
马甲的超长、收腰设计让人显得纤细高
挑。长马甲本身颜色就非常显眼，选择对比
色长裙来搭配，大胆又经典。西装元素与长
裙的混搭集干练与女人味于一身。

马甲翻身做主角
搭得巧管他春夏秋冬

从纤细的隐形吊带、配有衬
垫的魔术胸罩，到缀满蕾丝花边
的丁字裤，人们对内衣的要求越
来越性感、新潮，却忽略了随之而
来的健康隐忧。

从纺织品的环保安全性来
看，华南农业大学艺术学院范福
军副院长认为，贴身内衣的材料
一定要具备良好的吸湿透气性。

“人体皮脂腺、汗腺有分泌物，如
果内衣不吸湿透气，身体长期处

在温、湿的状态下，病菌就很容易
生存、繁殖，从而引起皮肤病变。”

据介绍，目前不少内衣采用
的是化纤材料，如尼龙（即锦纶）、
涤纶、腈纶等，虽然易洗易保持形
状，但安全性较差，穿着后易出现
过敏性反应。“即使是一些外层为
纯棉的内衣，也可能在夹层添加
泡沫、塑料或其他辅料，同样会影
响健康，消费者在购买时要仔细
询问和分辨 。”
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穿衣时髦隐患不少

新潮服饰病
易伤女性

笔者发现，在列出的一些“新潮
服饰病”中，有些在日常生活中确实
会出现，并且十分常见。如对女性
来说，常穿高跟鞋，会引起拇趾囊
肿、足茧和锤状趾，造成脚后跟疼
痛；廉价的珠宝首饰引起皮肤刺痒
等过敏症状等。

但“领带系得过紧，会得青光
眼”这种说法，却让不少人非常恐
慌。发布在《英国眼科杂志》上的
一项研究成果表明，男士每天领带
系得很紧会导致眼压升高，是造成
青光眼的一个风险因素。

事实真是如此吗？“导致青光
眼，倒是没听说过，不过，领带系
得过紧确实会导致晕厥。”山东中
医药大学第二附属医院康复医
学中心中医专家称，她就曾遇
到过这样的病例：一名男士，
因领带打得过紧造成了晕厥。
这是因为领带过紧，或者人穿
的 衣 领 过 高 ， 压 迫 了 颈 动 脉
窦，表现为突然头昏目眩、四肢
无力、耳鸣、眼前发黑、胸闷等症
状，严重者可晕厥。上述症状可在
几秒钟内消失，也可能导致人们在
较长的一段时间里不省人事。

领带系过紧
会得青光眼？

专家说，从临床上来看，对女
性而言，除了鞋子不合适会引发
一些疾病外，服饰对女性的最大
健康隐患来自于不合适或者过紧
的裤装，从而引发的一些妇科疾
病。越是时髦的衣服，可能穿起
来越不舒适。引发疾病的原因主
要有两个方面，一个是版型和材
质，一个是其中所含有的化学物
质。

在版型上，衣服过于紧身，
虽然能凸显女性的线条，但带来
的后遗症却是皮肤不能呼吸、排
泄的汗液等代谢不畅，由此诱发
一些疾病。在材质上，看似时尚
的衣服一般都在花色和用料上非
常花俏，其中产生的一些化学物
质，可能会伤害人体。

“也不是所有的人都会因为
服饰问题诱发疾病。”专家说，
主要应注意的是两类人群。一
类是天生的敏感肌肤，这类
人在买衣服时，就要格外注
意了，无论是版型还是材质
上都要注意。再就是体质较
弱者，这类人虽然可能不是
敏感体质，但因体质弱，抵抗
力差，也会因为服饰不合适诱发
一些疾病。

专家提醒，对女性来说，追
逐时髦在所难免，尤其是近年
来，小脚裤、紧身裤非常流行，
为了减少健康隐患，建议女性在
回到家或者运动时把这些裤装换
下来，尽量选择一些宽松舒适的
衣物。

裤装对女性健康隐患最大

相关链接▶▶
化纤材料胸罩易洗却不安全

“领带系得过紧，会得青光
眼”，“紧身衣裤，会加重胃酸反
流”……近日，一条消息称，一些
看似时髦的穿衣打扮可能会给
健康造成极大的损害。一些服
饰会成为疾病的导火索，这类疾
病还有一个统一的名字，叫“新
潮服饰病”。除了领带与紧身衣
裤等带来的问题，临床医生发
现，时装还会导致眼睑发炎、咳
嗽和皮肤发炎、瘙痒等。

