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减肥的最好方法不反弹
夏季做这些让你很享“瘦

减肥的最好方法不反弹是我
们所追求的，特别是在夏季，很多
朋友的减肥容易反弹。那么，减肥
的最好方法不反弹是哪些呢?夏季
如何“享瘦”?

一、夏季如何防止减肥反弹
1、控制饮食
减肥是会反弹的，上面讲到，

造成减肥反弹的原因，是因为饮食
不当，特别是夏天，很容易造成减
肥反弹，究其原因，往往是因为吃
了不该吃的食物。

例如，各种各样的海鲜摆在面
前，总是会忍不住的吞下口水;夜市
上的各种烧烤，让你忍不住的踟蹰
不前;多种冷饮能够有效的解暑，总
是让你忍不住的多吃一些。

长时间这样饮食，往往会让你
造成减肥反弹，没有减去几斤肉，
相反，还会出现增重的情况。控制
饮食，无疑是一件非常重要的事
情，在日常生活中，养成良好的饮
食习惯，并且长期的坚持下去，是
达到减肥的基础。

例如，在早上刚起床的时候，
可以适当的喝一杯淡盐水，一小杯
淡盐水，对于清除肠胃中的毒素有
非常好的作用，能够帮助身体排出
宿便。

在饮食过程中，三餐的制定无
疑是非常重要的，既然决定减肥，
那么就不能胡吃海喝了。以早餐
来说，在减肥期间，一定要吃，食用
早餐能够为身体补充足够多的营
养，对于维持身体运行有非常好的
作用，例如，燕麦粥就是一款不错
的食材。

在中午，可以在吃饭前喝一碗
蔬菜汤，蔬菜汤能够减少我们的饭
量，还能够补充身体水分，其中的
纤维素，对于增强饱腹感有很好的
作用，对于肠道蠕动也有一定的功
效。

而就晚餐来说，外面的餐馆人
声鼎沸、巷口传来的烧烤味道也会
让你忍不住的想要购买一些，但既
然决定减肥了，那么这些不利因素
就要克服，对于这些热量较高的食
物不要摄取。

同时，在晚上可以适当的饮用
一杯酸奶、吃一个水果，这些食物
热量并不高，对于维持身体代谢也
有非常好的帮助，不妨适当的食用
一些，以此来有效的减肥，保健身
体。

2、合理睡眠
夏天温度高，在晚上有些人感

觉到燥热，常常是难以入眠。当

然，生活中也不乏这种情况，有些
人在晚上因为忙于其它的事情，在
本该睡觉的时候不睡觉，这样对于
身体调节，往往会造成较大的影
响，而这其中影响最大的无疑就是
对于体重的控制。

就减肥来说，合理的睡眠对于
减肥有非常好的帮助，睡觉减肥法
也是经过医学证实较为有效的减
肥方式。

通过睡眠能够有效的影响到
荷尔蒙的分泌，在这过程中能够不
断的分解脂肪，造成脂肪燃烧，促
进身体的新陈代谢，对于消除浮
肿、刺激身体的生长激素有非常好
的作用，能够有效的把身体脂肪转
化为能量。

有规律的睡眠，一般是说睡眠
时间控制在八个小时，可能对于有
些人来说，会少于八个小时，但最
好不要少于七个小时;同样，也不能
长时间的睡觉，要是睡眠时间多达
十个小时，甚至更多，那么往往也
会影响到身体的代谢调节，也会伤
害到身体。

在睡眠时，充足的睡眠能促进
新陈代谢，对于消除身体浮肿，刺
激生长激素有一定的作用，能够把
身体脂肪转化为能量，对于保持细
挑身材有非常好的作用。

同时，在睡眠过程中，身体机
能会变得迟缓，但新陈代谢依然会
进行，对于积存在身体中的卡路里
能够进一步的燃烧，在这燃烧的过
程中也能够减少脂肪的堆积。

因而，在生活中保持合理睡眠
对于减肥有非常好的帮助，希望大
家要多加注意。

3、科学运动
饮食能够影响到减肥，在生活

中，运动对于减肥也有非常重要的
作用，合理、科学的运动，对于减肥
有事半功倍的效果。

夏天因为炎热，不少人的运动
量会相应的减少，其实不应该这
样，在夏天，依然要坚持运动，不同
的季节，采取不同的运动。

夏天因为炎热，阳光较为强
烈，容易伤害皮肤，这个时候，可以
把室外运动转变成室内运动，例
如，在室内进行跳绳、打乒乓球、用
跑步机跑步都是不错的选择，对于
减肥有非常好的效果。

而夏天最好的运动，无疑就是
游泳，作为一项最适合夏天进行的

运动，游泳对于减肥有非常好的效
果，在游泳的过程中，能够消耗较
多的热量，一般来说，每天游泳半
个小时到一个小时，就能够起到减
肥的效果，并且不会轻易产生反弹
的情况。

