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十年，坚持做一件事情，用心
经营，不忘初心。瑜伽是一场修
行，用心体会，方得始终。

对于一位瑜伽教练来说，金雅
潜心修行，十年间，不断成长。
2006年开始练习瑜伽，十年间，行
远途，访名师，并力行于教学和生
活之中，主要教授流瑜伽、阿斯汤
加、空中瑜伽、孕妇瑜伽、亲子瑜
伽等。

当问及什么原因开始练习瑜伽
时，金雅笑着说：“2006 年我上大
学的那个暑假，有一天在大街上看
到有人发传单，上面写着可以排
毒，还可以长个。我一看能长个就
心动了，我那个时候不到一米六，
不过后来确实长了几厘米。”

瑜伽 让忙碌的心沉淀下来

就像是一场“一见钟情”的偶
遇一样，金雅由此开始了她的瑜伽

之路，而且一发不可收拾。“上几
节课瑜伽课之后，自己感觉很喜
欢，像上瘾了一样。我现在还记得
练习的第一个瑜伽体式是树式，感
觉自己就像一棵树一样根基稳定，
但是树也会有被风吹倒的时候，这
就是瑜伽，它需要身心合一。”金
雅说。

瑜伽的每一个体式不仅仅是一
个动作，更多的是一种对生活的延
伸。比如像树式，在练习的过程
中，练习者会有摇摆不定的时候，
也有扎根的时候；还有就是双脚
式，当你头朝下练习的时候，其实
也是在“换一个角度看世界”；很
多人做不到的“前驱式”，试想一
下那是一种“放下”，是对自己的
一种“臣服”。

不断学习 不断进步

金雅说：“瑜伽练习不是只注

重体位，像有些高难度的体式不建
议学员去逼迫自己去完成，更多地
把生活中的体会加入到瑜伽当中。
高难度的体式要慢慢地沉淀下来，
去寻找根基。瑜伽由山式而来，山
式而走，回到最初练习瑜伽的状
态。”

每年金雅都会外出学习，当在
瑜伽这个领域有新鲜的东西出来的
时候，她总是想最先知道。凡圣·
瑜伽会馆是我市最早开设“空中瑜
伽”课程的瑜伽馆。

“经常出去学习可以跟全国各
地的瑜伽老师一起学习，还有就是
通过瑜伽以外的东西来丰富自己。
最近我在看解剖学的书，开始学习
骨骼、肌肉组织的分布。只有这样
才能给予学员更多新鲜的东西，把
更多关于瑜伽的感受带到生活之
中。”金雅说。

刘亚杰

一不小心爱上瑜伽
——凡圣瑜伽金牌教练金雅的瑜伽之路

百搭牛仔外套 换季还得靠它
又到一年换季时，你的衣橱里一定不能少了这件百搭圣品——牛仔

外套。号称怎么穿都不会错的牛仔外套一直以来深受大众喜爱，穿上牛
仔外套，青春活力满分，助你完美换季。

宽松的基本款牛
仔外套内搭纯白色 T
恤，下装搭配黑色紧
身皮裤和铆钉绑带高
跟鞋，帅气利落。

牛仔外套搭配高领衫
和粉色八分裤，做旧毛边
短款牛仔外套和白色运动
鞋搭配不失亮点，尽显时
髦风格。

牛仔外套披在白
色针织衫外，搭配碎
花半身短裙和黑色短
靴，整身搭配散发着
轻熟的气质。

深色牛仔外套内搭蓝
白横格纹上衣，下装搭配
黑色紧身长裤和厚底鞋，
轻松打造简约休闲的出街
装。

基本款牛仔外套搭
配碎花连衣裙，脚踩粗
跟娃娃鞋，营造清新少
女感，堪称完美换季的
首选。

据瑞丽网

“3月10日开始，我们将推出
空调安装服务全免项目。对于消
费者购买空调后的支架、加长管
线、漏保开关等材料费和远程作
业、高空作业、普通墙打孔等服
务费将全部免除，预计全年能为
全国空调消费者节约80亿安装费
用。”3 月 2 日，苏宁空调发出重
磅消息。这也是苏宁基于市场大
数据调研，推出的全国首个空调
免费安装服务项目。

