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穿搭|丝巾
是女人的情人

你的衣服里面有吗？
今年初秋最流行两个颜色
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丝巾温暖而柔情，如同相
恋的情人一般给人甜蜜、让人
欣喜，它的美无处不在，一条小
小丝巾就可以让一个妩媚的女
人成为一道滋滋有味的小景！
搭配风衣
风衣和丝巾应该是最经典的
搭配了，如果是深色的风衣，可
以搭配颜色鲜艳一点的丝巾，
如果是浅色、卡其色，搭配浅色
的丝巾会更好看一点哦！
搭配衬衫
初秋的季节穿衬衫再合适不
过了，不过只穿一件衬衫又会
有点单调，白衬衫配上水手结
系法的丝巾刚刚好。
黑色的丝绒衬衫配上红色的
波点丝巾，会让颈部成为全身
的亮点。
浅蓝色条纹衬衫配上深蓝色
的丝巾则显得更有质感，初秋
还能起到一定的御寒作用。
搭配西装
类似于驼色西装和白衬衫的
搭配会使全身没有什么亮点，
配上一条印花丝巾会让整个人
精神很多。

黑色西装在选择丝巾颜色上
则可以更大胆一点，图案上可
以选择方格或者条纹的。
搭配T恤
如果要系丝巾的话一定要
选择基础款的T恤，黑白T恤
或者纯色T恤，要不然会显得
太花哨。
丝巾在服饰搭配中最大的作
用便是增加亮点，而一套衣服
不能有太多的亮点，所以搭配
纯灰、纯黑、纯白的T恤会比较
好看。
搭配外套
同样的道理，秋装外套一般
以深色、驼色、卡其色为主，搭
配一条丝巾能够让衣服没有那
么死气沉沉，颜色应该选比衣
服亮一个色度的丝巾。
搭配毛衣
丝巾搭配毛衣的话最好选择
领口比较大或者V领的毛衣，
这样能让脖子的形状更好看。

综合

这么做！不让秋膘贴上来
食疗美肤

各位喜爱时尚的达人们，你
们知道今年秋天最流行穿什么颜
色吗？其实除了经典的黑白灰色
之外，酒红色和墨绿色顺利跻身
主打色前两位，可以说出镜率超
高，赶紧穿起来吧！

【酒红色】

作为秋冬极具奢华感的酒红
色系，在冬日里总能营造出优雅
浓郁的视觉感受，而今冬的酒红
色系依旧低调而高贵，稳坐女装
必备色板！

谈到穿搭，酒红色长款皮衣
外套，搭配白色T恤与黑色铅笔
裤，脚踩黑色短靴，看上去硬朗帅
气十足；酒红色流苏外套内搭酒
红色上衣，搭配瘦腿裤和厚底鞋，

时尚又前卫；枣红色拼色长裙加
同色系高靴，简单却很有潮范儿；
酒红色的西装套装搭配黑色高跟
鞋，干练知性很有女人味；酒红色
上衣搭配同色的线条半身裙，白
色的线条会凸显的腿更纤细。

酒红色象征着优雅高贵，有
着与生俱来的气质风范，就像高
脚杯中的红酒，越品越对味儿。爱
美的时尚达人们，这个秋冬，一定
要拥有一件酒红色单品才算
完满！

【墨绿色】

墨绿色一直稳坐秋冬流行色
的高位，其深沉静谧而又高雅的
色彩感觉令众多女星大爱。

墨绿色长大衣内搭白衬衫和

黑色针织衫，优雅淑女很有女性
魅力，内搭卡其色高领毛衣，暖和
又清新，挎链条小包，很知性优
雅；军绿色的长大衣配拼接款运
动鞋，完全穿出潇洒干练的气质，
搭配拼接款的链条包则显得格外
精致；墨绿色休闲外套，搭配黑色
紧身裤和铆钉休闲鞋，十分帅气；
墨绿色皮衣有非常显著的瘦身效
果，再搭配上樱桃红色的马丁靴，
互补的跳跃颜色点亮冬天，成为
街头一道亮丽的风景。西装式的
剪裁更知性优雅，搭配阔腿裤装，
帅气又时髦；长款的宽松墨绿色
大衣搭配阔腿裤装，脚踩尖头短
靴，系格子围巾，浓浓的复古气
息，加挎四方的黑色小包，整体搭
配起来超有范儿。