二、中药药材可以减肥
1、决明子
有平喘、利胆、保肝、降压功

效，并有一定抗菌、消炎作用。能
清肝益肾，明目，利水通便。用决
明子冲茶饮，有促进胃肠蠕动，清
除体内宿便，降低血脂、血压的效
果。

决明子冲茶饮，有促进胃肠蠕
动，清除体内宿便，降低血脂、血压
的效果

2、山楂
有促进胃液分泌和增加胃内

酶素等功能，山楂还具有消积化
滞、收敛止痢、活血化淤等功效。
山楂中含有山萜类及黄铜类 等药
物成分，具有显著的扩张血管及降
压作用，有增强心肌、抗心律不齐、
调节血脂及胆固醇含量的功能。

3、车前子
能利水消肿，养肝明目，祛痰

止咳。特别对于慢性气管炎及高
血压、尿道炎、膀胱炎有很好的治
疗效果。

车前子能利水消肿，养肝明
目，祛痰止咳。

4、陈皮
陈皮含有挥发油、橙皮甙、维

生素B、C等成分，它所含的挥发油
对胃肠道有温和刺激作用，可促进
消化液的分泌，排除肠管内积气，
增加食欲。陈皮具有通气健脾、燥
湿化痰、解腻留香、降逆止呕的功
效。

5、何首乌
何首乌生用，润肠通便作用

强，其有效成分大黄酚可促肠道蠕
动。特别适合血脂含量高的，服用
后会有利于排便。

三、食物搭配减肥秘方
1、苹果牛奶法
每次减肥只两天。第三/四天

恢复正常饮食，然后再开始两天。
第一天：苹果两斤 (五六个左

右，最多不能超过七个)。
注意：全天只能吃苹果，不能

喝水，不能喝酸奶，不能吃任何东
东!只吃苹果。吃的时候将苹果洗
净，然后慢慢地一小口一小口吃。

第 二 天 ：酸 奶 或 脱 脂 牛 奶
1000ML(小于四斤)分成六七等份，
每次喝一份。全天只喝牛奶。不
能吃其它任何东东。特别连水都
不能喝。渴了就只能喝牛奶。(也
可牛奶、酸奶同时喝，但要注意量)

如果没有作蔽的话，两天下来
就会瘦三——五斤!

2、蜂蜜兑白醋法
很多姐妹也用过这个办法，

都觉得效果不错，也不用挨得太
辛苦，就是减的比较慢一点，一个
月才 3-5 斤，不过也在正常的减
重范围内。这个方法不仅可以正
常饮食，更加可以治疗BM以及使
皮肤变的滑滑滴。因为蜂蜜滴功
效嘛~

具体实施方法：蜂蜜+白醋=比
例 1：3早上起来空腹喝一杯，中午
午饭后 10-20 分钟一杯，晚饭后
10-20分钟一杯或者睡前喝也行。

一般我调滴时候是一勺子蜂
蜜+3勺子醋(也可两勺，胃功能不
太好觉得怕刺激滴)。不过捏大家
也不要因为可以正常饮食就暴
食。还是要健康饮食，均衡营养。
对于想减肥的朋友，可以尽量多吃
些蔬菜，水果，肉类最好选用鸡肉，
鱼肉。猪肉和牛肉少吃。还有海
鲜也不错。营养价值高。

3、三日蜂蜜水
50克的蜂蜜兑 1000ML的水，

喝一天，别的不吃!有些极端哦!如
果实在太饿，第二天、第三天可以
吃两个鸡蛋。

蜂蜜水的标准：蜂蜜兑完水
后，尝尝有一点甜即可，不能太甜，
也不能尝不出味。

三日蜂蜜水我减了五斤，第四
天、第五天，体重没变化，第六和第
七天长了两斤。(应该是保持的不
好，如果我和四、五天一样应该只
回1斤的。

4、一天酸奶清肠
具体方法是这样的：一天七八

盒酸奶清肠，每盒 125ML，大概两
斤，其它什么也不吃。但可以喝
水。

早上：三盒脱脂酸奶。
中午：三盒脱脂酸奶。
晚上：两盒脱脂酸奶。
以上只是我的做法。你们可

根据个人情况而定。
这个方法不算是减肥，只是通

通肠而已，不过我瘦了半斤。

莲子的营养吃法有哪些?莲子
这种食物是大家比较熟悉的又非
常有营养的一种美食，那关于莲
子的营养吃法你都知道多少呢?
下面小编给大家讲讲莲子怎么吃
才营养。多种吃法给你健康!

莲子怎么吃营养
莲子的吃法也是比较多的，

人们最常见爱你的就是煲汤以及
煮粥了，下面喜爱哦吧就为大家
介绍一下莲子的不同的吃法吧!

