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我与瑜伽
Yu

胡珊珊
瑜伽已经是当下流行的一种锻炼方

式。在很早的时候，我就对瑜伽有兴趣，

但不了解瑜伽。那时听别人说，练习瑜

伽会走火入魔，是以前的一种邪教，练了

会变得像蛇妖一样。说者无心，听者有

意，练习瑜伽的心暂时抛到了九霄云外。

之后我断断续续参加了古典舞培训

班，直到我加了何老师的微信，天天关注

她的朋友圈，她的人格磁场和女神魅力

深深吸引着我，原来瑜伽可以这么美，既

有舞蹈的韵律又有体操的美感。

去年 12 月，我下决心办了一张年

卡，既然决定练习瑜伽，就好好开始吧！

万事开头难，贵在坚持，女人永远是爱美

的，我要用最健康的方式让自己一直美

下去，做个美丽健康有内涵气质的女人。

一个安静的空间，一套舒适的衣服，

一段轻缓舒畅的音乐。静坐冥想，让自

己烦躁不安的心慢慢平静下来。缓缓地

拉伸筋脉，慢慢扭转身体，深深地吸缓缓

地呼，有意识地挤压内脏，将自己的身体

慢慢地舒展处于某一极限。短暂地停

留，缓缓地回落，将自己的身体、心灵和

精神专注和谐地统一在一起。

每一次练瑜伽，都会有不同的感受，

身体的肌肉，韧带和筋骨的柔软度在慢

慢变化。看起来很平静的一项运动，但

刚开始做时，也挺累人。我的骨头较硬，

特别是下半身韧带尤其紧，感觉每一次

拉伸，韧带都被拉到极限。在这种情况

下，老师都会说：“不要有痛苦，不要强

迫，只要做到自己的极限就好。”

瑜伽偏于大众化，最大的功能在于

修身养性。第一次练习后，我会觉得浑

身酸痛；第二次我会发现，不那么痛了；

第三次，我感觉自己身姿挺拔了……通

过一段时间的练习，我在慢慢进步、改

变，有一种力量牵动着我。让我烦躁的

心变得淡雅阔达起来，消除身心疲惫。

我的身体柔韧度随着练习越来越柔软。

好多人看到我的第一句都会夸我瘦

了，皮肤有光泽，越来越精神了 .......听到这

些赞美的话语，那种满足感充盈着我的

心。我才刚开始练习，就有那么大的变化，

好多爱美的女性都按耐不住爱美的心，纷

纷向我看齐。自身磁场强大了，会影响身

边的人。

瑜伽，我会一直坚持下去。活到老，学

到老，好好爱自己，对自己负责。女人永远

是爱美的，追求更美的自己，欣然做个瑜伽

人，回归原始自然的美丽。

本文由梵合瑜伽特约供稿

原始自然健康的美——瑜伽

记者 陈培芳
盛夏时节，烈日炎炎。不少户外出

行者会选择水线活动，或溯溪、或漂流

等。峡障蔽日，潭深戏水，十分惬意。“溯

溪”，就是由溪流下游向上游的穿越，参

与者必须全副武装，克服岩壁峡障，穿越

无数激流深潭，时而攀上山脊登顶，时而

沿山路而下。

溯溪，高温下的亲水运动
持续的高温，让很多想出门锻炼的

人望而却步，然而再热的天气也挡不住

户外爱好者的运动热情，清凉又刺激的

溯溪运动便成了他们的最佳选择。邬先

生去年 10月份加入了一个户外运动群，

陆续参加了几次群里的登山远足运动。

今年 6月，他本以为夏天到了群里的户

外运动会暂停，没想到群主推出了溯溪

运动。

7月初的一个周末，邬先生参加了

一次后就彻底喜欢上了这项运动。“我现

在几乎每个周末都会参加，刺激、好玩又

清凉。”邬先生告诉记者，奉化可以溯溪

的山涧很少，所以他和队友们基本都选择

包车前往天台、宁海、仙居等地，当天来回，

每次活动人数一般控制在 20人以内，费用

AA制，“主要还是包车的钱，食物自带，所

以 100元不到就能去一次溯溪。很多人工

作压力大，参加溯溪，能全身心地投入大自

然，每次参加完活动，身心都能得到很好的

放松。”

