
7 婦女 St. Louis Chinese Journal   聖路易新聞 Thursday Oct  2  2025

如果腰變細了，整個人會顯瘦很多。可是現在很多女生吃東
西不節制，又總是坐在一個地方不願動彈，自然成為小 「腹」婆
的新代言。為你介紹7個實用的瘦腰減肚方法，幫你擺脫 「直上
直下」的尷尬。

1、撿豆子瘦腰法
每天晚飯盡量少吃，如果不是餓得厲害，祇吃三至五成飽即

可。飯後稍稍休息十幾分鐘。
然後每天倒200粒黃豆在地上，彎腰但腿不能彎，一粒一粒地

把黃豆撿起放到桌子的盆子裡，重複這樣的動作：彎腰——直起
腰板——放豆子到桌面——再彎腰——再撿豆子……

堅持一兩個月，不僅腰變瘦了，可能臀部和腿部也有意想不
到的驚喜呢。

2、靠牆站
怎麼瘦腰和肚子，同樣地晚餐要盡量少吃，而且吃得清淡。

還是晚飯後半個小時，夾緊臀部，把整個背部緊貼在牆壁上，臀
部、背部、腿部、腰部、頭、脖子等都盡量貼緊牆面。

幾分鐘後腰就會很很累，堅持15分鐘。每天都做一次，一週
就開始見到效果，不僅能瘦腰，而且腿部、脖子、臉部也能變
瘦。

3、站立扭腰
可以是中午或者是晚上練習。站立左右扭腰100下（類似肚

皮舞的扭腰動作，要借助腰部用力，而不是腿部或者是背部力
量），祇要每天都堅持，保證有效！

4、保鮮膜原地踏步法
儘管保鮮膜減肥一向不被專家認可，但是很多mm還是嘗試

並成功了。
其實祇要包保鮮膜的時間不太長，一般人還是不會出現過敏

或者皮炎現象的，要看個人的體質而定。
保鮮膜纏腰法就是，在腰包上保鮮膜，原地踏慢跑大約1個小

時，每天堅持，絕對能瘦，當然晚上要少吃。（記住，1個小時
是極限，不要以為包得越久越好哦，你的皮膚需要透氣）。

5、粗鹽瘦腰法
粗鹽有發汗的作用，它可以排出體內的廢物和多餘的水分。

在超市或雜貨店買幾袋粗鹽。
每次洗澡前，取一杯粗鹽加上少許熱水拌成糊狀，再把它塗

在腹部。
10分鐘後，用熱水把粗鹽沖洗乾淨，也可以按摩後再衝掉，

然後就可以開始洗澡了。或者，在洗完澡後，在手掌上撒一大匙
粗鹽，直接按摩腹部，搓時不要太用勁，以免把皮膚搓得更粗
糙。

如果你的肌膚比較敏感，則一定記住，改用一種比較細的
「沐浴鹽」。

6、按摩瘦腹法
這是一種最常用的腹部減肥法，利用揉搓促進腸蠕動，減少

腸道對營養的吸收，促進血液循環，讓代謝廢物排出體外，改善
便秘。

按摩方法是以肚臍為中心，在腹部打一個問號，沿問號按
摩，先右側，後左側，各按摩30-50下，每天按摩1次。

7、普洱茶瘦腹法
普洱茶對抑制腹部脂肪的增加有明顯的效果。普洱茶是由黑

曲菌發酵製成，顧名思義，是黑色。
在發酵過程中產生一種普諾爾成分，從而起到了防止脂肪堆積

的作用。想用普洱茶來減肥，最好是喝剛泡好的濃茶。另外，應
保持一天喝1.5昇，在飯前飯後各一杯，長期堅持下去。
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冬
季是肌膚問題的多發季，寒

