
春季时尚搭配公式：

长款毛衣+铅笔裙
“毛衣+半身裙”是比较可爱俏皮的穿法，而今年流行宽松的穿搭，所以

时尚界流行了一种新穿法：长款毛衣+铅笔裙。宽松的长款毛衣加上修身

的铅笔裙，这种视觉上的对比就很时髦，无论是上班还是休闲，都能轻松应

对。

高领长款毛衣+铅笔裙：高领毛衣本来就自带优雅感，搭配铅笔裙，具

有高冷的女神气质，给你毫不费力的时尚。

圆领长款毛衣+铅笔裙：如果 hold不住高领的高冷，一件基本款的圆领

毛衣比较适合你，但是宽松的廓形要别致，发型也要精致优雅。

V领毛衣+铅笔裙：如果你的脖子太短，圆领或高领都不适合你，一件V
领毛衣能视觉上拉长你的颈部，露出锁骨也是让你性感的小技巧。

长款毛衣+蕾丝铅笔裙：蕾丝是很女人的元素，用一件长款毛衣搭配蕾

丝铅笔裙，来体现性感的女人味，让你的穿搭更具细节感。

关于穿什么鞋子合适，如果是上班等正式场合，可以穿一双经典的高跟靴

或者凉鞋。如果是逛街聚会等休闲场合，可以搭配一双运动鞋或者球鞋。

据爱搭配网
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时尚潮流

晚上护肤的正确步骤
你知道吗？

从美容护肤的角度分析，晚上护肤的主

要作用，就是给肌肤修复和保养。了解掌握

晚上护肤的基本步骤，才能让你的肌肤得到

更好滋养。那么，晚上护肤的基本步骤有哪

些?让我们一起来看一下护肤的具体知识。

步骤一：深度清洁排毒

在夜晚，皮肤的屏蔽保护功能变得脆弱，

更容易受到不良物质的侵害。晚上护肤的第

一步就是要彻底清洁皮肤，这步很重要，习惯

化妆的姑娘，要使用卸妆油或卸妆水来清洁

皮肤，并用温和无刺激的洁面产品来做二次

清洁，这样可把化妆品残留物彻底清除，确保

皮肤真正清洁。

步骤二：保湿晚霜

中性肌肤可选择保湿型修护晚霜来补

水，但易干燥的肌肤就要使用大量柔肤水后

再使用保湿晚霜。晚霜中含有油溶性成分，

它容易被溶解在毛孔皮脂中，并会在皮肤深

层中扩散开来。

步骤三：面膜为肌肤充电

晚上睡觉前敷片面膜，在敷完面膜后 12
小时内，皮肤状态最好，如果第二天还要参加

活动，想及时改善一下自己的皮肤，那么这个

方法最值得推荐。在敷完面膜后一定要使用

晚霜，因为晚霜可以将面膜中的养分锁在皮

肤中，避免流失。

步骤四：精华素维持好肤质

成熟肌肤更适合使用精华素，在使用完

爽肤水后再使用精华素效果最好。精华素的

分子比晚霜小，并且功能性和渗透性都要比

晚霜好。因此，如果使用精华素，就不需要再

使用晚霜和面膜。

步骤五：伸展运动

不想让自己衰老更快，就要勤奋做运动，

不要让骨头和皮肤僵化掉。睡觉前伸伸腿，

扭扭腰有助于维持身体年轻，还能缓解一天

的疲劳，有利于新陈代谢和血液循环。

据瑞丽网

□陈培芳
有这样一个古老的传说，如果男子将脚链送给自己

爱的人，为她戴上脚链，下一世他们还会在一起，再续前

缘。于是，脚链就有了拴住今生，系住来世的浪漫含义。

绽放在夏日里的美丽
随着气温的升高，女孩们不断膨胀的爱美之心，更

多地被展现出来。年轻的女孩们，踩着美丽的高跟鞋，

描着精致的彩甲，再缀上一条细细而灵动的脚链，穿梭

于大街小巷，成为一道亮丽的风景。

有一种美丽，只在夏日里绽放；有一类珠宝，只有

此时，你才能窥见它的全貌——脚链。脚链最早源于

美国夏威夷，当地的姑娘把鲜花串成短短的项链挂在

脚踝上，这无意之间的创意，成了今日的脚饰鼻祖，亦

变身为今日的时尚。

邵柳在电商园开了一家私人订制珍珠工作室，入

春以来，她接到不少脚链订单，“多的时候一天有近 20
条，客户以年轻女性为主，年龄集中在20-30岁。”邵柳

告诉记者，脚链比较受大学生或者刚参加工作的年轻

女孩欢迎，价位一般在 200-700元之间。“我喜欢穿七

分裤和裙子，配双单鞋，把脚踝露出来，但是总觉得脚

踝处缺点什么，所以想配一根脚链，试戴了几根，都感

觉蛮好的。”记者在采访时，刚好有顾客来邵柳工作室

订制脚链，最后这位顾客定了一根“满天星”脚链，18K
金的配饰加上八九颗小珍珠，精致可爱，戴上后脚踝处

立即灵动起来，甚是吸引人。

材质多样 款式简单
脚链的款式与手链相仿，只不过更加纤细修长。

邵柳告诉记者，一般手链的长度在 16.5-19cm之间，而

脚链在20-24cm之间，不过现在很多脚链都有活动扣，

可以调节长度。

