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可以減肥的中藥中，有很多是我們日
常的食物，堅持吃，就可以越來越瘦。

海帶：性味鹹寒，歸入肝、胃、腎
經，《食療本草》說海帶有使人消瘦的作
用。現代研究證明，海帶確實可消除血
脂，減少脂肪在心臟、血管和腸壁上的沉
積，尤其對甲狀腺功能低下引起的肥胖有
效。

赤小豆：性味甘酸而平，入脾、心、
小腸經，有比較好的利尿消腫、解毒作
用。應用赤小豆進行減肥，尤其對伴有水
腫的肥胖症效果好。

冬瓜：味甘淡而性微寒，可以利尿消
痰、清熱解毒，《食療本草》說： 「欲得
肥者，勿食之。」由於肥胖的人大多體內
比較熱，冬瓜的下氣、清熱功能有助於減
肥，可以長期大量服用。

山藥：味甘而性平，《本草綱目》認
為山藥能 「益腎氣、健脾胃、止洩瀉、化
痰涎」，許多滋補方劑中都含有山藥。現
代科學分析，山藥的優點是含有大量黏蛋
白，能防止脂肪沉積在心血管上，保持血
管彈性，減少皮下脂肪堆積，避免肥胖。
如果有消化不良，可用山藥、蓮子、芡實
加少許糖煮在一起吃。

茶葉：有清頭目、除煩渴、化痰、消
食、利尿的作用。而且現代西醫證明，茶
葉所含的咖啡因可以興奮中樞神經，使身
體消耗增加，同時可以利尿和促進代謝。
普洱茶、烏龍茶減肥效果最佳，素有減肥
茶之美稱。

健康頭髮可以為你添色不少哦！要想從根
本上改變發質，那麼食物養發就非常關鍵！推
薦7種天然食物，讓你不知不覺中擁有黑色的
頭髮！

1.杏仁堅固秀髮。
研究發現，掉發的人更易缺

乏維生素B6、維E、鐵和鋅。另
外，高脂肪飲食會造成男性雄性
激素的增加，導致脫髮。而杏仁
中含有豐富的維生素E和鋅，可
以降低膽固醇，是根治掉發的超
級食品。

2.貝類促進細胞再生。
貝類中含有豐富的鋅，可以

幫助細胞再生，保持激素平衡，
這些對頭髮的健康生長都至關重
要。

3.牛排養發固發。
牛排含有豐富的蛋白質、鐵

和鋅，其中，鋅可以讓頭皮腺體

更牢固地連結在毛囊中，起到固發的作用。同
時，頭髮的大部分營養來源於蛋白質，所以高
蛋白的牛排也有助於頭髮健康。

4.豆類補充高蛋白。
黑豆是蛋白質和鐵的良好來源豆類尤其是

黑豆是蛋白質和鐵的良好來源，適合補給頭髮
的養分。

5.雞蛋補充多元營養。
蛋奶製品是蛋白質的良好來源雞蛋和奶製

品如酸奶，是蛋白質的良好來源。同時，雞蛋
中含有硒和鎂，這些礦物質都可幫助頭髮散發
健康的魅力。

6.柑橘促進膠原合成。
柑橘類水果中的維C，有助身體更好地吸

收鐵，同時，其在膠原質的生長中非常重要，
可起到促進頭髮生長的作用。

7.葡萄乾促進頭皮血液循環。
葡萄乾含鐵豐富，有利於血色素的產生，

可促進血液將養分送達身體的組織和器官，頭
髮的生長也因此得到更大的動力。

世界上沒有那個女人希望在自己的臉上看到
皺紋，但是不管你願不願意，它都會不請自來。
我們所能做的就是讓它晚一些來。如果才能晚一
點在自己的臉上看到皺紋，是女人最關注的問
題。看了很多抗衰老方法之後，總結出一套 「抗
衰老五大習慣」的方案，祇要你從現在開始養成
這些習慣，皺紋就會比同齡人晚來10年哦!