潮來襲的時候難免會遭遇 「蘋果臉」
的小尷尬！拒絕 「紅蘋果」的方法其實很簡

單，祇要我們注意日常生活中的小細節就可以，掌
握這些方法，你才能在冬季美麗動人哦！
在冬季，尤其是乾燥多風的低溫天氣，室內外的溫差

會比較大，所以驟變的溫度會引起臉部微血管收縮力衰減或爆
裂，從而會讓臉蛋泛紅。冬日的肌膚就比較敏感，那麼在這樣

的極端天氣下不但會使敏感狀況更加嚴重，而且還容易引起乾
燥、紅腫、脫皮、起紅斑等不美現象。

1）溫和卸妝
卸妝的重要性不多說了，不過這樣的極端天氣，建議大家選

擇不含酒精的卸妝液。而洗面產品，則盡量要使用低泡或者無
泡的，切記不應用潔面刷、海綿、磨砂膏等磨擦肌膚，以免

造成對肌膚的更大刺激。如果臉部已經發生了皴裂的現
象，建議最好用清水洗臉。

2）和體溫相當的水洗臉
想要拒絕 「紅蘋果」，除了注意要

選擇溫和的潔面產品外，洗臉
時候的水溫也

要特別注
意，最好要與體溫差不多的溫
水，也就是 35-37 度為宜。因為當水溫
過熱的時候就會讓脆弱的皮脂膜受到刺激，容易
造成臉部瘙癢和刺痛的症狀。當然，水溫過低也不
好，不但不能徹底清潔肌膚，而且還容易造成毛孔阻塞。

3）肌膚滋養工作要做足
在寒冷的冬季面前，祇有水分充足的皮膚能才能以良好的狀

態抵禦外在因素對皮膚的傷害。所以我們除了日常護理注意選擇保
濕度高的產品，還要使用噴霧等輔助補水。如果你是乾性肌膚，那
麼最好要準備一瓶滋養效果好、含有凡士林等成分的面霜，這樣能
夠為肌膚形成一層保護層，以抵禦寒風侵襲。

4）生活習慣也要有所改變
在狂風肆虐的天氣裡，除了對肌膚的關照之外，也要注意營

養平衡。除了要多多補充維他命C之外，還要避免食用辛辣、
刺激、過甜、過油膩的食物，酒精飲品也是需要忌諱的。
起居方面，害怕 「小紅臉」的人要盡量保持舒適的室溫
和良好通風環境，這樣才能避免突然的劇烈溫度
變化引起的肌膚不適應。

美麗不 「凍」人 告別蘋果臉

你究竟對自己有多好，看看你肌
膚的細節就知道。頸部、雙肘、足
部、腰際還有後背，是否已出現粗
糙、暗沉這些疲態，是因為你疏於照
顧，還是不得法，這些疲態已經影響
了你的精緻外表。

臉上擦了粉，脖子不塗過得去
嗎?頸部暗沉，其實是肌膚倦怠的信
號。僅用美白面膜打理又有多少成
效?告訴你，白天鵝般的頸部是水養
出來的。

選頸霜 補水才是王道
你知道嗎，頸部的皮脂和汗腺數

量祇有面部的1/3，所以這裡真的相
當乾燥，而乾燥正是造成頸紋和暗沉
的真正原因，因此通常用美白的方法
來改善頸部暗沉，收效甚微，祇有補
水才能讓脖子從裡透出光澤。

水膜才是頸部美白之道
這裡的皮膚這麼薄，很容易就會

被曬黑，時不時敷個水膜，給脖子美
白一下。不過一定要選擇水膜，而不
是水洗式美白面膜，頸部是吸收不進
什麼營養，而水膜則可以很好的吸
收。可以用具有美白功效的化妝水泡
製水膜，一週做三到四次。而平常早
晚擦化妝水時，也倒一些在掌心，揉
開敷在脖子上，之後再抹上補水的頸
霜，祇要堅持，天鵝般的美麗頸項也
可以擁有。

如果要用磨砂 一定要選平滑無
稜的

這裡也需要去角質，不過頸部不
同於臉部，這裡的皮膚祇有臉部的
2/3厚度，所以用對付身體厚角質的
大顆粒磨砂就太殘忍了，使它變得更
加暗沉和加速老化。因此這裡去角
質，一定要特別溫和、顆粒打磨得大
小均勻的磨砂產品。在使用時一定要
在頸部輕柔地畫圈按摩，大概有一兩

分鐘就足夠了，不要為了求成就大力
地揉搓，頸部可是受不了。

你的沐浴液適合背部嗎?後背這
塊出油重地，痘痘參差不窮，痘印不
勝其擾，僅清潔怎能足夠!所以，用
在這裡的，必須控油、消炎、防痘
印!