材质方面，除了邵柳介绍的珍珠和K金外，还有白

金、水钻、陶瓷、景泰蓝、合金等材质，如果心灵手巧，还

可以DIY。“一般来说，很少人会选择黄金、钻石脚链，

前者太软，后者过于贵重。而硬度较好、轻盈的K金脚

链配上小巧的珍珠、水晶等，多成为顾客首选。”记者在

采访中发现，奉化各类珠宝饰品店里的脚链款式都较

为简洁，部分脚链或环环相扣，或垂坠些圆珠、星星、月

亮、几何图形等小饰物，系在脚上，步履之间，轻微摇

曳，风情流露。

脚链佩戴要适宜
那么，脚链怎么佩戴才好看呢？邵柳告诉记者，脚

链不宜戴得太紧，会给人一种被绳索捆绑的感觉，既不

舒适又失雅观。相反松垮一点，才易产生美感，整体效

果更佳。脚链的颜色和款式，应该与鞋子、服装风格相

统一，如果颜色相差太远，会有种不伦不类的感觉。

脚链的整体大小应根据自己脚踝大小选择，脚踝

大的人不宜戴过大的脚链。皮肤较白的可以选择白色

光泽的脚链，因为这种带有白色光泽的纤细脚链，最能

体现女性的柔美与温情。如果肤色较黄，可选择一些

宽松且颜色较深的脚链，这样能转移别人目光。

给记者介绍完脚链佩戴注意事项后，邵柳试戴了

一串红绳配单颗珍珠的脚链，“我今天穿的是小白鞋，

与这红绳比较搭。”

脚链让女孩们戴出无限风情。当你在温柔的春

季、热情的夏季，蹬一双露趾高跟凉鞋，然后在脚踝处

系一根简单美观的脚链，优雅又不失大方。足部的光

环又何尝不给自己的心情平添几分美丽，几分甜蜜？

盛开在脚踝的风景

□傅巧儿
“伸展、伸展，再伸展，让你的手去触摸蓝天。延

伸、延伸，再延伸，让你的脚去亲吻大地。挺直、挺直，

再挺直，让你身体的每一寸关节都尽情舒展。愉悦、愉

悦，再愉悦，让你的思绪在宁静中自由地发散。”

每次旋转在小小的方寸之间，都是一场与自已身

体的对话，静静聆听来自身体的每一个信息。在起伏

挪走之间体会其间的灵动、舒心。瑜伽，让我们认识到

自身的魅力，也让我们微笑面对生活，在一份宁静中学

会了淡泊与从容。

初识瑜伽，还得从我的好闺蜜谈起。十几年前她

在我们小镇办了一张瑜伽卡，在她那里得到的讯息是

累痛酸，所以在我印象中瑜伽离我很远。最终瑜伽馆

也没能在小镇里生根发芽，毕竟那时锻炼意识不强。

闺蜜练瑜伽一年多。她精神振奋，尤其那双凤眼

炯炯有神。听说我颈椎不行，她介绍我入了梵合瑜伽。

瑜伽的世界，极其简单：一面镜子墙、一张小小的

瑜伽垫、一套舒适的瑜伽服，便是我看到的全部。瑜伽

源于古印度，是古印度六大哲学派别中的一系，能帮助

人类充分发挥潜能。

练习瑜伽有八大要领：我要呼吸、我要热身、我要

放松、我要感觉、我要专注、我要平衡、我要持续、我要

爱上瑜伽。

记得第一次去上课，何老师说：“眼观鼻、鼻观心，

让你的双腿来到一个最舒适的位子上，让你的股骨尽

量去触摸大地，双手合十，呼……吸……”因不懂要领，

我内心惴惴不安，看着边上伽友们曼妙的身姿，行云流

水的动作，而自己弯腰的手只能碰到大腿，下犬式时双

脚根本不能踩实，只能高高踮起。

每天，在这样的情景中，开始了我的瑜伽之行。调

节好呼吸，尽量把身体中的废气排出体外，一呼一吸

间，身体随之而起伏，身杆也由此挺直了不少。

伸展着双手，慢慢抬头，让双手努力向空间伸展，

让每一寸关节在无形中慢慢拉伸。侧开双腿，转动着

身躯，尽量让同侧的手去碰触同侧的脚，沉下去，再沉

下去，仿佛手的末端就是无尽的大海。

下犬式、上犬式、婴儿式、猫式、蝎子式、头倒立

……动作由浅深，我在瑜伽的世界中徜徉，感受它宁

静、舒畅、安然。

随着慢慢融入，身体变得越来越柔软，原先伸直手

都碰触不到地面，如今可以轻松以掌心碰触；单脚站立

时也更稳了；伸开腿做个劈叉也如此地轻而易举。甚

至可以感受空中瑜伽的魅力，让整个人都远离地面，体

会飞翔的感觉。

从最初瑜伽垫上的翻腾，到空中飞跃，既而走出教

室，来到河边展示，瑜伽让我越来越懂生活的精彩，体

会到身体关节的和谐，也发现自身的美。

每一次练习，都是自我成长，自我发现的过程，也

是与人交流，与自然相处的契合。最享受每次做完瑜

伽后的宁静：静静躺着，放松身体每一处，耳边响起舒

缓的音乐，此刻心情犹如面朝着大海，春暖花开。

方寸间的舒展，给了我无限的精彩！每一次的进

步都让我砰然心动，就像初恋甜甜的味道，我爱梵合瑜

伽，我更爱生活！

“我与梵合瑜伽”：方寸间的舒展


