的事。

在同一个重量之下， 大部分水果的热量都比

米饭要低， 但有一些水果的热量虽然比米饭低，

但是它被人体吸收的速度却比米饭快许多， 而糖

分吸收速度的快慢是最终决定肥胖与否的关键。

所以对糖类食物来说， 吸收速度的快慢才是

最重要的因素， 并不是热量本身。 每一种食物都

有它的一个糖类相对吸收速度的高低值。 我们可

以把它视为它的糖类指数。

很多人会说我不吃饭只吃水果还是会胖， 原因

就在于糖类指数。 根据研究， 香瓜、 西瓜、 凤梨、

木瓜等水果， 它的糖类指数是比白米饭要来得高，

而奇异果、 香蕉、 葡萄等的糖类指数跟糙米饭差不

多， 减肥族应避免摄取太多， 另外像葡萄柚、 苹果、

水梨、 李子、 樱桃、 柑橘类等糖类指数远低于白米

饭的水果是减肥族在搭配水果餐时的较佳选择。

吃合适的脂肪

西班牙的研究表明，

多吃橄榄油 、 鱼类 、 亚

麻籽油、 核桃油和豆腐，

更容易保持苗条的身材。

而玉米油 、 烧烤食品中

含有的

Ω-6

脂肪酸， 会

引起腹部脂肪的堆积 。

反式脂肪酸也会增加腹

部脂肪， 尽量不吃。

多吃鱼和蛋

丹麦哥本哈

根大学医院调查

结果表明， 多吃

鱼和蛋等优质蛋

白让你有饱感和

增加能量， 帮助

减 肥 ， 尤 其 是

40

岁 以 上 的 人

还可以减少腹部

脂肪。

获得更多的硒

硒不仅可以抗癌 ，

还能降低腹部肥胖的发

生率。 许多食品都含有

硒， 但很难知道是否达

到 推荐量

55

微克

/

天 ，

因此， 应养成服用补充

剂或吃各种不同食物的

习惯。

橙色水果和蔬菜

它们除了含

有纤维素 ， 能延

长 饱 胀 感 以 外 ，

其富含的维生素

C

和

β-

胡萝卜素还

能避免腹部脂肪

堆 积 。 胡 萝 卜 、

南瓜和桃子都能

提供大量的

β-

胡

萝卜素， 而柑橘、

樱桃 、 猕猴桃都

是富含维生素

C

的佼佼者。

（三） 调整好坐姿 小肚腩 Byebye

（二）管住你的嘴 露出迷人腹部

炎炎夏日， 人们免不了吃冰箱

里的食物， 但这种夏季饮食习惯引

起的腹泻也随之而来。 什么原因引

起的呢？ 细菌， 是引起腹泻的元凶。

这就让人纳闷了： 冰箱的冷藏或冷

冻部层都是低温环境， 怎么会有细

菌啊？ 事实上， 目前人类已经发现

的细菌按生长适宜温度不同大致分

为三类：

嗜温菌： 在

10℃～45℃

的环境中

生长， 而最宜温度是

37℃～38℃

；

嗜热菌 ， 可在

40℃～70℃

中生

长， 最宜温度是

50℃～55℃

；

嗜冷菌， 可在

0℃～20℃

中生长，

最宜温度是

10℃～15℃

。

人们一般将未吃完的饭菜放置

的冰箱冷藏层温度一般为

2℃～12℃

，

这正在嗜冷菌的生长适宜温度范围

内， 即嗜冷菌完全可以在冰箱的冷

藏层生长繁殖。 况且， 这种温度下，

其他两种细菌也不是完全不生长 ，

而是生长速度比在其适宜温度下缓

慢些。 这样， 若从冰箱取出食物而

加热不彻底， 就有可能将致病细菌

带入体内， 后者释放毒素或以其他

方式导致人体腹泻。

怎样预防 “冰箱性 ” 腹泻呢 ？

尽量食用新鲜食物， 尽可能不在冰

箱中长期储存食物。 如必须长时间

存放 ， 可放在冷冻层 （

-20℃

情况

下 ， 几乎无细菌可以生长 ）。 使用

冰箱时， 养成良好的习惯， 经常清

理， 定期擦洗冰箱并消毒， 保持冰

箱内清洁。 热食冷却至室温后立即

放入冰箱， 防止室温下细菌快速侵

入食物中并生长繁殖。 在吃从冰箱

中取出的食物时， 要彻底加热 ， 加

热时间应在

15

分钟以上 ， 才能彻

底杀灭细菌。

(徐 丽)

夏季警惕“冰箱性”腹泻

天气炎热的夏天， 人们喜欢吃

拌凉菜， 凉拌菜质地脆嫩， 口感鲜

嫩清香， 能及时补充消耗的维生素

和膳食纤维， 凉拌菜不用经过高温

加热， 少油少盐最大限度的保存了

蔬菜的营养物质。

醋 ， 是凉拌菜最好的调味品 ，

醋有活血散瘀 、 解毒 、 消食化积 、

开胃的功效 。 醋中所含的醋酸是

浓度很低的弱酸 ， 不会破坏绿色

蔬菜中含有丰富的维生素群及植

物纤维素 ， 凉拌菜时放一些食醋

调味 ， 不但增加了清新爽口的感

觉 ， 增加了食欲 ， 其抑菌 、 杀菌

的作用 ， 还能有效地预防夏季肠

道疾病的发生 。

与凉拌菜放醋不同的是 ， 烹炒

绿色蔬菜时不要放醋， 因为加热烹

制过程中， 营养价值和叶绿素在醋

酸的作用下会被破坏， 绿色蔬菜迅

速变黄， 营养价值降低， 所以烹炒

青菜时不要放醋。

凉拌菜另一种不可少的调味品

是香油 ， 香油不但有浓郁的香气 ，

可促进食欲， 更有利于蔬菜营养成

分的吸收。

（徐 静）

晨练已成为很多老年人日常生

活不可缺少的事， 但有些老人在晨

练后， 会感觉头晕、 心慌， 有的人

还感到腿软， 站立不稳， 甚至突然

摔倒。 其实， 这是空腹晨练造成的。

对于老年人来说， 空腹晨练实

在是一种潜在的危险。

老年人晨练前的进食， 应以松

软、 可口、 温热的食物为宜， 如热

豆浆 、 热牛奶 、 点心 、 藕粉 、 粥 、

鸡蛋饼、 燕麦片等。

(康 全)

老年人晨练别空腹进行

拌凉菜放点醋

保护食物维生素


