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橘子、玉米、红薯、时蔬、
白 灼 虾 …… 近 日 ，市 民 尹 女
士发布了一条关于“轻食餐”
的微信朋友圈 ，被许多好友
点赞。尹女士告诉记者 ，进
入 4 月 ，她 便 制 定 了 减 肥 计
划，除了日常运动外，还会借
助“轻食餐”控制热量摄入。

记 者 通 过 采 访 了 解 到 ，
和尹女士一样成为“配料表
青年”的人并不少。他们看
重餐食的配料和营养成分 ，
除了把控热量外 ，还十分注
重蛋白质、碳水化合物等的
配 比 ，市 民 张 丹 便 是 如 此 。
入夏以来 ，她每天都会在网
络上发布餐饮图片 ，标明每
餐食材及其卡路里含量 ，利
用“ 打 卡 ”的 方 式 给 自 己 打
气。张丹告诉记者 ，她的微
信朋友圈里，每天“晒餐”的

好友有近 10人。
我市经营“轻食餐”的马

先生告诉记者，“轻食餐”就
是注重健康、崇尚有机、提倡
清淡、推崇均衡的低脂肪、低
热量、少糖、少盐且富含高纤
维 和 营 养 的 饮 食 方 法 ，一 般
以蔬菜、谷物、鱼肉或鸡胸肉
等 食 材 为 主 。 入 夏 以 来 ，预
订“轻食餐”的市民骤增，女
性顾客是主力军。

对 于“ 轻 食 餐 ”的 盛 行 ，
健身教练小睿提醒市民不要
盲从：“减肥时，三餐营养均
衡非常重要，每餐的蛋白质、
碳 水 化 合 物 、脂 肪 和 维 生 素
等 营 养 比 例 要 协 调 。 此 外 ，
只有营养均衡的饮食搭配适
量 运 动 ，才 能 让 减 肥 更 加 健
康、有效。”

“轻食餐”走俏莲城

绿意浓，欢乐多！

连日来，我市气温宜人、绿
意浓郁，设施齐全的游园、广场
成了许多市民休闲游玩的好去
处。图 1、图 2 为 5 月 11 日市民
在市区德星路游园、新兴路游园
开心玩乐，享受惬意的初夏时
光。
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市民竞相秀靓装
初 夏 既 没 有 春 季 的 微

凉，又没有盛夏的酷热，是女
性穿裙装展示身材的大好时
机。近日，记者在市区春秋
广场的女装专营店及七一路
某商场女装专柜看到，新款
夏装颇受市民欢迎。

记者发现中年女性青睐
剪裁合身、质地轻薄、长及脚
踝的裙子，这类裙装视觉上
大方得体。而少女的裙装就
不那么循规蹈矩了，英格兰
格纹裙、重领潮流的百褶裙、
印着卡通图案的短裙以及各
种短裤都被迫不及待地穿上
身，秀上了大街。

与年轻人相比，老人更
喜欢“春捂秋冻”这种保健说
法。哪怕已经进入初夏，他
们 还 是 秋 衣 、秋 裤 不 离 身 。
但临近中午，一些逛街的大
伯、大妈还是不堪烈日照射，
干脆脱下外套，只直接换上
新买的夏装。在市区智慧大
道某商场，市民王大伯当即
换上了新买的衬衫。“上午出
来逛街时，天气微凉，穿了外
套和秋衣；临近中午，随着气
温增高，感觉有点儿热，脱了
外套单穿秋衣又不雅观，我
就直接换上新买的衬衫了。”
王大伯乐呵呵地告诉记者，
现在生活条件好了，每到换
季时，他和老伴儿都会添置
几件新衣，像年轻人一样赶
赶时髦。

初夏时节，气

温宜人，我市市民

竞相穿上了轻薄

靓丽的夏装，感受

夏日的独特魅力。

“开衩裙”将时尚进行
到底

近 日 ，记 者 走 访 发 现 ，“ 开 衩
裙”从 T 型台流行到了街头，备受
市民欢迎。

“夏天素来是穿裙子的季节。
要说今夏最流行、最值得大家入手
的裙子，一定非‘开衩裙’莫属。”我
市形象设计师欣欣告诉记者，开衩
设计是近年来的流行元素，许多女
明星在参加活动时喜欢选择一件开
衩单品秀出腿部线条，凸显完美身
材。