沐浴品要能控油的
後背上半部的油脂分泌程度不亞

於臉部，而且很多人甚至臉上都不長
一顆痘，背部卻一片一片的。而我們
通常對背部的關注遠不如臉部，因
此，痘痘就在這裡向我們示威。找到
一款能控油、對正在冒出的痘痘消
炎，同時對於即將滅跡的痘痘防黑色
素的沐浴產品很重要。

磨砂要能去痘印的
後背這樣的出油重地，角質堆

積是必然的，因此磨砂肯定不能忽
略。後背在夏季受到紫外線的照
射，也是令黑色素沉澱、痘印明顯
的原因，所以這款磨砂不僅要能對
去除角質有效果，還要能改善暗沉
的問題。珂諾詩的身體去角質霜具
有淡化暗沉的功效，用顆粒在背部
畫圈揉擦，背部不僅僅是平滑，而
且非常清爽。

看看你的腳部，就知道你到底對
自己有多精緻。這裡不堪壓力，早就
疲態盡顯，因此，舒緩雙足是好好待
自己的關鍵。

足部保養 舒緩為先
總覺腳部是全身最受委屈的部

位，身體的壓力加上高跟鞋、過多的
走路和站立，讓雙腳越來越粗糙和乾
燥，因此給足部舒壓是保養的第一
步。

油質地才足夠滋潤
腳跟是完全不會分泌油脂的地

方，所以它非常渴望油脂為它滋潤一

下。
腰際，在男人眼中，這裡有獨特

的性感味道，所以，怎能讓此處存在
青春期留下的紋路，淡化它，不給條
紋留餘地!

這裡去角質 要有力道還要緊致
腰際和臀部是皮質層較厚的部

位，平日裡一些污垢很容易堆積到皮
膚裡，很需要重點清潔一番。使用磨
砂品時，可以在這部分加重力道，多
揉搓幾分鐘。帶有緊致功能的磨砂
膏，更適合腰部，能同時提昇臀部的
肌肉。

妊娠紋和生長紋都可以用它
我們在青春期留下的生長紋，或

者懷孕時留下的妊娠紋，在腰部尤為
明顯。嬌韻詩就有專門對付妊娠紋和
生長紋的產品，週圍很多人用過這款
產品，腰部的生長紋明顯淡了，而且
膚質也變得細滑，使用時需要由臀部
向腰部按摩。

不要試圖把這裡磨得像臉一樣細
嫩 補水去死皮就夠了

肘部，是洩露你年齡的又一隱
患，它比頸部還易老，你不得不從年
輕時就關注它。用磨砂膏大力地磨?
其實這樣並不能改善問題。

肘部的皮膚保護我們的關節，
這塊肌膚也進化得無比堅韌。通常
我們會選擇強效的磨砂打磨這一塊
的肌膚，認為這裡粗暴一點也不要
緊，實際上，肘部的粗糙是為身體
的需要，一味想把它打磨得像臉部
一樣細嫩是不可能的，而且也會失
去它的保護功能。所以在磨砂的選
擇上主要是為了去除表面的死皮以
及為這裡補水。

對抗鬆弛和老化才是最應該做的
其實肘部出現的最大問題是老

化，所以補充彈力和緊致是關鍵。

頭皮，你給過足夠的關注嗎？常見的油頭
皮，總讓你清爽飄逸的秀髮變成 「煩惱絲」，怎
麼辦？美麗如何從 「頭」開始？當然是為頭皮徹
底做好控油工作！

脆弱受損 頭皮壓力控油解決方案
生活壓力、環境污染……如肌膚一樣，不好

好地呵護，秀髮自然也會因這些外來壓力變得纖
細脆弱，容易受損。油性的頭髮更是如此！

解決方案
酒精定型
對付 「外界因素」除了每天清洗秀髮外，還

要注意，在為頭髮作定型處理時，應避免使用含
強力調節劑、含油或含乾燥劑的定型水或其他定
型產品，絕對不可使用潤發膏、潤發油、亮發噴

劑、護髮霜等產品。對於油性頭髮來說，含有酒
精成分的護髮定型產品是最理想的，因為祇有這
類產品才能真正爽潔。

清潔髮根
頭皮愛出油，最直接的影響是髮根處油塌塌

的。準備一個帶噴嘴的小瓶，將1份抗油洗髮水
與4 份溫水混合在小瓶中，用噴嘴直接噴到髮根
處。揉出泡沫後沖掉。吹乾頭髮之前，在濕潤的
頭髮上用慕絲類定型產品，藉以吸收部分的油
脂。絕對要避免使用粉末狀的定型產品，即使是
少許的濕度，都會讓頭髮黏膩不堪。