从邬先生提供的照片中可以看到，溯

溪的环境十分清幽，山水环绕，水深及腰，

清澈见底，参与者身穿救生衣，头上戴着安

全帽，配有专业的溯溪鞋和溯溪包，还时不

时地摆出一些好玩的姿势，玩得很是开心。

溯溪运动正流行
今年 35岁的“农夫”是“结缘山水”户

外运动群的群主，参加溯溪运动已有三年，

算是其中的专业人士，群里的溯溪运动，基

本由他组织。“农夫”告诉记者，溯溪运动原

是欧洲阿尔卑斯的一种登山方式，现演变

为相对独立的户外运动。上世纪 60-70年
代盛行于日本，各种团体组织众多。我国

自 90年代后开始流行起来，颇受部分人欢

迎，据了解，目前奉化有上千人在进行这项

运动，人数呈逐年上升趋势。

记者了解到，溯溪是一项可以结合登

山、攀岩、露营、游泳、绳索操作、野外求生

等综合性技术的户外活动。在溯溪过程

中，队员们需借助一定的装备，具备一定技

术，去克服急流险滩、深潭飞瀑等许多艰难

险阻，充满挑战性。由于地形复杂，不同地

方需以不同的装备和方式行进，使得这项

运动富于变化而魅力无穷。

“溯溪活动需要同伴之间的密切配合，

利用团队精神，去完成艰难的攀登，对于溯

溪者是一种考验，同时又能得到信任和满

足，一种克服困难后的自信与成就感。”“农

夫”介绍，溯溪是一项团体性运动，要求参

与者必须有良好的团队精神和一定的户外

运动经验，每一个团体要求一名队长和一

名压队，来保证活动安全进行。

溯溪好玩，注意事项可不少
近年来，周边溯溪的路线相对成熟，但

是溯溪也存在一定危险性，所以参与溯溪，

注意事项不少。“我们一般进行的是一千公

尺以下，能一天往返，流程起伏不大，强度

及危险程度比较低的溯溪运动。每次出发

前，我们会拟定一个详细的计划安排表，有

紧急撤退路线及应变方案，并将全部详细

资料备份留给担任留守的联络人员，及约

定联络方式，并购买了人身意外保险。”“农

夫”说“除了组织者做好准备外，参与者自

身也需要提早预备不少东西，除了安全帽、

救身衣、溯溪鞋、速干衣裤等常规装备外，

我们还会不定期组织新人参加培训，让他

们学习各种技巧和注意事项，直到培训合

格，才能允许参加活动。”

溯溪运动中，每到一处山涧，队长会先

在低处摸底好水深、岩石状况，确保安全

后，便带领队员玩垂降、滑水、跳潭等项

目。即便队员不会游泳，只要身着潜水服

和救生衣，队长在确保安全的情况下，带着

绳索先游过深潭，绳子末端由另一个队员

固定后，每个队员就能拉着这条绳子过

潭。除此之外，团队还可以在水里玩漂浮，

摆出各种造型，如“水上蜈蚣”和“水上花”，

真正体验一把戏水的感觉。

夏季旅行、度假穿搭指南

这样穿舒适又时尚
炎炎夏日，想来一场说走就走的旅行，

舒服而时髦的穿搭必不可少，除了让自己
的旅途变得有意义，对于喜欢拍照的妹子
来说，这将是你人生中不可磨灭的回忆。
今天小编就带大家一起学习夏季旅行怎样
穿搭才够舒服而出彩。

