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与梵合瑜伽的缘
􀴁豆妈
自从有了豆宝以后，我的身材变得臃肿极了，腰酸

背痛，身体经常不舒服。正在我忧心忡忡时，朋友介绍

我进了梵合瑜伽会所。从此，我和梵合瑜伽结下了深厚

的感情。

瑜伽健身是早已被公认的运动方式，是安全、有效

的健身操之一。瑜伽动作舒展优美，简单易学，不会出

偏差。即使你从来没参加过任何运动，身体僵硬，也可

以练习，你只需做到能够达到的位置即可，每天都会感

到自己身体逐渐变得柔软，体会其中的乐趣。

瑜伽也能让每个人都达到自己想要的目的，如减

肥、保健、美容、辅助治疗等。

刚开始接触瑜伽，身体并不适应。每一个拉伸和动

作的坚持，都让我的肌肉和筋骨无比酸痛，有时候甚至

觉得快要散架。但在老师好朋友们的相互勉励中，我咬

紧牙关，坚持下来。

我家在溪口，每次做瑜伽，要开半小时的车程。无

论刮风下雨，酷暑严寒，我都坚持一周 5-6次的课程。

因为坚持，所以成了爱好；因为爱好，所以成了享受。

在学习过程中，我最享受的是平躺练习腹式呼吸的时

间，这段时间，我除了尽量用腹式呼吸法，还在过程中

平静身心，放松自己，缓解压力。

在轻音乐奏响的练习室里，没有其他嘈杂的声音，

我感到的是身边空气的流动，或者窗外明媚的阳光，或

者淅沥的小雨。感觉自己抛开了所有杂念，只专心于享

受此刻心灵的放松。通过每次的平躺练习，我的精神得

到了极大的安抚，更让我感受到瑜伽的魅力所在。瑜

伽，就是这样，灌注给我们健康、力量、清爽。

瑜伽不仅是减肥良药，它更好的是在于塑身，它能

将人体的线条优美化。这几年下来，我瘦了很多，并且

明显感觉到自己身体的各部位都有了一些变化，特别是

腹部。曾经身上最臃肿的就是自己的小肚子，老师教了

收腹的动作之后，我每天坚持练，一段时间之后，我发

现自己的腹部慢慢地收紧了，一改往日的臃肿感，心里

甚是满意。但最让我满足的是身体的各种不舒服都随之

消失。

瑜伽不但改变了我的身体，让我变得更加健壮结

实，也改变了我的心态，让我自信，更加积极乐观地去

面对生活中的每一个波折。

合适的地点，合适的时间，遇到合适的老师，这就

是我和梵合瑜伽的缘。

本文由梵合瑜伽特约供稿

衬衫裙的4种时髦穿搭法

做个气质女神
比起连衣裙，衬衫裙更加优雅，能给你

毫不费力的女神范。更重要的是，它可以让

你不用去烦恼搭配什么衣服，只需要选择一

双合适的鞋子就可以。因此，如果你还觉得

自己的衣品不佳的话，不妨试试一件适合的

衬衫裙，会给你意想不到的时髦效果。

衬衫裙+靴子

选择一件白色的衬衫裙，解开一颗扣子

露肩穿，非常清新的女神范。然后搭配一双

适合夏季穿的踝靴，增加穿搭的时髦度。

长款衬衫裙+高跟鞋

衬衫裙印象中都是短款的，一般下摆在

膝盖以上。其实长款的衬衫裙穿对了也很时

髦，这时候搭配一双优雅的高跟鞋，有显高

和增加穿搭的时尚效果。

短款衬衫裙+平底凉鞋

时尚博主莉安德拉·梅丁的这身搭配非

常精致，短款的衬衫裙符合现在的“下身失

踪”时髦穿法，搭配一双厚底高跟鞋，高级

优雅感立马显现。

白色衬衫裙+机车靴子+黑色手包

黑白配怎样穿的不一样？可以在配饰上

做功夫，比如这样的机车感靴子和一个高级

的手包，让你普通的黑白穿搭变得有内涵。

据爱搭配网

我们会做面部护理、手部护

理，却很少照顾到我们的足部。其

实足部护理也不能忽视，毕竟走路

是人类不可或缺的活动，足部做好

护理，我们才能更好地享受生活。

除了到市面上的足疗店进行足

疗护理以外，有哪些自己在家也能

进行简单又有效的足部护理呢?快
来看看如何还自己一双美足吧!

