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當夜幕降臨的時候，你的身睡了，你的心也睡了，而你肌膚中
的每一個細胞卻進入了一天中最活躍的狀態，那麼這個時候，也是
護膚最好的時候。

越夜越美麗的一字方針
1. 一個數字——28
肌膚細胞大約每28天為一個代謝週期，它的脫落是在不知不覺

中進行的，如果能夠每天幫助它代謝，才可以促進皮膚底層細胞的
新生，說到這裡，你應該對為何每晚必須做好清潔的工作有更正確
的認識。

2. 一段時間——晚上23點到凌晨2點
根據科學家的觀察，晚上23點到清晨2點是皮膚新陳代謝自我

修復的最高峰時段，如果能在這段時間提供肌膚再生和修復所需要
的養分，對於超過25歲以上的女性而言是非常重要的。

3. 一種可能——持久
肌膚夜間保養不需要過於複雜，但持之以恆的執行卻是達到最

佳效果的最重要原則，臨睡前的基礎保養會讓你在某一天早上的鏡
子裡看到不一樣的自己。

滋養——你的概念昇級了嗎
很多人在提到 「滋養」時，還祇是停留在 「等有了皺紋以後

再說吧」的程度上，完全沒有肌膚滋養是 「預防勝於治療」的先
見之明。為什麼大家不喜歡使用滋潤度較高的晚霜呢?得到的答案
不外乎：怕質地厚重不易吸收、懶得擦以及覺得自己還很年輕這
三種。

其實， 「防患於未然」用在滋養上是最合適不過的了，這也是
越來越多的護扶品牌日益看重25～35歲這個市場的原因。

對於夜間的滋養，除了晚霜之外，有三件事是不能不提的——
1. 眼睛——關於眼膠、眼

霜、眼膜的故事
如果對於眼部問題的訴求

來說，眼膠和眼霜的功效是差
不多的，祇是凝膠的質地擦起
來更清爽，適合中性至油性肌
膚使用。特別是在白天，眼膠
會讓眼部沒有絲毫的負擔感，
主攻消除眼袋黑眼圈和舒緩眼
部肌膚等。

眼霜的質地比較濃稠，因
此除了減少黑眼圈和眼袋的問
題，也可以相對改善皺紋和細
紋的現象。

至於眼膜，則可以在前一
天大哭、熬夜導致黑眼圈、眼
袋等特殊狀況突然出現時使
用，它能在短時間內補充水
分，消除疲勞，增加肌膚的柔
軟和彈性，快速減輕眼部浮腫
和黑眼圈的現象。

2. 美白當道的學問
如果有人告訴你要一年四

季的防曬，那麼她是對的;但如
果有人告訴你要一年四季的美
白，那麼要不她真的對美白沒
有瞭解，要不她在存心給你的
美麗下套。

美白的產品對於那些一直
把 「白皙」作為訴求的亞洲女
性來說，絕對是一個幫你實現完
美的利器。但這個過程，會令肌
膚的角質脫落，如果持續使用，
會延遲肌膚角質的新生，從而傷

害到肌膚原本的肌理。
一年之中，春天和秋天是比較適合進行美白的，而你祇需要選擇一

款適合的產品，然後把它在這一季之內用完就夠了，在這一季中，並不
需要重置新品。

3. 補水——將肌膚不老神話延續
缺乏睡眠的肌膚，細胞與細胞之間傳送水分的能力會大幅降低，當

肌膚內部水分穿透、擴散速度漸緩的時候，肌膚就會在表面水分蒸發散
失，內部又無法及時提供水分的情況下，呈現出缺水、乾燥的現象。

夜間細胞的運作比白天還要活潑，此時補充細胞水分，可以透過細
胞間較快速的傳輸作用，更快讓深層的細胞獲得水分的補給。LAN-
COME實驗室同時也發現，若能利用晚間細胞增生快速的時段，提高
肌膚的保水功能(延緩肌膚水分擴散的速度)，對於擁有柔嫩、有光彩的
肌膚來說，幫助很大。

護手——一整夜的完美手語
日間，你的手接觸著四下的污濁，夜間，它們理應得到最好的呵

護。
選一款適合你的護手霜是呵護手部肌膚的前提——
如果你久處在辦公室或是空調房中，那麼應該選擇富含保濕因子的

護手霜。這種環境通常會比較乾燥，再加上電腦的輻射，會令手部肌膚
中的水分大量流失。而補水保濕效果比較好的手霜可以讓雙手在夜間得
到水分的補充。

如果你常做家務，雙手會接觸到很多具有腐蝕性的清潔劑或是消毒
水，這個時候，含有天然果油以及維他命E等成分的護手霜就更為適合
了。這是因為護手霜中的酸性成分可以中和殘留在手上的清潔產品中的
鹼性成分。