这也是继推出空调医保卡、
以旧换新、送装一体、免费安
装、免费清洗等一系列便民服务
之后，苏宁空调在服务领域的又
一重要举措。

记者了解到，苏宁空调此次
将在全国推广的空调全免费安装
服务升级项目，主要是免除空调
售后安装的支架费、加长管线
费、柜机漏保开关费等材料费和
远程作业费、高空作业费、30 厘
米打墙洞费等服务费，直击行业
服务不标准、不透明、群众维权
不给力等顽疾。

作为全国首家提供安装全免
服务项目的零售企业，苏宁将以
此次服务升级为契机，继续强化
服务品质，将安装服务产品化。
在空调等大家电领域，还将打造
服务包模式，融合清洗保养、以
旧换新、维修移机、送装一体等

多个项目。消费者无论何时在何
处购买，都可以在线预约苏宁帮
客的线上服务，为消费者解决消
费痛点。

3月10日，漯河苏宁针对苏宁
会员及其亲友打造了一场专属团
购，全面放价、品牌支持、多元
融合、敢于全城比价，全场大量
特价商品低至5折。三洋8公斤变
频滚筒洗衣机仅售 1699 元，新科
1.5P 冷暖节能挂机空调仅售 1499
元，康佳55英寸超高清4K电视仅
售 2999 元。苏宁相关负责人表
示：“这次活动是带给消费者真正
的福利，大家完全不用担心买贵
了。” 张华鹏

苏宁推出全国首个空调安装服务全免项目

首先大家要了解肌肤为什么会
变黑的呢？那是由于皮肤代谢过
慢、干燥或是肌肤上的污垢、油脂
没有及时的清洁干净，让肌肤的黑
色素沉淀，而黑色素越来越多肌肤
也理所当然的变黑了。

美白方法有很多，每个季节的
美白重点都不一样。比如冬季的美
白重点是保湿美白，夏天的美白重
点是防晒美白，那么春季的美白重
点有那些呢？

泡温泉 泡温泉是春季美白保

湿方法，泡温泉不仅可让肌肤粉润
光滑，且还可消除疲劳。若有皮肤
过敏者，泡有疗效的温泉还可改
善。

茶包敷脸 用冷茶包敷眼五分
钟，接着做一个类似瑜珈的动作。
这个动作是先盘腿，再将手举高后
往前趴下，保持这个姿势约十分钟
以起到更好的美白保湿效果。

使用美白精华液 每晚洗完脸
后，将精华液倒在化妆棉上，直接
敷在两颊，甚至连额头、下巴也可

顺便敷上，这不但是春季美白保湿
方法，也是适合四季的美白保湿的
方法。

适当洗脸保湿 春季一天三次
洗脸、敷面膜、美白或者补水都可
以，一天一贴，配合维生素 C 吃，
维C要连续吃2周以上才管用。还
要大量喝水，每天至少8杯水。这
些都是春季正确的美白保湿方法。

除了日常基础护理外，还有可
以美白的中草药。

白果仁，让肌肤更娇美。白果
仁性味甘、苦、涩、干，白果酸在
体外可抑制一些皮肤真菌，故外用
可治头面手足多种碍容性皮肤病，
并可延缓皮肤衰老，防止皮肤粗
糙。将白果仁捣成液浆涂于脸上，
可令肌肤柔嫩光滑，白皙娇美。

白芷，给肌肤水一样的滋润。
白芷味香色白，为古老的美容中药
之一，市场上以其为原料的化妆品
和美容品层出不穷，而“原滋原
味”的白芷，其美容效果更为显
著。白芷水煎剂对体外多种致病菌
有一定的抑制作用，并可改善微循
环，促进皮肤的新陈代谢，延缓皮
肤衰老。

晚综

春季美白正当时