既然“get”到了“开衩裙”的美，
那么该如何给自己选择一件既流
行又合适的“开衩裙”呢？“我建议
大家根据腿形和身高选款式。”欣
欣说，“大腿粗壮的女性首选侧边

‘开衩裙’，因为侧边‘开衩裙’刚好
把大腿最粗的部分遮盖住，并在小
腿 处 营 造 出 无 限 延 伸 的 视 觉 感 。
小腿粗壮的女性首选正面微微开
衩的裙子，因为正面微微开衩的裙

子不仅能让腿部有延伸感，而且容
易将人的注意力转移到开衩的位
置，从而忽略略粗的腿肚子。小个
子 女 生 则 适 合 膝 上 3 厘 米 左 右 的

‘开衩裙’，更显高。”
“开衩裙”中最值得选购的是

连衣裙。“即便是没有任何装饰的
素色连衣裙，也会因为有了性感的
开衩设计而变得不简单。”欣欣说，

“长度拖地的连衣裙只适合身材高
挑的女性，小个子女性慎选。”欣欣
表示，半身‘开衩裙’很流行，搭配
对鞋子会更美。“长款‘开衩裙’无
论是搭配小白鞋还是搭配平底凉
鞋，都可以完美地展现身材。短款

‘开衩裙’最好搭配高跟鞋或者今
年流行的方跟凉拖鞋，能‘拉长’下
半身，突出身材优势。”

最后，欣欣提醒大家，目前，我
市各大商场夏装已缤纷上市，并推
出了不同的折扣。女性可以趁机
选一些基础款“开衩裙”，无论是单
穿还是做春秋装的内搭，利用率都
非常高。

又到T恤打结时

记 者 在 市 区 多 家 女 装 专 柜 发
现，许多品牌服装在换着花样打结
——肩上浪漫的蝴蝶结、领口优雅
的小领结，以及能够秀出马甲线的
腰部结……贵姿女装专柜销售主管
柳柳告诉记者，这些细节可以让服
装 造 型 更 加 丰 富 ，提 升 时 尚 指 数 。

“在闷热的夏季，衣服打结还能清凉
不少，可谓一举多得。”柳柳说，“将
基础款服装穿出高级感是大多数女
性的追求。因此，花点儿心思在基
础款服装上增加设计感很有必要。
就像今年流行的打结，会瞬间让服
装灵动起来，如肩部打结的吊带裙，
无须夸张的首饰便能展现女性的俏
皮与性感。”

除了在肩膀上打结外，时尚达
人不会放过让领口时髦的机会。雪

纺材质的上衣在领口随意打个结，
便会优雅不少。

“好看的衣服千千万，我只钟爱
基础款。”夏季，基础款 T 恤是许多
人 的 首 选 ，市 民 李 雅 便 是 其 中 之
一。她不仅爱穿基础款 T 恤，而且
能穿出特色。“其实，要想将基础款
衣服穿出高级感，就要在细节上下
功夫。像基础款 T 恤，只要在腰部
打个结，就能营造腰线，显得腰细，
瞬间提升时尚指数，无论是搭配裤
子还是搭配裙子，都很有层次感。”
李雅说，“但 T 恤打结有许多讲究：
腰部纤细的女性，在最下面那根肋
骨与肚脐之间打结，能显露出腰细
的优势；腰部有赘肉的女性，在肚脐
与骨盆之间（牛仔裤前口袋那个位
置）打一个稍紧一点儿的结，可以很
好地修饰腰部。”

此外，初夏时节还可以将衬衣

或开衫打个结系在腰间或搭在肩上
“叠穿”，既能增加衣服的设计感，又
能在办公室冷气足的时候当外搭保
暖，非常实用。柳柳提醒大家，衬衣
系在腰间时不能系得太低，系得高
于腰线才能“拉长”下半身。
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