習慣一：一生之計在於晨
當一個人開始衰老的時候，最開始衰老的部

位是腸道，而腸道衰老帶來的最直接的問題就是
便秘。

你需要：
早上起床，喝一杯溫熱的白開水，不但可以

補充水分，還可以排宿便、清毒素。
一定要吃早餐。在三餐定時情況下，人體內

會自然產生胃結腸反射現象，有利身體排毒;反
之若不吃早餐成習慣，就可能造成胃結腸反射作
用失調，產生便秘。久而久之，會導致皮膚乾
燥、起皺和貧血等，加速人體的衰老，嚴重時還
會造成營養缺乏症。

推薦早餐：
一杯新鮮酸奶+兩片全麥麵包+一西紅柿 酸

奶和西紅柿的維生素A含量都非常高。維A的主
要功效還有促進肌膚細胞新生，提高皮膚深層細
胞新速度，加強細胞間的連接力，使皮膚富有彈
性，調節皮膚細胞角質化的過程。

另外，建議每週食用高纖維食物2-3次。米
糠和麥糠中的膳食纖維含量最高，它們可促進大
腸的蠕動，縮短食物在大腸裡停留的時間，防治
便秘;另一方面它們能像海綿一樣，吸附腸道內
的有毒物質，並及時排出體外，減少腸道對廢毒
物質的吸收。

習慣二：臉部按摩法，每天3分鐘
這是一套促進臉部血液循環，緩解皮膚肌肉

緊張的簡易臉部運動。
緩解面部肌肉緊張法

1、面對鏡子，挺胸直立。兩腳自然平行分
開。

2、用手背托住兩個下頜。
3、自然發笑，使面部下方肌肉稍顯緊張。
4、深呼吸的同時將兩個肘部向兩邊抬起。

用手指和手背輕按下頜，緩緩抬起。
5、兩肘部和手完全成水平時，利用手的壓

力托起下頜，直到頭微微揚起，接著動作4，繼
續深呼吸。第一次持續5秒鐘為佳。

恢復下墜肌肉生機法
1、坐姿、臥姿、站姿皆可以進行。
2、再上嘴唇和下嘴唇中央，各設定一點。嘴

微微張開，將設定的點最大限度地含進嘴裡。整
體上，將嘴唇向裡捲起，嘴形微張，呈橢圓形。

3、食指放在兩個顴骨的頂點。
4、接上動作，反覆進行將嘴角緩緩向上吊

起後放鬆的動作。用食指感覺顴骨週圍的肌肉，
最大限度地向上吊起。

5、反覆進行該動作10—20次。
6、利用 5 秒鐘左右的時間吐氣恢復原來姿

勢，利用下頜的自重輕壓手背。
7、動作熟練後，身護膝的時間逐漸延長至5

秒、8秒、10秒……反覆次數越多越好。
習慣三：永遠年輕的飲食秘密
「飲食是健康的基礎。」控制好飲食，你至

少控制了皺紋出現一半的幾率。
飲食秘密1、多食水果和蔬菜
蔬菜和水果在飲食中是非常重要的。它們富

含大量的營養物質，包括維生素、礦物質、抗氧
化劑和植物纖維等。

維生素和礦物質對人體健康可謂至關重要。
因為如果你的身體中含有人體所必需的營養物
質，那麼你的身體就等於有 「保健工具」在進行
自我治療。

飲食秘密2、多食含抗氧化劑食品
我們知道，自由基是造成人類衰老的最大因

素。身體內的自由基一旦過量，就會產生很強的
氧化作用而侵害體內細胞，造成衰老、皮膚黑
斑、過敏及心血管疾病。

抗氧化劑能夠保護我們不受自由原子基的影
響。蔬菜和水果最重要的作用之一，就是能向我
們人體提供抗氧化劑。維生素A、維生素C、維
生素 E 以及微量元素硒和鋅等，都屬於抗氧化
劑。

以上這些成分，大多含於下列食物中：
維生素A──橙子等黃色水果;胡蘿蔔、南瓜

等蔬菜;魚等。
維生素C──水果(尤其是柑橘類水果)；綠葉

蔬菜如椰菜、菜花等；漿果類如草莓、藍莓、覆
盆子等；以及馬鈴薯和甜薯等。

維生素E──堅果、種子、鱷梨、蔬菜油、
魚油等。

硒──巴西果、金槍魚、捲心菜等。
鋅──南瓜、葵花籽、魚、杏仁等。
飲食秘密3。多食含絡合碳水化物食品
碳水化合物能給人體提供能量，而能量的吸

取的多少，則完全取決於你所食用的碳水化合物
食品的形式。

簡單碳水化合物(除水果外)都屬於精製食
品。絡合碳水化合物和簡單碳水化合物對人體來
說，差異是非常顯著的。前者能夠防止人體疲
勞，平衡人體的血糖濃度，還能降低膽固醇並幫
助平衡人體荷爾蒙的分泌。