1：所谓“千里之行始于足

下”，日常的足部护理第一步就是

选择一双舒适的鞋子。很多女孩喜

欢穿高跟鞋，这样能修饰腿部的线

条。但其实高跟鞋对足部的损害很

大，所以尽量还是选择轻便透气的

鞋子出门。

2：足部肌肤干燥，容易导致

皮肤皲裂。可以每天洗完澡后使用

保湿乳液重复揉搓双脚解决。双脚

吸收乳液，软化角质，使足部变得

柔软光滑，长久以往还你一双丝滑

美足。

3：足部按摩也是个有效的办

法。自己按摩双脚不像专人按摩，

但要是做对了，效果是一样的，而

且还能省钱。按摩前给双脚抹上乳

液，轻轻揉按腿部的穴道，既能缓解

腿部肌肉的僵硬酸痛，又能给足部做

护理，一举两得。 据爱美女性网

千里之行始于足下
足部护理不能忽视

这位来自西班牙巴塞罗那的时

尚博主叫萨拉·马丁，她喜爱插画、

时尚、舞蹈，甚至生活中每一件美好

的事物。她从不拘于时尚潮流，而

是乐于将自己喜爱的插画、舞蹈等

艺术元素融于着装中，打造出简约

清新又独具新意的文艺感私服！

喜欢萨拉·马丁的粉丝为她的

着装风格定义了一个关键词：舒

服。这就是翻看萨拉·马丁私服最

大的感受，简约清新、浪漫舒适，很

值得我们借鉴。萨拉·马丁将一腔

热情灌注在时尚、舞蹈、艺术中，因

此她的造型独具美感别具特色，清

新文艺的马卡龙色系、褶皱、花朵元素

是萨拉·马丁夏日造型的主打元素。

无论是时下流行的“花式白衬衫”、T
恤、还是圆圈耳环，个性而时髦的造

型，跟她学，准没错！

据搜狐时尚

她是小清新文艺范的穿衣教科书

􀴁记者 陈培芳
我们常有这样的遗憾，一张具有纪念

意义的照片，因为年代久远，保存不当，

或是找寻不到，或是泛黄变质，无法辨

认。如果能把照片镶进晶莹剔透的宝石

里，永久保存，也许能弥补遗憾。不知何

时起，奉城悄然流行起一种名叫“时光宝

石”的水晶滴胶照片挂件，精致小巧的相

框内衬着一张照片，照片表面被水晶覆

盖，让人爱不释手。

“时光宝石”里的爱

七月初是市民陈小姐父母结婚三十周

年纪念日，陈小姐很早就开始计划，准备

给劳碌了大半辈子的父母一个不一样的结

婚纪念礼物。一开始她想为父母订一套婚

纱摄影，但是父母听说高昂的费用后拒绝

了，所以陈小姐只好另外准备礼物。

“我在朋友圈看到小姐妹晒出自己和

新婚老公的一个相册挂件，觉得蛮有意

思，所以就去问了一下。”陈小姐说，从

小姐妹处得知，这种形式的饰品挂件叫

“时光宝石”，里面镶嵌着照片、文字图

片。其实是一种水晶滴胶的创意手作，将

图片固定在底座和水晶滴胶之间。

陈小姐受到启发，从家里的相册里找

到了一张父母恋爱时期的黑白照片，又从

网上购买了制作道具，经过多次尝试，最

终成功地做了一个“时光宝石”送给父

母。“礼物不值钱，但是我爸妈收到这个

礼物时，别提有多高兴了。”陈小姐说，

父母的那张照片已经泛黄了，平时老是听

到妈妈念叨这照片保存不好，再过几年就

看不了，所以把这张珍贵的照片做成时光

宝石挂件，能让它长长久久地保存下去，

合了爸妈的心意，自己心里也很开心。

“宝石”制作有技巧

家住绿都小区的毛亚娟迷恋上做“时

光宝石”已经好几个月，从一开始的偶然

接触，到现在接单做小生意，她已经越来

越得心应手。

“这种水晶滴胶的加工方式增强了图

片的立体感和光泽，能够用于各种饰品，

如项链挂坠、戒指、手机链、钥匙扣等，

受到众多年轻人青睐。”毛亚娟说，一开

始做这个，只是想给儿子做琥珀，把小昆

虫封在水晶滴胶里，供儿子观察昆虫的形

态，后来在网上看到大家把照片也封进滴

胶，配上复古铜制相框，感觉很好看，所

以自己开始尝试做了。

“别看小小的一个，做起来却不简

单，除了耐心细致外，还要求会处理照

片。”毛亚娟曾经从事过平面设计，即便

如此，一开始做，也失败了好几次。

偶然开始接单

第一个成品完成后，毛亚娟就时不时

地拿家人的照片进行制作，并发到朋友

圈，受到了很多朋友喜爱，经常有朋友找

她制作挂件。毛亚娟见咨询的人越来越

多，干脆接起单子做起了小生意，“根据

挂件的材质和制作要求，每个‘时光宝

石’的价格都不同，一般在35元-60元之

间。”毛亚娟告诉记者，“时光宝石”的制

作时间比较久，先要根据一定比例把两种

原材料的胶混合搅拌到清澈透亮，还要求

不能有气泡，然后在无尘的环境下将混合

胶倒入底托静置 24小时，最后搭配小配

件，才能完成，所以她也只是利用业余时

间，每天接单并不多。

毛亚娟翻开自己的手机相册给记者展

示她的作品，“这张是我朋友母亲的照

片，是他送给父亲的生日礼物，他父亲收

到后，整晚都在和他聊母亲年轻时的故

事。这张是有人拿老师年轻时的照片来做

挂件送给老师的，这张是闺蜜照，这张是

两父子的合照……其实，每张照片背后都

有它的故事，“时光宝石”的意义，就是

把这些故事永久地封存起来，不被时间带

走。”毛亚娟说得有点动容。

照片里的影像是暂停的时光，“时光

宝石”晶莹剔透，把时光凝结在宝石里，

美好无比。

创意手作“时光宝石”：让美好时光永远留住

我与瑜伽
Yu