炎炎夏日过后，秋天不邀而至。凉爽的秋
天，人们觉得睡眠也好了，胃口也好了，自然也
有了精气神儿。秋天，由于天气开始转凉，花木
凋落，气候干燥，令人口干舌燥，嘴唇干裂，毛孔
也开始慢慢地闭塞起来，还会出现一种非病理
性的咳嗽。这一现象，医学上称作“秋燥”。这
个时候，需要我们在饮食诸多方面加以自我调
理。就拿喝茶来说，秋天喝什么茶最好，就要有
所选择。

营养学家认为，秋天最好喝青茶。因为青
茶是介于红茶(性温)与绿茶(性凉)之间的半发
酵茶。此时，喝上一杯不寒不热、性平和的青
茶，既能清除夏天身体内的积热，又能润肤、润
喉、恢复津液，让肌体适应自然条件变化。它是
秋天的最佳饮品。

青茶亦称乌龙茶，最有代表性的是“铁观
音”、“大红袍”等产品。由于是半发酵茶，几乎
不含维他命C，却富含铁、钙等矿物质，含有促
进消化酶和分解脂肪的成分，可抑制脂肪的吸
收，并使多余的糖分难于转化成脂肪。茶汤中
含有芳香族化合物，能够溶解油脂，帮助消化肉
类和油类等食物。由此，人们赋予了青茶“负热
量饮料”的美名。如果长期饮用，不仅能降低胆
固醇，而且有助于减肥和健美。

现代国内外科学研究证实，乌龙茶除了与
一般茶叶具有提神益思、消除疲劳、生津利尿、
解热防暑、杀菌消炎、解毒防病、消食去腻、减肥
健美等保健功能外，还突出表现在防癌症、降血
脂、抗衰老等特殊功效。

食尚课堂■■

秋天喝点清茶好

想要控制体重，早餐是赢得减肥的起跑
点！最好选择无糖豆浆，才不致摄取过多的糖
份，成为身体的负担。控制食量吃吃小番茄，有
很好的饱足感，但不会像番茄汁水分很多，体积
过大，所以胃酸逆流的情况并不明显。

没有时间运动，嘴巴竟还一直停不下来？
不用说，这样距离成功减肥越来越远。但是，如
果同样懒得运动，却懂得管控好总热量进出，其
实，减肥就不是梦想了。一位营养医师就是透
过这样的方法，甩掉 10公斤赘肉。“医师，大家
说早餐吃得饱，午餐吃得好，晚上少吃就会瘦？
为什么我还是一直胖？“医师表示，体重高低，取
决于总热量是否为负平衡，不必斤斤计较哪一
餐吃多吃少。

许多上班族也不禁抱怨：“几乎经常外食，
要控制总热量摄取实在很困难，该怎么办？”
医师表示，有几个很简单的数字必需牢记，包
括以体重来看，一天每公斤需要的热量为 30
大卡，换句话说，一个轻度工作的上班族，体
重 60公斤，每天需要的热量即为 1800大卡，
如果一天之内吃进的热量大于此数字，就会累
积起来，一旦累积达 7700大卡就等于多出 1公
斤，以此类推。

●增加饱足感食物
豆浆：饱足感很强
减少进食不妨考虑早餐喝豆浆，豆浆一杯

500CC大约 300大卡。就算加了一匙砂糖，最
多是 360大卡。豆浆最大的优点，就是饱足感
很强、很持久，理由应该是里面含有大量的蛋白
质。建议购买传统豆浆店的豆浆，因为包装豆
浆为了浓稠感，可能会添加淀粉类的食材，反而
变成高GI饮料。

想要控制体重，早餐是赢得减肥的起跑
点！早餐最好舍弃煎包、葱油饼、馒头、烧饼油
条或饭团，以豆浆替代，最好选择无糖豆浆，才
不致摄取过多的糖份，成为身体的负担。

番茄：控制食量
圣女小番茄一颗约 3大卡，20颗 60大卡。

以前番茄汁广告打得很凶，医师表示，所以也曾
买番茄汁来喝，结果出现两个现象：一个是喝完
番茄汁后很久都没有饥饿感，另一个现象是觉
得有点胃酸逆流。后来直接吃小番茄，发现也
有很好的饱足感，但不会像番茄汁水分很多，体
积过大，所以胃酸逆流的情况并不明显。由此，
发现小番茄是控制食量的好水果。

减肥新法
吃豆浆番茄增饱足感

（本报综合）