旅行穿搭一：牛仔裤or短裤
对于旅途来说，牛仔裤或短裤是首选，因为

穿起来简单又方便。“破洞牛仔裤+印花T恤+运
动鞋”是旅行最简单而又舒适的搭配组合。牛

仔短裤搭配白 T恤也是经典的组合，非常适合

夏季旅行，搭配一双运动鞋或者平底鞋即可。

或者用背带裤内搭T恤和运动鞋，也非常减龄。

▲牛仔短裤+黑色T恤+桃色开衫+白色运

动鞋

▲黑色九分牛仔裤+黑色吊带衫+黑色开

衫，全黑色搭配看起来非常酷帅。

旅行穿搭二：半身裙or连衣裙
裙子在旅行穿搭中不那么受欢迎，因为不

太方便、舒适。在不需要徒步和爬山的场合可

以适当穿搭，比如用一条唯美的半身长裙搭配

印花 T恤；或者用及膝的半裙搭配 T恤和牛仔

夹克，来实现休闲的少女风穿搭。连衣裙有时

也可以在微凉的天气或地方，外搭一件薄开衫

或牛仔夹克。

▲黑色mini连衣裙+牛仔夹克。

▲白色长裙+黑色字母T恤+银色斜挎包，

时尚达人们的机场街拍也能轻松实现。

据爱搭配网

最近身边好多小伙伴都大胆尝试了

五彩斑斓的发色，还很好看！但是换发

色可不能脑袋一发热就随意决定，流行

发色并非适合所有人！这次小编盘点了

最近流行的一些发色，姑娘们可以根据

自己的肤色找到最适合自己的发色，再

大胆尝试，说不定有意外的惊喜！

粉色
如果你是白皮，那恭喜你在染发路上

不容易踩到雷，而且可以驾驭大多数发

色。时下流行的粉色系就非常适合白

皮。粉嫩的颜色会让人显得气色红润，夏

天元气满满，深浅渐变看起来更加自然。

薄藤色
这是一款很日系甜美风的颜色，有

点偏紫，在粉紫里加入了灰色，看起来有

种朦胧渐变紫色的感觉，颜色不会太过

夸张，搭配合适的妆容，看起来非常甜

美。

蜜桃金

这是一款很诱人的发色：蜜桃金，就是

介于粉橘之间。这也不只是白皮友好色，

中性肤色都可以试试。即使混杂着新长出

来的黑发也不会觉得奇怪，看起来还有种

渐变的层次效果。

灰色
奶奶灰持续流行好几年一直热度不

减，饱和度低的冷色调能给黄皮“降温”。

现在还特别流行浅几度的灰色，有点接近

白发的效果。 据搜狐时尚

时髦从头开始：发色选得对，颜值高一倍如何抗衰老

夏季吃哪些水果
既抗皱又美白

炎热的夏天，火辣辣的太阳肆意伤

害着我们的皮肤，不仅容易变黑，还容易

使皮肤衰老。有什么方法可以抗衰老

呢？接下来小编就给大家推荐夏天吃的

几种水果，这些水果在帮助你抗衰老的

同时，还可以美白皮肤。

1、樱桃
樱桃是含铁及胡萝卜素较多的一种

水果，它的营养非常丰富，对气血较虚的

人能起到补血补肾的作用，饭前食用

200-300克樱桃可以调理肠胃功能，对

消化功能差的人很有好处。樱桃中丰富

的维他命C能滋润嫩白皮肤，有效抵抗

黑色素的形成。另外，樱桃中所含的果

酸还能促进角质层的形成。

2、苹果
苹果营养丰富，是一种广泛使用的

天然美容品，被许多爱美人士奉为美容

圣品。苹果中含有 0.3%的蛋白质，0.4%
的脂肪，0.9%的粗纤维和各种矿物质、

芳香醇类等。其所含的大量水分和各种

保湿因子对皮肤有保湿作用，维他命 C
能抑制皮肤中黑色素的沉着，常食苹果

可淡化面部雀斑及黄褐斑。另外，苹果

中所含的丰富果酸成分可以使毛孔通

畅，有祛痘作用。

3、猕猴桃
猕猴桃又名奇异果，平均每斤猕猴

桃的维他命C含量高达 95.7毫克，号称

水果之王。其所含的维他命C和维他命

E不仅能美丽肌肤，而且具有抗氧化作

用，在有效增白皮肤，消除雀斑和暗疮的

同时增强皮肤的抗衰老能力。此外猕猴

桃还含有大量的可溶性纤维，平均每斤

猕猴桃的纤维含量为2.6克，可以促进人

体碳水化合物的新陈代谢，帮助消化，防

止便秘。另外，猕猴桃中还含有丰富的

矿物质，能够在头发表面形成一层薄膜，

不仅能让头发免受脏空气污染，还能让

头发越发丰莹润泽。如能坚持每天饮用

一杯猕猴桃汁，对头发的生长是非常有

好处的。

据美容护肤网

溯溪，今夏避暑新流行