推薦食物：燕麥粥、玉米片、全麥麵包、新
鮮的有機酸奶、考鹹魚等。

習慣四：選適合自己的內衣
在人體器官衰老排行榜中，第二位是胸部。

女性的胸部一般從25歲就開始衰老。
隨著年齡的增長，當然也有地心引力的影

響，胸部會慢慢開始下垂，而如果不注意胸部的
保健，還可能患上乳腺增生、乳腺癌等疾病。選
一個適合的內衣是每一個女人都必須要做到的。
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7大食物 健康秀髮輕鬆吃出來

目標是在1個週期減少1公斤體重
經期開始，就會進入卵泡期。3--4天後，也就

是經期結束，經期前增加的體重恢復到原來狀態。此
時就是開始進行生理週期瘦身法的絕佳機會。終於開
始起跑！從這一天開始1週期以7天為基準，掌握身
體變得苗條的節奏。

目標是在1週期減少1公斤體重。由於經期1週
前無效果的時期和經期期間不屬於減體重的時期，所
以經期為28天的人，在此期間有三次 「身材變苗條
的日子」。以這種方式計算28天裡減少了3kg體重。

應注意的是，身體的狀態欠佳或感到疲勞時應
停止進行該瘦身方法。即使是 「身材變苗條的日
子」

方法：首先利用一週時間正常生活的同時，記
錄每天的體重。早晨起床之後量體重，而且每天都
以同樣的條件進行測量。在此過程中，就會發現沒
有多吃但體重偏重的日子，和飯量沒減但體重偏輕
的日子。其中體重偏輕的日子就是 「身材變苗條的
日子」。

那麼為什麼女性的身體會出現像 「身材變苗條
的日子」一樣的週期？女性的身體因受到分泌激素
的影響，一個月裡身體的節奏會發生變化。經期前
一週因受到稱作 「黃體激素」的女性激素的影響，
身體容易聚積水分，體重不穩定，而且精神裝狀態
也不穩定。但是經期即將結束時，因卵泡激素支配
身體，浮腫開始消失，體重也趨於穩定，氣色開始
好轉。

從經期前開始暫時增加的體重到恢復原來狀態
的時候就是經期結束時期。經期結束後的第一天就
是瘦身時機。這一時機是身心已具備了減少體重的
最佳條件，所以此時開始瘦身，就會根據身體的節
奏很容易成功瘦身。

第1天 以調整主食開始進行瘦身
經期結束後體重恢復到原來狀態的日子，而且

從認為體重減少得最多的日子開始進行。一天之中
有兩頓打破正常就餐，祇以簡單應付的調整主食減
少約1公斤體重。如果1天未達到效果，則繼續進行
2~3天。

第2天 正式開始變得苗條的日子。飯前進行
時機體操。

調節主食後的第二天，早餐前量體重，如果體重
減少了1公斤，則盡快進行約十分鐘的時機體操。在
體操結束後吃早餐。從當天開始可以恢復平日飲食。

第3天--第4天 有可能體重暫時突然增加，但
是三餐要保持平常量。

這一天按平常度過。此時有的人體重會突然增
加，這是體操對身體產生了一定刺激的證據，無需擔
心。祇要不超過原來的體重，則沒有問題。不要急於
限制飲食。

夏季頭髮護理最重要的一點是頭皮和
髮絲的護理要區分對待，針對不同部位選
用不同的產品。那麼，具體如何才能做到
讓頭皮保持清潔，同時髮絲又柔順不乾燥
呢？

溫馨提示一、每次洗髮都不要偷懶，
堅持使用護髮產品

夏季通常洗頭都比較勤，大部分人
都會一兩天就洗一次。如果不注重之後
的護髮，髮絲乾燥的問題會越來越嚴
重。發用精華、發膜的使用也可以由一
週一次，提高到一週兩次。但是需要特
別注意的是，護髮品使用時，一定要遠
離頭皮。雖然如同唸經一樣嘮叨，但是
還是有不少 mm 因為沒有注意這點，造
成毛囊堵塞的問題。一旦發生，要重新
拯救起來非常艱難。