選對髮型
使頭髮間保持間距，所有阻止髮根緊貼頭皮

的髮型設計都是好的。這包括使髮根微微隆起或
噴上霧狀定型液。想將髮根吹得直立起
來，必須注意吹風機的空氣不要吹到頭
皮上，也就是不要吹到皮脂腺上。

鎮靜防曬 頭皮季節控油解決方案
悶熱的天氣和汗水祇會增加頭皮出

油的程度。尤其在紫外線的強烈照射
下，與汗水混合的髮絲油膩極了，黏黏
的讓人受不了……

解決方案
洗頭頻率加倍
請將洗頭的頻率提高，夏天最好是

天天洗頭，因為頭皮反覆出油、出汗，
如果不及時清洗，很可能會影響頭皮正
常代謝。

頭皮按摩
適當地做一些頭部按摩，或用寬大

的齒梳輕輕梳理頭髮。讓夏天被驕陽曬
得發緊的頭皮，在此時能得到極大的放
鬆。一些專業的梳理頭髮品牌的梳子能
起到鎮定、舒緩的功效，甚至對於頭上
的一些熱癤、紅腫等都很有效。

免洗潤發
減少定型產品的使用量，增加一

些免洗型潤發產品的用量，因為這種
產品不但能潤滑頭髮，還能減輕頭髮
的負擔。選擇那些含有防曬指數的，
能在頭髮表層包裹保護膜，防止水分
和色彩因子的流失，同時也抵擋紫外
線的傷害。

多油缺水 頭皮平衡控油解決方案
不要以為油性發質就能永遠沒有乾燥煩惱。

其實許多油性發質是針對頭皮而言的，在這種發
質的人群中有相當一部分屬於頭皮油膩而頭髮乾
燥的類型，重要原因是秀髮的油水不平衡，髮根
的水分無法輸送至髮梢，導致油性發質也缺水的
現象。

解決方案
茶水調理
在每次蒸桑拿、 油或洗髮後，用菊花茶、椰

汁、茶籽油做天然護髮素塗抹在頭髮上，或是直
接用茶水洗髮，然後再用洗髮水，沖洗乾淨後，
用煮好的濃茶再清洗一次，揉約2--3 分鐘後，
最後用水洗乾淨，不要使濃茶附在頭髮上。經過
一段時日後，可改善頭皮油膩頭髮乾燥的狀況。

秀髮SPA
身體 SPA 的概念炒得翻天覆地以後，頭髮

SPA也開始粉墨登場了。通過精油的特殊功效，
讓頭髮得到特別的滋潤護理。想要讓秀髮水亮如
絲，偶爾為之的護髮行動是絕對不夠的，隨時補
充頭髮所流失的水分與營養，才是最有效的護髮
方式。

皮脂旺盛 頭皮生理期控油解決方案
經期來臨之前的一個星期內，麥拉寧細胞異

常活躍，油性頭皮的皮脂分泌旺盛，容易造成頭
皮毛孔堵塞。

解決方案
打圈輕揉
生理期的頭髮清潔很重要, 首先用大量的清水

沖去頭髮上的灰塵和皮屑，以減少洗髮水的用
量，並能降低對頭皮的傷害；再將洗髮水倒在掌
心，加水輕輕搓揉，洗髮水起泡後，均勻塗抹在
頭髮上，以打圈的方式輕揉，最後用清水徹底沖
淨。

薄荷精油
將 4 滴薄荷精油加入 10ml 洗髮水或護髮素

中。薄荷精油有深層清潔與抑制皮脂過度分泌的
功能，經常使用可改善頭皮出油的問題。

少油多素
飯後喝些溫熱的薄荷茶，堅持每天吃2個新

鮮水果，可以補充身體水分，幫助調節油脂分泌
並抗氧化。油炸等刺激性食物就不要再吃了，它
們會讓頭髮更加油膩。

祇需4步 有效改善夏季油頭

肌膚保養不足 讓你慘變粗糙