如果你在工作中用手的機會比較少，那麼具有植物蛋白的護手霜可
以防止手部肌膚因為季節變化而帶來的不
適。

導語：文胸可以說是女性最貼身的 「閨蜜」之一
了，這個從青春期就開始伴隨女性的貼身衣物不僅能
對我們的身體起到保護作用，同時也能讓我們展現出
女性美麗曲線。選擇一款貼合的文胸能讓你魅力大
增，但是相反，如果你穿錯了文胸，不僅美麗打折，
還可能讓你的身材因此變形。如果你在選擇文胸時，
也有下面的誤區，就趕緊改正吧。

誤區1：祇換身圍不換罩杯
34B型的女士需要一個更大的乳罩而購買了一副

36B型的乳罩；大乳房女士因為找不到H杯型乳罩，
於是買一副42D乳罩以滿足對杯型的需要。需要一個
大杯型，卻選擇了一個身圍更大的文胸……很多女性
變胖胸圍增長時往往沒有意識到乳房的罩杯也隨著變
大了。這樣就可能因身圍過大，文胸不能帶給你足夠
的支撐，久之而造成乳房下垂。

誤區2：一副文胸穿兩年
捨得花大價錢買一副 「絕世好bra」固然好，但即

使是再好的文胸，也要按照自己的體型變化及時更
新。通常來說，一個文胸的壽命不應該超過兩年。另
外，清洗時也要注意不要用機器洗，以保證文胸不變
形。晾曬時也應先把水分擠干，免得造成肩帶過長。

誤區3：胸小不用穿文胸
無論你是A cup的太平公主，還是D cup的傲人波

霸，乳房都是一個以脂肪為主要構成成分的器官。任

何會引起顫動的運動都意味著懸韌帶每隔幾秒就需承
受乳房的重量。因此，文胸是每個女人的衣櫥必備。
懷孕時的乳房增大更該留意身材變化，及時更新你的
文胸。

誤區4：睡覺時穿文胸
睡覺時身體活動量減少，血液循環減緩，所以原

則上最好不要有東西束縛身體。但是對胸部較大的女
性(如C杯及以上)而言，不穿胸圍可能反而無法入睡。
這是因為在睡眠時，胸部的重量偏向腋下，所以這種
體形的女性，在睡覺時宜穿無鋼絲、質地柔軟透氣的
全罩杯或背心式胸圍。

小貼士：正確的文胸穿著方法
選擇適合的文胸後，接著就要學習正確的穿法。

如果穿法錯誤，就算你買了調整型文胸，也一樣徒勞
無功。

首先將調整帶調至適宜的長度，鬆緊程度以一
個手指可插入肩帶內側滑動為宜。然後身體向前傾
斜 60 度，讓乳房圓滿地進入罩杯裡面，再扣上背
扣；接著移正杯位，右手從左胸前伸向左胸肋下，
將側背部及胸下的肌肉緊貼皮膚往胸前斜向上推，
將側旁及胸底部的贅肉完全推到罩杯裡，再用左手
同樣方法幫助右胸調整；最後檢查一下背部的橫帶
和胸前杯位底部是否成一水平，再扭動身體，看看
是否活動自如。

讓自已越夜越美麗的秘籍

穿戴文胸的4個誤區

目前最流行的直髮應該是那種直直垂到肩膀下面的長度吧，
留予身體有足夠的空間去映襯頭髮的情趣。以下幾點可以幫助你
保持頭髮的型格。

1 嘗試沒有層次的直髮（或者盡可能少），到鎖骨的長度，再
用長劉海打造新鮮感。

2 使用含有蓬鬆動感配方的洗護產品，預防層次髮型在冬季扁
塌走形。

3 洗完澡後，立刻噴上熱養護噴霧（即使您的發質很好，也盡
可能在髮根使用量感造型液，使用尼龍和豬鬃清潔梳，邊梳邊吹
乾頭髮，盡量選用離子風筒，因為它的風速是一般吹風機的兩
倍，也可以使頭髮少受傷
害，更加柔順）。

4 塗抹少量護髮膏或
霜，避免靜電產生。在頭
上覆蓋防塵除靜電紙，以
撫平毛燥和翹發（但每天
不要超過一次，否則頭髮
很容易變油膩）。

5 每月使用一次火局
油（盡量避開髮根），
用寬齒梳子塗抹，在頭
髮上停留十分鐘，然後
用洗髮水洗淨，這對於
解決經常由吹風或拉直
頭髮造成的暗淡無光和
乾燥脆弱問題有不錯的
效果。

面膜的原理就在於它可以暫時阻隔空氣，使肌膚呈現與精華液
貼合的狀態，在這樣的密閉狀態下，可以增加肌膚表面的溫度並提
昇局部新陳代謝的速率，一方面可以讓精華液更容易為皮膚所吸
收，另一方面也可降低肌膚水份揮發的速度，讓膚質更為水嫩。

使用面膜的目的
面膜可以加速保養品的吸收，即使是同樣的成分，在使用面膜

後的效果會比單擦有效，但這邊要注意的就是因為面膜會促進成分
的吸收，如果面膜成分太複雜，其中對皮膚沒有幫忙的酒精、色
素、香料、乳化劑及溶劑也有可能被吸收而造成皮膚的傷害，所以
在選購面膜時看看成分標示是否清楚，成分組成是否單純是很重要
的。