不知不觉天气渐凉，想必大家也
开始为自己的衣橱增添保暖又时髦
的秋冬单品了，女人的衣橱永远还差
一件，你们开始行动了吗？相信大家
现在又在烦恼颜色了吧！

每个女人都幻想着穿一身职
业装蹬一双高跟鞋，自由穿梭在办
公室里，昂头挺胸，做一名有气质
的office lady，奈何有的人真的驾驭
不了细高跟。梦露曾经说过：“给女
人一双对的鞋，她能征服全世界。”
踏着一双漂亮的高跟鞋奔波一天，
这听起来很可怕？其实只是你没有
找到一个合理的高度，没有找到一
双舒适的鞋型。要问今年最火的高
跟鞋是哪款？小编说方跟鞋，大概
没有人会反驳，因为它真的是太火
太火，从今年的春季一直流行到秋
季。相比细高跟，敦厚有力的粗方
跟穿起来会更加沉稳不累脚，女人
鞋跟最优雅的高度即是5cm，这个
高度不会太高也不会太低，不管是
出行还是晚宴，这个高度都能轻松
应对！而时下流行的方跟鞋正是这
种黄金高度！关键是它也有拉长腿
部的效果。

其实，早在去年，方跟鞋时
尚就隐隐浮现，特别是在几大
品牌的爆款带动下，更是引来
无数关注度。像Chanel、Gucci、
Celine、Prada都相继推出了大热
的方跟鞋，穿上它，可以奔跑、
可以跳跃，也可以像女王一样
地大步流星！

Chanel经典拼色方跟鞋

Chanel的经典拼色方跟鞋，
自打推出后就很火爆，米色接近
肤色的鞋身和尖头的设计在视
觉上能拉长腿部线条，后跟只有
一根带子固定的设计简单大方，
这款方跟鞋可谓是方跟鞋中的
经典，很多明星时尚达人都曾在
不同的场合穿过。这种鞋款很好
搭配衣服，无论是破洞牛仔裤与
白衬衫的组合，还是充满女性知
性气质的裙装，都毫无违和感。

Celine“奶奶鞋”

Celine今年的主题是舒舒服
服穿高跟鞋，理念就是呵护你的
双脚，让你穿起来极为舒适。不
过，因为它外形看上去非常复古，
所以又叫“奶奶鞋”。这种款式去

年在Celine秀场现身的时候，还不
为大众所接受，因为看上去太像

“老太太穿的”。但通过一年来街
拍、潮人的推广普及，就变成了时
髦界的抢手货。这种鞋子最佳搭
配则是一条简单的牛仔裤，随意
搭有种潇洒的感觉。最近几天入
秋季节转换的时候，搭配阔腿裤
露出脚踝则不失为时尚的造型。

立秋一过，随着天气越
来越冷，食欲也就跟着变大
了，秋天是个容易长胖的季
节。快来学一下怎样合理地
吃肉，既能保证营养又能不
让秋膘贴在肉上。

为什么要贴秋膘呢？那
是因为夏季人的身体呈消耗
的趋势，食欲不振，体质下
降，所以要在立秋后补起来，
但在此节点上很容易养成大
吃大喝的习性，从而造成身
体虚胖，不然到了来年，天气
暖和起来，你只有看着满身
赘肉欲哭无泪的份儿了。

吃肉并不长胖
说到贴秋膘，就一定得

吃上肉才过瘾，但不要以为
吃每种肉类都会长胖。多吃
瘦肉少吃肥肉不仅能保证每
天必须的维生素、蛋白质等
的摄入，还不会影响瘦身，另
外水煮肉类比油煎肉类能少
一半的热量。

吃肉后限制糖类摄入
体内有一种名叫瘦素的

蛋白质荷尔蒙，它可以加快
新陈代谢，控制食欲。但糖类
本身却会抑制瘦素的功能，
无法让它在体内正常工作，
所以在贴秋膘时注意杜绝汽
水、甜腻的零食等才有可能
让自己胖不起来哟！

多喝汤水
大餐前先喝一碗汤，压一

压自己的食欲，自然在之后的
用餐中面对食物的诉求就会
少很多，研究表明汤汁是一种
良好的食欲抑制剂。而秋季更
显干燥，喝水是日常必需，每
天8杯水不仅能增加饱腹感还
能美容养颜，让皮肤水水嫩嫩
的，呈现健康状态。

除了在吃上要很讲究以
外，还要配合适量的运动来
消耗掉过剩的能量，才能将
好身材一直保持到冬天。

1、休闲时刻转动呼啦圈
看电视的时候顺便摇一

摇呼拉圈，摇呼啦圈每公斤
体重每小时可消耗约5大卡
热量，以45公斤的体重为例，
一小时大约可消耗225卡的
热量，假以时日就会变成纤
腰款款的美人。

2、桥式瑜伽锻炼腰腹多
余脂肪

身体平躺于地面，双腿
屈膝，脚掌贴近臀部。吸气，
臀部离开地面，尾椎骨内收，
腹部内收，双手手掌在身后
交握，吐气，胸口打开往下巴
方向延伸，肩颈放松，停留呼
吸3-5次。

3、蜷曲仰卧起坐
身体平躺于地面，双手

抱腿，两脚紧紧并拢，然后像
做仰卧起坐一样，头离地抬
起，同时双腿屈膝向胸部靠
近。手肘和膝盖要尽量碰在
一起，然后进行3-5次的深度
腹式呼吸。
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方跟鞋时尚得恰到好处
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