最懒惰的吃法：莲子粥
用莲子 50 克，粳米或糯米

100克。将莲子与米洗净，入锅同
煮，至莲子极烂就好。

最家常的吃法：冰糖莲子
莲子 50克洗净浸泡吸水，加

入冰糖上笼蒸，然后回锅再炖浓
后食用。

最清凉的吃法：莲子龙眼羹
莲子、龙眼肉、百合、冰糖各

20 克。将莲子、百合洗净，同龙
眼肉 (去核)、冰糖放于大碗中，加
适量水，上笼蒸透后食用。放入
冰箱储存起来，随吃随取。

最养颜的吃法：大枣莲子粥
莲子 30 克，红枣 10 枚去核，

粳米或糯米 60 克，共入锅中煮
粥，食时加适量白糖，爽口又补
铁。

最安全的保胎吃法：蛋黄莲
子羹

莲子洗净后加水煮，大火开
后转小火煮约 20分钟，加冰糖少
许。将蛋去壳放入碗中，将蛋黄
挖出，放入莲子汤煮滚一下即可
食用。养心除烦，安神固胎。

最健康的夏日零食：莲子茯
苓糕

莲子肉、茯苓各一份，白糖、
桂花适量。先将莲子肉、茯苓研
成粉状，加入白糖、桂花适量后拌
匀，以水和面，上笼蒸成糕即可。

莲子食谱
葡萄莲子
原料：白莲子 15 克，白糖 10

克。
制法：先将莲子煮至八成熟，

再将白糖入锅熬化，加入莲子，混
拌均匀，即可出锅，冷食、热食均

可。
莲子八宝饭
原料：糯米 250 克，莲子 100

克，白糖 25克，红枣 5克，桂花、橘
饼、冬瓜糖及红丝各适量。

制法：先将糯米洗净，入锅内
加开水煮至米粒开花，然后用清
水冲凉，盛于盆内，加上其它七种
原料，入笼内蒸一小时左右即可。

莲子百合鸡蛋糖水
莲子百合雪耳鸡蛋糖水是一

道传统的汉族名点，属于粤菜系汤
羹类，营养丰富，口感特别，具润肺
滋阴，养胃生津，清热活血，补脑强
心的功效。洗干净白莲子和百合，
稍微浸一浸，隔干水，备用;银耳用
水浸软，隔干水，将雪耳剪成小片，
备用;鸡蛋用水煲熟，去壳，备用;煲
开一锅水，将莲子、百合、银耳放入
锅内，煲开，改用慢火煲40分钟，放
鸡蛋和冰糖，冰糖融化了就可以熄
火。

做法
1、洗干净白莲子和百合，稍微

浸一浸，隔干水，备用;

2、银耳用水浸软，隔干水，将
雪耳剪成小片，备用;

3、鸡蛋用水煲熟，去壳，备用;
4、煲开一锅水，将莲子、百合、

银耳放入锅内，煲开，改用慢火煲
40分钟，放鸡蛋和冰糖，冰糖融化
了就可以熄火。

莲子的营养吃法
功效
1、百合鳞茎可供食用，制成

淀粉或药材。味甘，功能清心安
神，补脑健脾，抗衰老，止咳润肺。

2、莲子：补脾止泻，益肾涩
精，养心安神。用于脾虚久泻，遗
精带下，心悸失眠。莲子对预防
早产、流产、孕妇腰酸最有效

3、百合：养阴润肺，清心安
神。用于阴虚久咳，痰中带血，虚
烦惊悸，失眠多梦，精神恍惚。 具
有养阴润肺止咳功效，用于肺阴虚
的燥热咳嗽，痰中带血，如百花
膏。治肺虚久咳，劳嗽咯血，如百
合固金汤。

山药莲子粥
原料：淮山药、莲子各25克，白

米150克。
制法
1.山药、莲子、白米洗净。
2.一起入锅，加水煮成粥，加入

白糖即可食用。
功效
山药味甘、性平，入肺、脾、肾

经;不燥不腻。具有健脾补肺、益胃
补肾、固肾益精、聪耳明目、助五
脏、强筋骨、长志安神、延年益寿的
功效。

莲子味甘、涩，性平，主治五脏
不足，伤中气绝。能补脾益胃，涩
肠固精，养心安神。

莲子人参汤
材料：莲子 50克，人参 10克，

冰糖30克。
做法：将莲子去心后与人参

一同入锅，加清水浸泡 30 分钟，
加冰糖隔水蒸炖 1 小时后，即可
食莲肉喝汤。人参可连续使用 2
次。第二次食用时，可连同人参
一同吃。

功效：适用于病后体虚气弱
者，可补气益脾，养心安神。

莲子的营养吃法 多种吃法给你健康