如何選用單片式面膜
面膜的劑型現在有很多種類：液露、凝露、凝膠、凝乳、乳

液、乳霜、乳膏、泥膏.等等，然而大家最常用的還是單片式的面
膜。一般來說，選用單片式的面膜，要先留意它的載體（敷片）及
成分（精華液）兩部分。

載體的部分依不同的材質及裁剪刀口會大大影響到使用時的服
貼度及使用感。載體的材質從早期的紙漿，慢慢改進為不織布、特
殊纖維、聚合物、膠凍膜及最新的生物纖維材質.等等。這部分消費
者可依照自己在試敷時的舒適性與密合度來做選擇。原則上面膜厚
度比較厚、精華液吸收量比較多及使用時服貼度比較高的產品，其
密封的保養效果會比較好。

面膜價格跟效果有沒有關
大致而言，面膜的效果跟價格是沒有絕對關係的，重點是在於

面膜成分的組成及濃度。
成分標示清楚及活性成分濃度標示清楚是很重要的，因為面膜

中精華液的實際效果就跟這兩者有很大的關係。不是成分越多越有
效也不是成分越新越有效，跟成分調製是有很大的關係。

按年齡選面膜
15~20歲：這一年齡人體內分泌旺盛，皮脂腺分泌加強，油脂

增多，毛孔粗大，容易出現惱人的痘痘和粉刺。
武器：保潔，每週一次清潔面膜或有治療效果的面膜。
20~25歲：皮膚狀態趨於穩定，細膩光潔，富有彈性，既不需

去死皮，也無需加營養。這時最要注意的是保護這層 「外膜」。 別
用含有生物活性成分的面膜。

武器：補水和維生素，尤其是維生素E和C，自己在家中用水
果自製就行。另外，這時皮脂腺分泌仍然旺盛，每週進行一次深層
清潔面膜護理也很必要。

25~30歲：皮膚處於轉折時期，表面會積存一些壞死細胞，使
皮膚感覺有點粗糙。

武器：補水、滋養型面膜，一週至少兩次。
30~35歲：皮膚歲月痕跡增加，膚色開始發暗，可出現皺紋及

色素沉積。
武器：咨詢皮膚專家。不要隨意使用強
美白型面膜，最好咨詢專業的醫生，選擇適合的面膜。
35~40歲：皮膚每天分泌的油脂明顯減少，營養型面膜必不可少。
武器：含有果酸的面膜，果酸既能保濕，又有去死皮的功能。

最好還含有維生素A、C、E。
40歲之後：自然老化、紫外線、環境污染及精神緊張所帶來的

惡果開始顯現——皮膚內的膠原含量減少，出現皺紋。機體內所出
現的內分泌系統紊亂也會對皮膚造成不利的影響。皮膚變得更加敏
感，更加鬆弛。

武器：營養面膜，每週1~2次，在去角質後做敷貼，能增強
皮膚彈性。
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在 日
常生活中，有些人整體來說不

算肥胖，卻偏偏有一個又大又圓的臀部，
雖然阿媽說這是 「好生養」的象徵，但青春年少的

你，又怎會容忍這個稱號發生在你身上？
所以，今日開始就要進行收臀大計，希望大家也跟著我一起來

練習一下吧。
運動1：強化腰臀

這個簡單的運動對收腰臀均有益處。
1.仰臥，雙腳張開與腰同寬，膝蓋彎曲，雙手平放兩邊。

2.邊吐氣邊盡量挺起腰部，直到氣完全呼出，再回到動作1，中間不要休
息，動作要保持連貫。持續做15~20次。

注意：每次做都要用力，習慣了這套動作之後，臀部可以不著地，效果會更
佳。

運動2：減臀贅肉
這個運動可消除臀部上方的贅肉，鍛煉腿肌，令臀部變得更挺。
1.俯臥，雙手屈曲托頭部，腳尖伸直。
2.臀部用力，邊吐氣、邊盡量抬高其中一隻腳，腳要保持伸直，靜止1秒鐘。再

回到動作1，依相同步驟抬起另一隻腳。左右交替連續做15~20次。
注意：不要勉強扭動臀部抬腳，因這樣可能會造成腰痛，也不能達到運動效

果。抬腿時應同時收縮腹部肌肉。
運動3：美化臀形
這個運動可收縮臀部肌肉，強化腰力及腿力。尤其有效消除大腿兩側的贅

肉，創造有弧度的美臀。
1.雙腿靠攏，立正站好，面向前方，雙手叉腰。

2.單腿輕輕向前跨出，兩膝成90度彎曲。先吸口氣，再邊吐氣邊
回到動作1。換腿跨出，動作相同，左右腳重複做15~20次。

注意：做時要保持抬頭挺胸，且背脊伸直。前腳不要
太向前跨出，後腿下彎時，膝蓋盡量貼近地面，但不

要貼地。
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