溫馨提示二、為頭髮來點特別的防護
針對日曬和頻繁洗頭造成的頭髮易乾

枯的問題，可以使用免洗的護髮素。免洗

的護髮素使用起來比較方便，用量和使用
位置都比較容易精確控制，從而能避免干
的地方還干，油的地方更油。匆忙的時
候，可以省略沖洗式的護膚，直接使用免
洗護髮產品。免洗式的護髮素現在也已經
有了多種功能，有防曬的、有夜間修護
的、有保濕的，可以根據自己的需要來選
擇。因為頻繁洗頭、頻繁摩擦，長髮mm
可能面臨髮梢開叉的問題。應該以預防為
主，在髮梢還健康時，洗髮後使用發尾油
進行保養。另外，在夏季還應該少使用造
型產品，造型產品在吸收了環境的濕氣
後，會加重油膩感、頭髮更易扁塌。不得
已的話，盡量使用輕薄質地的造型品，使
用量也越少越好。

溫馨提示三、控制好洗頭頻率
如何確定自己的洗頭頻率，一個簡單

的手法就是 「一看二摸三聞」。先利用兩
面鏡子觀察頭頂和後腦區域的頭髮，有沒
有明顯扁塌，看起來是否油膩。再雙手深
入髮絲，用指腹拂過這兩個區域的頭皮
（因為這兩塊是出油最多的部分），輕
搓指尖，是否有油膩感？最後，把指尖
湊近鼻子聞聞，有沒有明顯的頭油味。
洗過頭髮後，沒過一天，檢查一次，看
看上述三個特徵幾天後會變得明顯？那
就是該洗頭的時候了。

溫馨提示四、選好洗髮水
很多姐妹因為頻繁染燙，都有髮

絲乾燥的問題，以至於常年使用滋養
型的洗護產品。但是大部分這類產品
很難兼顧頭皮和髮絲兩者的需求。其
中過多的滋潤成分有時候反而給頭皮
造成負擔，出現毛囊堵塞的情況。如
同護膚我們會根據季節選擇一樣，頭
髮護理也有季節性。切忌一年到頭使
用一套產品。在夏季，洗髮水我們應
該選擇強調頭皮清潔功能的洗髮水，
洗頭時也要多花點工夫在頭皮的按摩
上，髮絲輕輕帶過即可，減少對髮絲
的摩擦、搓揉。

鮮果能量為皮膚帶來的新天地
夏 季

豐富的水果味總是撩人，水果的美
妙不單單是香甜的味道，更在於它所蘊含的營

養價值。就讓我們一起闖入鮮果能量為皮膚帶來的新
天地吧!
蘋果：俗話說 「每天吃蘋果，醫生遠離我」，蘋果含有極豐

富的果膠，可以促進排泄，防止動脈硬化。蘋果中大量的維生素和
蘋果酸能使積存於體內的脂肪分解，可有效防止體態肥胖，增加血

色素，使皮膚變得細膩。
楊桃：含有對人體健康有益的多種成分，如糖分、維生素
A、維生素C以及各種纖維質、酸素。楊桃中豐富的果酸

能夠抑制黑色素沉澱，並且有保濕的作用，對改
善乾性或油性皮膚組織都有顯著的功

效。

檸檬：
可說是水果美白的典範，檸檬酸能去
斑、防止色素沉著，內服外塗都很有效果。國外
的美容專家稱其為美容水果，常吃檸檬可幫助消化吸
收，令皮膚光潔細膩。

橙子：幾乎已經成為維生素C的代名詞了，維C可以避免皮膚
受到日光的侵害，抑制色素顆粒的形成，使皮膚白皙潤澤。橙子中特
有的纖維素和果膠物質，還有利於清腸通便，排除體內有害物質，確
保夏日裡身體健康。

葡萄：被譽為世界四大水果之首，葡萄中含有豐富的葡萄
糖及多種維生素，對保護肝臟效果非常明顯。而葡萄籽現
在已經成為最流行的抗氧化劑，它的營養價值是維
他命 E 的 50 倍，能延緩老化，有皮膚維
他命之稱。
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